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1. CONTEXTUALIZACION

La relacién entre la actividad fisica y el rendimiento académico ha sido objeto de creciente
interés y estudio en los Ultimos afios. A medida que la sociedad enfrenta desafios relacionados con la
salud y el bienestar, surge la pregunta de cémo las practicas de actividad fisica pueden influir no solo en
la condicidn fisica, sino también en el funcionamiento cognitivo y académico de los alumnos. La falta de
actividad fisica ha sido calificada por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2017) como un
problema de salud publica, con importantes consecuencias para la salud.

La insuficiencia de actividad fisica aumentd del 31,6% al 36,8% en los paises de ingresos altos en
el periodo comprendido entre 2001 y 2016. Ademas, a nivel mundial, el 81% de los adolescentes de 11 a
17 afios no alcanzaron un nivel suficiente de actividad fisica en 2016. Las chicas realizaban menos
actividades fisicas que los chicos, y el 85% de ellas frente al 78% de ellos no cumplian las
recomendaciones de la OMS de realizar actividades fisicas moderadas a intensas durante al menos 60
minutos al dia (OMS, 2016).

Segun el informe PISA 2022, Espafia ha obtenido sus peores resultados desde que empezé a
publicarse en el afio 2000. El bajon de rendimiento académico ha sido general, explicado por el COVID-
19, que afectod al sistema educativo. Aun asi, Espafia se sitla por debajo del promedio de la UE.

Las escuelas sirven como el lugar perfecto para proporcionar actividad fisica diaria, sin embargo,
la educacion fisica en los institutos espafioles pasa a ser una asignatura de segundo plano, como se
observa en el numero de horas semanales asignadas (2 frente al minimo de 3 que tienen el resto de
materias).

Segln PISA 2022 |os sistemas educativos tienen como objetivo principal promover el bienestar y
el desarrollo integral de los adolescentes en sus dimensiones fisica, psicoldgica y social. Es por ello que,
a raiz de los datos obtenidos por PISA, una de las necesidades urgentes es adquirir mas pruebas sobre
qué tipo de actividad fisica en un entorno escolar no pondria en peligro e incluso beneficiaria, su
rendimiento escolar. Al respecto, la evidencia marca que la actividad fisica puede ser una ayuda para el
rendimiento académico de sus hijos ya que puede afectar a la estructura cerebral y mejora sus
funciones como la concentracién y la memoria.

De esta manera, partiendo de la premisa de que la actividad fisica tiene un efecto positivo en el
rendimiento académico de los alumnos, ademds que también mejoran sus habilidades sociales y su
salud emocional. Asi como que la adolescencia es un periodo critico del desarrollo humano porque se
adquieren toda una serie de habitos que pueden influir de forma positiva o negativa durante la etapa
adulta. En este Trabajo Fin de Grado, aprovechando la novedad incorporada por la LOMLOE en relacién
con la posibilidad de ofertar asignaturas optativas para profundizar sobre algin aspecto recogido en el
curriculum, se propone una asignatura optativa bajo el titulo: “Taller de profundizacién en actividad
fisica y salud fisica, social y emocional para mejorar el rendimiento académico del alumnado”. El
objetivo que se persigue es combatir los dos problemas sefalados anteriormente: por un lado, evitar el
sedentarismo adolescente promoviendo habitos fisicos saludables que influyan a su vez en su salud
mental y social y, de esta manera, incidir también en su rendimiento académico.

En concreto, esta propuesta se contextualiza en el IES Tirant
lo Blanc, centro educativo publico situado en la ciudad de Elche,
concretamente en una zona de poblacién trabajadora que,
mayoritariamente, se encuentra ocupada en la tradicional
industria del calzado. Ademas, esta poblacién tiende cada vez mas
a ocuparse en actividades relacionadas con el sector de los
servicios. Esta situaciéon social determina en muchas ocasiones que
se trabaje con familias con una escasa formaciéon académica y con
unas bajas expectativas de movilidad social en relacién con el : nTirom
mundo de la educacidn. El porcentaje de alumnos extranjeros se lo Blanc
encuentra al torno al 14,21%, aumentando de manera considerable en los uUltimos afios. La poblacidn
inmigrante procede principalmente de Ecuador, Bolivia, Colombia, Paises de Este, China y Marruecos.
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La oferta formativa del centro se centra en educacién secundaria obligatoria, bachillerato, FP
basica y ciclos medio y superior de turismo. Ademas, para este curso se ofertara también el programa de
mejorar del aprendizaje y el rendimiento (PDC) y el programa de refuerzo (PR4).

En cuanto a sus instalaciones, el centro dispone de aulas equipadas, laboratorios, biblioteca, salas
de informatica y espacios deportivos. En concreto, en relacion
al departamento de EF, para este curso se compone de 4
profesores (una profesora funcionaria de carrera con destino
definitivo, un profesor funcionario en practicas y dos profesores
interinos a tiempo completo). En relacién a las instalaciones,
dispone de un pabellén de reducidas dimensiones con 2
vestuarios (chicas y chicos) y un patio con dos pistas
multideportivas y un pequefio campo con una red para
practicar volleyball. El material con el que cuenta el
profesorado para impartir sus distintas clases es suficiente para
la consecucion de los objetivos propuestos en cada Unidad y
para que los alumnos puedan practicar la mayoria de los deportes sin ningin problema.

El equipo directivo Ileva en el cargo desde el curso 2021-2022 y estd compuesto por la directora
Laura Paco, los jefes de estudio Francisco Quesada (ESO) y Gloria Ferrandis (Fp y Ciclos), el vicedirector
Francisco Fernandez, la secretaria M2 Salud Garcia y las ayudantes de direccidn Trini Macid y Elena M2
Belén (figura 1). Todos ellos junto con el claustro de profesores son los responsables para que el centro
pueda cumplir el objetivo de proporcionar una educacion de calidad que prepare a los estudiantes para
enfrentar los desafios del mundo actual, preparandolos para su futuro académico o laboral y contribuir
al desarrollo integral de la comunidad educativa.
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Figura 1. Equipo directivo IES Tirant lo Blanc
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2. REVISION BIBLIOGRAFICA

Los Ultimos datos obtenidos por el informe PISA (2022), como se avanzaba en la
contextualizaciéon, han sido muy alarmantes. No solo ha bajado el rendimiento académico del alumnado
respecto a informes PISA anteriores, sino que, ademds, hay un descenso del alumnado que tenia un
nivel alto de rendimiento (figura 2). Si estos datos no fueran poco, se ha producido también un aumento
considerable del absentismo escolar.

- Ezparia Promedio OCDE

-5,0

B Diferencia 2022-2018
B Diferencia 2022-2012

Figura 2. Rendimiento del alumnado

El absentismo escolar es un problema en Espafia del que no nos estamos haciendo el suficiente
eco con la gran repercusion que tiene en los informes de rendimiento académico. En concreto, estas
cifras de informes PISA son alarmantes en el alumnado de 42 de ESO con un 25-28% de absentismo
escolar. Al respecto, un estudio reciente realizado por Cruz Orozco (2020) concluia que, a pesar de su
relativa invisibilidad y de carecer de datos y estudios exhaustivos, las referencias existentes sobre el
sistema educativo en Espafia y especificamente en la Comunidad Valenciana indican que hay un nimero
considerable de alumnos en edad de escolarizacion obligatoria que muestran conductas absentistas.

En la literatura actual se han identificado multitud de factores relacionados con los alumnos que
influyen en el rendimiento académico. Entre ellos, ademas de factores cognitivos, destacan factores
fisicos y de composicion corporal como influyentes en el rendimiento académico. De forma mas
concreta, segun Dubuc et al. (2022), los malos habitos actuales de los adolescentes que incluyen
insuficiencia de actividad fisica, mala alimentacidn y excesivo tiempo frente a la pantalla parecen influir
en el rendimiento del alumnado. Como dato curioso, destacamos el estudio de Weemer & Ayodele
(2021) quienes han confirmado que se encuentra una asociacion positiva entre la fuerza abdominal y el
promedio de las calificaciones de los alumnos.

Segun la OMS (2020), el 81% de los adolescentes entre 11 y 17 afios, es decir, los que cursan
educacion secundaria obligatoria, dedican su tiempo libre a otras actividades que no tienen nada que
ver con el ejercicio o la actividad fisica. En este sentido, solo el 19% de los adolescentes cumplen con las
recomendaciones actuales de actividad fisica y se benefician de éstas. Ante estos datos, Rosario
Salazar-Ruiz et al. (2023) auguran un aumento del riesgo de enfermedades en un futuro aumentando
con ello los problemas de salud fisicos, sociales y mentales. También Wojtyta-Buciora et al., (2014)
muestran que, segun los padres, el 60% de los alumnos de secundaria pasan todos o casi todos los dias
delante de una pantalla de ordenador, mientras que el 62% delante de la televisién.

El entorno que rodea al alumnado segun los ultimos estudios tampoco ayuda en exceso a revertir
estos datos. Si nos centramos en el ambito académico, segin Weemer y Ayodele (2021) muchos
profesores de otras asignaturas cuestionan el valor de la educacién fisica e incluso defienden que
perjudica al rendimiento académico. La realidad de todo esto, sin embargo es que el entorno escolar en
Espaia promueve un estilo de vida sedentario ya que el alumnado tiene que pasar sentado largos
periodos de tiempo en el aula, alrededor de 3,5 horas, lo que corresponde a que el 70% del tiempo que
se pasa en clase es sedentario (Barbosa et al., 2020). Por su parte, en el ambito familiar el estudio de
Barbosa et al. (2020) recoge que muchos padres piensan que la actividad fisica o las actividades
extraescolares perjudican el expediente de sus hijos.

Pedro Antonio Martin Zarco 3



Trabajo Final de Grado UNIVERSITAS
Miguel Herndndez

Sin embargo, contrario a estas consideraciones, son diferentes estudios los que han analizado y
concluido que la practica de actividad fisica produce beneficios en diferentes ambitos que repercuten
en el rendimiento académico. Asi, Sebastia-Amat et al. (2019) defienden que la relacién entre ejercicio
fisico y salud es estrecha gracias al impacto positivo que el ejercicio tiene tanto en el bienestar fisico
como en el mental de quienes lo practican.

Ademas, la sensacidn de bienestar que produce la practica de actividad fisica puede prevenir la
aparicion de enfermedades como el estrés o la ansiedad, funcionando también como una forma de
terapia para las mismas. En este sentido, la practica deportiva ayuda a construir una autoestima mas
solida, mejorar la calidad de vida de las personas y mejorar los procesos mentales segun estos autores.
Entre las posibles causas del Ultimo efecto descrito, se encuentra que el ejercicio fisico aumenta los
niveles del factor neurotréfico derivado del cerebro y optimiza la plasticidad sindptica en los procesos
neuroeléctricos de la corteza cerebral. Ambos efectos son considerados factores clave para el
rendimiento académico (Ruiz-Ariza et al., 2019). Booth, et al. (2013), encontré un aspecto de especial
relevancia sobre las chicas, ya que ellas, con la ayuda del ejercicio, obtenian mejores calificaciones en las
asignaturas de ciencias. Por su parte, Dubuc et al., (2022) obtuvieron que la practica de actividad fisica
disminuyd el uso del dispositivo mdvil y aumentd el VO2mdéx repercutiendo estos dos aspectos en el
rendimiento de las estudiantes. Por otro lado, en chicos, ser miembro de un equipo deportivo escolar
fue, con diferencia, el predictor mas importante del rendimiento escolar. Y es que, para Fernandez-
Garcia et al. (2020), el deporte estad asociado a varios aspectos académicos como el compromiso, el
trabajo cooperativo y el respeto hacia las normas, asi como la relacion con el desarrollo de habilidades
cognitivas (comparacion, sintesis, relacion, etc.) y la satisfaccidon de sus necesidades psicoldgicas basicas
(Burguefio, Medina-Casaubdn, Morales-Ortiz, Cueto-Martin & SanchezGallardo, 2017).

Segln la Teoria de la Autodeterminacidon (TAD) (Deci & Ryan, 1985), cuando el estudiante es
capaz de tener una alta satisfaccién en sus necesidades psicoldgicas basicas (autonomia, compromiso y
relacidon con los demas), se produce una regulacion mas autodeterminada de motivacién: motivacion
intrinseca y regulacion identificada, en favor de una reduccién de aquellas regulaciones motivacionales
menos autodeterminadas e incluso de la desmotivacion (Burguefio, Medina-Casaubdn, Morales-Ortiz,
Cueto-Martin & SanchezGallardo, 2017; Méndez-Giménez et al., 2015). Por lo tanto, aquellos sujetos
que satisfacen en mayor medida estas necesidades, mostraran una motivacion intrinseca mas elevada vy,
por consiguiente, mostraran actitudes mds adaptativas: esfuerzo, rendimiento académico, intenciones
de practica futura y diversién (Méndez-Giménez et al., 2015).

Extrayendo como ideas clave de la literatura revisada que la educacidn fisica no es una pérdida de
tiempo para el alumnado y que tiene una relacion, en gran medida positiva, en el rendimiento
académico (Gil-Espinosa et al., 2020), en este Trabajo Fin de Grado se propone una asignatura optativa
bajo el titulo: “Taller de profundizacion en actividad fisica y salud fisica, social y emocional para mejorar
el rendimiento académico del alumnado”. Con esta asignatura se pretende profundizar en aquellos
contenidos que, por los pocos dias asignados a la asignatura de Educacién Fisica (2 horas/semana) no da
tiempo a trabajar, ampliando con ello las horas en las que el alumnado puede estar en actitud activa (no
sedentaria) durante la jornada escolar. Nos acercariamos asi a la recomendacién que la OMS hacia en
2010 en relacién a la necesidad de realizar 60 minutos de actividad fisica diaria. De esta manera,
estaremos incidiendo en su bienestar fisico, social y emocional al satisfacer, entre otros aspectos, sus
necesidades psicoldgicas basicas y propiciar estados de motivacion mas autodeterminados (intrinsecos e
identificados) durante su permanencia en el centro educativo. Segun la bibliografia revisada, si el
alumnado estd motivado podremos disminuir el indice de absentismo y aumentar el rendimiento
académico, datos que, como ha quedado reflejado, han sido muy alarmantes en el dltimo informe PISA.

En definitiva, los objetivos que se persiguen con este trabajo son:

- Plantear una asignatura optativa para profundizar en contenidos de la asignatura de EF.

- Identificar y extrapolar las competencias aprendidas en el contexto educativo a su dia a dia
(aprendizaje significativo).

- Satisfacer las necesidades psicoldgicas basicas (competencia, autonomia y relacion) y con ellas, la
motivacion intrinseca hacia la asignatura de EF y la actividad fisica en general, incidiendo de esta
manera, en su rendimiento académico.
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3. INTERVENCION

PRESENTACION DE LA ASIGNATURA

La asignatura propuesta “TALLER DE PROFUNDIZACION: ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD FiSICA,
SOCIAL Y EMOCIONAL PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO ACADEMICO DEL ALUMNADO” est3 disefiada
con el propésito de promover un desarrollo integral del alumnado profundizando en contenidos que en
la materia de educacion fisica no se pueden abordar con la profundidad necesaria por las pocas horas
destinadas a esta materia. Se trata, ademads, de contenidos que tienen una amplia repercusién en su dia
a dia, de ahi, la necesidad de abordarlos de forma mads profunda. De esta manera, esta asignatura
contribuye a la transmision y puesta en prdctica de valores relacionados con la equidad, la libertad
personal, la tolerancia, la responsabilidad y la ciudadania democratica. Asi mismo, se refuerzan valores y
saberes educativos incluidos en la LOMLOE como el esfuerzo personal, la motivacién del alumnado, la
igualdad de derechos y educacion afectivo sexual, el espiritu critico, y la contribucidn a la sostenibilidad
ambiental, social y econdmica. Todos estos valores y saberes permiten, a su vez, el trabajo
interdisciplinar con otras materias consiguiendo con ello que el alumnado desarrolle su potencial
académico y lleve una vida activa y saludable.

Con esta materia se pretende reforzar lo trabajado en la asignatura de educacién fisica, jugando
asi un papel fundamental en la lucha por la salud mental por medio del bienestar psicoldgico, la
satisfaccion de las 3 necesidades psicoldgicas basicas (autonomia, competencia y relacidon con los
demas), un mejor autoconcepto y una mayor motivacién intrinseca e identificada en clase, asi como la
capacidad de afrontar el estrés y la ansiedad. En definitiva, ofrece la oportunidad de que el alumnado
desarrolle habilidades sociales y mejore su bienestar emocional colaborando de manera directa con
cada una de las dimensiones del concepto de salud (fisica, mental y social) que plantea la OMS.
Responde, asi, a los Objetivos de Desarrollo Sostenible 3 (salud y bienestar) y 4 (educacidn de calidad).

Se presenta en 32 ESO por dos motivos:
= Laboral: para orientar al alumnado hacia una salida profesional bien de Grado, bien de universidad.

= Ocupacion del tiempo libre y de ocio: para fomentar el interés en temas relacionados con la materia
y estimular una participacién activa en actividades durante el tiempo libre (alejandose de la
dependencia en dispositivos tecnoldgicos). Ademas, se busca que aquellos que ya estén
comprometidos o lo estén en el futuro, reconozcan practicas saludables entre la variedad de ofertas
gue hay. Se trata, por tanto, de educar sobre la adopcion de habitos saludables para que los
estudiantes sean capaces de cuidar su salud y disfrutar de un ocio activo, lo cual sera beneficioso a
lo largo de sus vidas.

La asignatura se divide en 3 grandes ejes (que pueden ser tratados uno por trimestre):

= Actividad y salud fisica (1" trimestre): se trata de que el alumnado convierta los conocimientos
adquiridos, de forma tedrico-practica (a través del conocimiento y la experiencia), en habitos
saludables, para que le sean vdlidos para toda la vida. Los habitos alimentarios adecuados, tienen un
efecto sobre el buen estado fisico y la salud, mientras que una alimentacidén incorrecta en los afios
de desarrollo es un factor de riesgo temprano de sobrepeso, obesidad y enfermedades
cardiovasculares (Jasinska et al., 2021). Por esto, los alumnos aprenderan técnicas de primeros
auxilios y habitos nutricionales saludables, teniendo en cuenta su estado de salud y su condicion
fisica. Se trata de que sean auténomos, que sean capaces de buscar informacion, tener criterio
cientifico para poder utilizar todos los medios actuales de los que disponen para socorrer y tener
habitos alimenticios saludables. El segundo bloque podra trabajarse de forma interdisciplinar con la
FPB de cocina.
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= AF y Ocio (22 trimestre): la salud debe estar unida al ocio y tiempo libre activo. Hay que tener en
cuenta que segun la OMS el sedentarismo es la cuarta causa de muerte en el mundo (por delante de
la obesidad) y la OMS recomienda que los adolescentes limiten el tiempo que dedican a las
actividades sedentarias (especialmente el tiempo de ocio que pasan delante de una pantalla). La
adquisicion de hdbitos saludables es el objetivo principal de la asignatura de Educacidn Fisica, que
completa esta optativa al trabajar en esta ultima fase la autonomia de los alumnos para que
aprendan a gestionar un evento deportivo y entiendan el deporte mucho mas alld de su mera
participacion.

= AF y Mente (3° trimestre): la OMS ha declarado la soledad como un problema de salud publica
mundial. Entre los factores que pueden incrementar el riesgo de autolesiones, ideaciones o
tentativas de suicidio se encuentran la ansiedad, los trastornos alimentarios y la depresion.
Precisamente se trata de problemas que se han multiplicado en estos cuatro ultimos afios en el
centro. De ahi de profundizar en este contenido que se aborda ya en Educacién Fisica, pero sin la
intensidad que lo merece. Aprenderan a reconocer y gestionar sus emociones aplicando las técnicas
de relajacion adecuadas dotando con ello de importancia a su salud mental.

El curriculum de esta asignatura se estructura como el resto de materias del curriculum en
competencias especificas, saberes basicos, situaciones de aprendizaje y criterios de evaluacion que se
describen a continuacion.

COMPETENCIAS ESPECIFICAS

Las competencias especificas identifican todo aquello que el alumnado ha de ser capaz de hacer,
asi como las situaciones y las condiciones en las cuales lo ha de poder hacer una vez cursada la materia.
La materia se organiza en 3 competencias especificas que desglosan y concretan las competencias clave,
a la vez que contribuyan a su consecucién:

= Competencia especifica 1 (CE1): integrar un estilo de vida activo mediante habitos saludables y el
establecimiento de conexiones entre los habitos de comportamiento cotidianos y el bienestar fisico,
mental y social.
Descripcion: Esta competencia supone un enfoque hacia un conocimiento holistico del concepto de
salud conectado con la aplicacién de habilidades para una vida saludable de manera autorregulada.
Se pone énfasis en la aplicabilidad de los conocimientos acerca de una vida sana con el fin de
transmitir la capacidad de tomar decisiones personales y asumir la responsabilidad y el compromiso
hacia su salud, ahora y para el resto de su vida. Pone énfasis en consolidar y desarrollar que el
alumnado sea capaz de participar en actividades fisicas por su bienestar personal y el de toda la
comunidad, creando conexiones sostenibles con su entorno y conociendo las medidas de seguridad
y primeros auxilios en funciéon de la actividad llevada a cabo.

= Competencia especifica 2 (CE2): disefiar, practicar, dirigir y gestionar diferentes situaciones fisico-
deportivas, adecuando el nivel de las habilidades y aplicando los elementos técnicos, tacticos y
reglamentarios convenientes.
Descripcion: A través de esta competencia el alumnado mejora la motricidad adquiriendo nuevos
conocimientos y habilidades en movimiento, ajustando y adquiriendo nuevas conductas motrices
respecto a las que se adquieren en educaciodn fisica. De igual forma, aprenden a gestionar, coordinar
y trabajar en equipo en el disefio y puesta en practica de eventos deportivos.

= Competencia especifica 3 (CE3): disefiar, planificar y desarrollar proyectos de naturaleza artistico-
expresiva como medio de relajacién y autoconcepto propio.
Descripcion: Esta competencia pone énfasis en consolidar y desarrollar que el alumnado sea capaz
de participar en actividades artistico-expresivas por su bienestar personal. Ademas, se deberia
participar de manera activa en la planificacién y puesta en practica de estrategias para facilitar la
relajacidn, la auto-regulacién y la motivacion intrinseca incidiendo, de esta manera, en el estrés,
ansiedad y desmotivacion.
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= Competencia especifica 5 (CE5): seleccionar y hacer un uso critico y seguro de las tecnologias de la
informacidn y la comunicacion como facilitadoras de la actividad fisica y de una vida activa y
saludable.
Descripcion: Esta competencia ayuda a que el alumnado tenga un uso coherente y seguro de las
tecnologias de la informaciéon y la comunicacién. El uso de la tecnologia en la Educaciéon Fisica
contribuye a la integracion de elementos para el intercambio de experiencias y conocimientos, el
analisis de los comportamientos motores, el control, la gestién y la organizacién de la propia
actividad fisica y deportiva, entre otras.

RELACION DE LAS COMPETENCIAS ESPECIFICAS CON LAS COMPETENCIAS CLAVE

La LOMLOE establece 8 competencias clave cuya consecucidn permitird establecer el perfil de
salida al final de la ensefianza basica. En el cuadro adjunto se muestra las relaciones mas significativas
entre las competencias especificas y las competencias clave. Esta relacidn se da en las dos direcciones:

CCL CcP CMCT cb CPSAA cc CE CCEC

CEl X X X X X X X

CE2 X X X X X X

CE3 X X X X X X

CE5 X X X X

- CCL: Competencia en comunicacién CPSAA: Competencia personal, social y
linguistica. de aprender a aprender.

- CP: Competencia plurilingle. CC: Competencia ciudadana.

- CMCT: Competencia matematica vy CE: Competencia emprendedora.
competencia en ciencia, tecnologia e CCEC: Competencia en conciencia y
ingenieria. expresion cultural.

- CD: Competencia digital. CE: Competencias especificas.

SABERES BASICOS

Los saberes basicos son el conjunto de contenidos procedimentales, conceptuales, actitudinales y
axioldgicos propios de la materia que el alumnado debe aprender para adquirir y desarrollar las
competencias especificas en el nivel que establecen los criterios de evaluacion. En esta asignatura, los
saberes basicos se organizan en tres bloques:

BLOQUE 1: VIDA ACTIVA Y SALUDABLE ‘

Aborda dos de los tres elementos basicos que integran el concepto de salud seguin la OMS: salud fisica y social. Se
pretende generar una actitud positiva hacia la participacidén regular en actividades fisicas y deportivas relacionadas
con la salud y promover la adopcién de estilos de vida activos, asi como la responsabilidad personal de un cuerpo
saludable para toda la vida.

SUBLOQUE 1.1. SALUD FiSICA

Grupo 1:
1.1.1.1. Caracteristicas de las actividades fisicas saludables.
1.1.1.2. Frecuencia, intensidad, duracién, tipo, progresion y variedad (FITT-PV).
1.1.1.3. La postura corporal y la ergonomia aplicada en la vida diaria, la actividad fisica y el deporte.
1.1.1.4. Beneficios, riesgos y ejercicios desaconsejados: habitos posturales, ergonomia y ejercicio fisico en
general.
1.1.1.5. Programas de actividad fisica personal (FITT-PV) para las diferentes capacidades fisicas.
1.1.1.6. Tecnologias facilitadoras de la evaluacion y el analisis fisiologico del ejercicio fisico.

Grupo 2:
1.1.2.1. Cuidado del cuerpo.
1.1.2.2. Mitos y falsas creencias en el ambito de la actividad fisica y el deporte.
1.1.2.3. La alimentacidn como factor decisivo en la salud personal, elementos y la dieta personalizada.
1.1.2.4. Métodos de recuperacién del esfuerzo.
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SUBBLOQUE 1.2. SALUD SOCIAL

1.2.1. Efectos negativos y conductas preventivas del consumo de tabaco, alcohol, drogas y ludopatia deportiva.
1.2.2. Programas de prevencién del consumo de tabaco, alcohol, otras drogas y la ludopatia asociada al
deporte.
1.2.3. Ayudas ergogénicas legales y dopaje.
SUBBLOQUE 1.3. ACTUACIONES BASICAS Y CRITICAS ANTE SITUACIONES DE URGENCIA DE URGENCIA POR
LESION O ACCIDENTE
1.3.1. Normas de seguridad y técnicas para la prevencion y actuacion en una situacién de emergencia.
1.3.2. Actuaciones de primeros auxilios: Protocolos de actuacidn (PAS / RICE). Dispositivos DEA. RCP
1.3.3. El botiquin.
1.3.4. Valoracion de la correcta ejecucidn de las actividades fisicas: lesiones deportivas y habitos no saludables.
1.3.5. Higiene y actividad fisica.
1.3.6. Uso de las TIC.

BLOQUE 2: ORGANIZACION Y GESTION DE LA ACTIVIDAD FiSICA |

Aborda aquellos componentes relacionados con la planificacidn, organizacién y autorregulacion de la
practica fisica, asi como aquellos aspectos relacionados con la seguridad de la practica motriz.
SUBBLOQUE 2.1. RESOLUCION DE PROBLEMAS EN SITUACIONES MOTRICES
2.1.1. Juegos y deportes individuales, colectivos y de adversario.
2.1.2. Juegos y deportes inclusivos, adaptados y especificos.
2.1.3. Ldgica interna de los juegos y deportes.
2.1.4. Aspectos reglamentarios.
SUBBLOQUE 2.2. HERRAMIENTAS DIGITALES PARA LA GESTION DE LA ACTIVIDAD FiSICA
2.2.1. Aprovechamiento y gestion del buen uso de la tecnologia relacionada con el movimiento, la AF, el
deporte y la salud, en diferentes entornos de aprendizaje digital: planificacion, control y analisis.
2.2.2. Creacion y curacion de contenidos.
SUBBLOQUE 2.3. ORDENACION DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y EL DEPORTE
2.3.1. Organizacidn de acontecimientos deportivos y de actividad fisica en general.
2.3.2. Gestion de grupos: estilo de liderazgo, organizacion y dinamizacion de grupos.
2.3.3. Gestion critica y uso sostenible de materiales para la practica fisica y deportiva.
SUBBLOQUE 2.4. JUSTICIA SOCIAL AL DEPORTE Y ACTIVIDAD FiSICA
2.4.1. Valores deportivos y olimpicos.
2.4.2. Identificacion de conductas contrarias a la convivencia.

BLOQUE 3: AUTORREGULACION EMOCIONAL E INTERACCION SOCIAL EN SITUACIONES MOTRICES ‘

Aborda el elemento que faltaba y que integra el concepto de salud segin la OMS: la salud mental. Con este
blogue se da la oportunidad de vivenciar situaciones de gestion de conflictos y regulacion emocional fomentando
el fair play y la deportividad, el conocimiento de las respuestas comunicativas de su propio cuerpo ante diferentes

mensajes y contextos emocionales, el respeto a un mismo y a los otros, asi como el sentido de responsabilidad
hacia su propio bienestar y el de sus compafieros
SUBBLOQUE 3.1. HABILIDADES SOCIALES
3.1.1. Estrategias de resolucién de conflictos: autonomia emocional.
3.1.2. Interaccidén y habilidades sociales: escucha activa, didlogo, negociacidn, asertividad, comunicacidn
efectiva y otras.
SUBBLOQUE 3.2. GESTION EMOCIONAL
3.2.1. Roles en contextos de practica fisico-deportiva.
3.2.2. Control y gestién de emociones.
3.2.3. Estrés y ansiedad.
3.2.3. Técnicas corporales de regulacion fisica y emocional.
SUBBLOQUE 3.3. SALUD MENTAL
Grupo 1:
3.3.1.1. Métodos y técnicas de relajacidn y respiracion.
3.3.1.2. Técnicas basicas de meditacion.
3.3.1.3. Habitos de salud mental.
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Grupo 2:
3.3.2.1. Efectos negativos y trastornos vinculados al cuerpo.
3.3.2.2. Estados de desarrollo, prevencién y deteccidn de los trastornos de la conducta alimentaria (TCA) y de
enfermedades en general.
3.3.2.1. Efectos del uso excesivo de la tecnologia.
SUBBLOQUE 3.4. EL CUERPO COMO ELEMENTO COMUNICATIVO
3.4.1. La comunicacion no verbal consciente e inconsciente.
3.4.2. Contextualizaciones de la comunicacion corporal en la vida cotidiana.

SITUACIONES DE APRENDIZAJE

Las situaciones de aprendizaje deben contemplar el conjunto de competencias especificas, asi
como a la interrelacion de saberes asociados a estas. Este enfoque es clave para crear situaciones de
aprendizaje que permiten trabajar simultdneamente competencias especificas relacionadas entre si.

Para promover la adquisicién y desarrollo de las competencias especificas, las situaciones de
aprendizaje han de tener las siguientes caracteristicas y cumplir los siguientes criterios:

=> Ser significativas para el alumnado
= Ser funcionales y transferibles a la vida cotidiana del alumnado

= Implicar cognitivamente al alumnado fomentando la autonomia, la creatividad y aumentando la
capacidad de producir ideas resolutivas e innovadoras.

= Mejorar la practica auténoma, potenciando la capacidad de razonamiento del alumnado y
planteando tareas y propuestas que les hagan tomar decisiones, reflexionar y resolver problemas a
partir de la interaccién de la informacién.

= Ser flexibles, tanto desde el punto de vista del tiempo como del material necesario para
desarrollarse, adaptandose asi el proceso educativo al dia a dia de los centros educativos.

= Fomentar la capacidad de autoeficacia del alumnado.

Esta asignatura contara con 9 situaciones de aprendizaje (3 situaciones por trimestre). Las SA del
primer trimestre estardn orientadas a la creaciéon de nuevos habitos saludables en la vida del alumnado
(Anexo 1), junto con la adquisicion de nuevos habitos alimenticios y el aprendizaje de técnicas basicas
de soporte vital y primeros auxilios. En el segundo trimestre se realizaran otras 3 SA; la primera (Anexo
2) tendrd como objetivo final aprender a crear un evento deportivo para después en las siguientes
situaciones de aprendizaje poder gestionarlos y ver el deporte desde otro punto de vista. El dltimo
trimestre se centrard en poder mejorar la salud mental del alumnado y aprender a gestionar el estrés en
momentos de presién. Por lo que se ha decidido comenzar con una situacién de aprendizaje de Yoga y
técnica de relajacion (Anexo 3) para en las siguientes poder practicar por ejemplo pilates y otras
técnicas que puedan ayudar a los alumnos a mejorar la gestion del estrés.

CRITERIOS DE EVALUACION

Los criterios de evaluacion son la concreciéon de las competencias especificas. Por ello, el
desarrollo de los criterios de evaluacidn por parte de los docentes facilita la tarea de la evaluacién al
permitir detectar dificultades en la adquisicién de las competencias especificas. En este sentido, la
evaluaciodn, vista desde su funcién reguladora, es un elemento esencial del proceso de aprendizaje.

Para facilitar la consecucién de estos criterios de evaluacidn y, con ello, de las competencias
especificas, los docentes deben concretar los criterios en descriptores claros que relacionen los saberes
con tareas competenciales para conseguir las competencias especificas.

Los criterios de evaluaciéon en los que se concretan las competencias especificas de esta
asignatura son los siguientes:
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1.1. Seleccionar y utilizar diferentes recursos del entorno relacionados con la actividad fisica, la
alimentacién y el bienestar personal poniéndolos al servicio de la salud fisica y social.

1.2. Adoptar un estilo de vida activo con sus efectos positivos sobre la salud, la imagen personal y las
actividades fisico-deportivas, identificando las conductas de riesgo y aplicando diferentes técnicas
para compensar las tensiones propias de la vida cotidiana.

1.3. Consolidar habitos de alimentacion saludables teniendo un balance energético equilibrado,
CE1l considerando los principios nutricionales desde el consumo responsable y sostenible.

1.4. Analizar criticamente los componentes que participan en un estilo de vida saludable en el ambito
educativo y socio-familiar, discriminando las conductas de riesgo para la salud fisica y social.

1.5. Mejorar mediante la practica y la relacidn con entidades del entorno, las técnicas y
procedimientos de primeros auxilios, asi como los protocolos de seguridad y de autoproteccidon
personal, incluida la RCP.

2.1. Participar activamente y colaborar en la organizacién de juegos y actividades fisico-deportivas
favoreciendo el respeto, la tolerancia y el trabajo en equipo.

2.2. Resolver con éxito diferentes situaciones reales de competicion y cooperacién a través de la
aplicacién de habilidades motrices especificas y de estrategias, por medio del fomento de la
autogestidn de la practica de la actividad fisica y deportiva.

2.3. Disefiar y participar en eventos recreativos y deportivos aplicando politicas sostenibles de gestidn
y uso de materiales e instalaciones

2.4. Valorar criticamente los aspectos culturales y sociales que rodean el fendmeno deportivo
tomando conciencia de sus valores positivos y de los aspectos que generan desigualdad en diferentes
contextos de actuacion.

CE2

3.1. Explorar y generar situaciones comunicativas con el gesto, el cuerpo y el movimiento corporal.
3.2. Ampliar la calidad y experiencia en cuanto a la creatividad relacionada con el movimiento,
especialmente con apoyo musical y mostrando fluidez, desinhibicién y autoconfianza.

CE3 3.3. Disefiar proyectos artisticos multidisciplinarios y participar en ellos como medio de comunicar
ideas, sentimientos y emociones.

3.4. Analizar criticamente los componentes que participan en un estilo de vida saludable en el ambito
educativo y socio-familiar, discriminando las conductas de riesgo para la salud mental.

5.1. Producir contenidos relacionados con la actividad fisica y la salud en diferentes formatos
CES digitales, integrando la informacidn de manera critica y participando colaborativamente en los
escenarios de comunicacion y aprendizaje.

4. CONCLUSION

En este trabajo se ha analizado el impacto de la actividad fisica sobre el rendimiento del
alumnado en secundaria. Durante la revisiéon bibliografica se han obtenido resultados que han
respaldado que la actividad fisica afecta positivamente al rendimiento del alumnado. Ademas, se ha
demostrado que la Educacidn fisica no tiene que ser una asignatura en segundo plano, debe de ser igual
de importante que las demds, ya que contiene beneficios, no solo para la salud fisica, si no, también
para la salud mental y emocional.

Después de analizar la actividad fisica diaria de los adolescentes y las actividades que suelen
realizar en su tiempo libre en el contexto de aplicacién de este TFG, se ha detectado que la mayoria de
los jévenes no llegan a las recomendaciones actuales de actividad fisica que indica la OMS. A parte, la
mayoria del tiempo libre, los adolescentes lo pasan delante de una pantalla (ordenador, movil,
television, etc.).

Teniendo como premisa los hallazgos encontrados en la bibliografia especializada quien sugiera
que el alumnado necesita aumentar el tiempo de actividad fisica para ayudar a su rendimiento
académico por repercutir positivamente en su bienestar fisico, social y mental, y, debido las pocas
horas destinadas a la materia de educacidn fisica que, ademas, impide el completo tratamiento de todos
los contenidos recogidos en el curriculum, en este Trabajo Fin de Grado se propone una asignatura
optativa bajo el titulo de “taller de profundizacion: actividad fisica y salud fisica, social y emocional
para mejorar el rendimiento académico del alumnado”.
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Con ella se pretende fomentar habitos de vida saludables con los que incidir en los 3 elementos
que influyen seguin la OMS en la salud: fisica (por medio de la practica y organizacion de actividades
fisicas y deportivas, la adquisicidn de pautas alimenticias de higiene y suefio correctas y la seguridad en
la practica), social (por medio de la puesta en practica de tareas y productos finales cooperativos,
aceptacion de normas y liderazgo.) y mental (por medio del conocimiento de uno mismo y el control
emocional). De esta manera, el alumnado podra satisfacer sus 3 necesidades psicoldgicas basicas
(autonomia, competencia y relaciéon con los demas) y con ello que asista a clase con una mayor
motivacion intrinseca e identificada, consiguiendo con ello aumentar su rendimiento académico y
disminuir el absentismo escolar como nos sugiere el ultimo informe PISA publicado.

Este estudio puede, de esta manera, servir de punto de partida para, a continuacién, poder
comprobar los aspectos sefialados desde un punto de vista empirico, es decir, poniendo en practica esta
asignatura y analizando los efectos generados.
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6. ANEXOS
Anexo 1:
) iMejora tus habitos en 21 dias! L
Titulo: | ipor una vida mas saludable! Temporalizacion

Z

z

IDENTIFICACION SITUACION APRENDIZAJE

Materia(s) / Médulo(s):
Taller de profundizacion: actividad fisica y salud
y emocional
rendimiento académico del alumnado.

fisica social

Nivel: N2 S.A.: Trimestre: Ne
32 ESO 1 Primero clases:
para mejorar el 8

Descripcion:
desencadenantes
(reto, problema,

Esta situacidn de aprendizaje se realiza la primera del curso para conseguir inculcar
desde el principio los principales habitos saludables para la vida del alumnado y que
mejoren su calidad de vida. También, es importante que sepan de estos habitos para

necesidades) poder prevenir enfermedades en su vida adulta.

Tarea de concienciacion de malos habitos; Tarea de habitos saludables; Tarea de

Tareas previstas . . . o
P buenos habitos alimenticios; tareas de motivacion

- Observacion directa durante el proceso.
Valoracion del - Lista de control o rubrica de los diferentes habitos que adquieran.
progreso - Cuestionario de autoevaluacion.
aprendizaje - Evaluacién escrita o verbal sobre los habitos saludables elegidos y los pasos
realizados para su logro.

Por grupos, deberan mostrar los 3 habitos saludables que han adoptado en estos
ultimos 21 dias y deberan exponerlos a los demas compafieros. Reflexionaran sobre
los habitos adquiridos, beneficios encontrados y dificultades durante el reto. Se
valorara la calidad del trabajo, la creatividad, la organizacion y la coherencia con los
objetivos del reto.

Producto final
(evidencias)

z

CONCRECION CURRICULAR

Contexto Personal | X Educativo | X | Social | | Profesional
Competengias ccL cP | STEM | oD CPSAA cc | cE CCEC
clave

Compet.e.naas CE1

especificas

Criterios de 1.1.1.1;1.1.1.3;1.1.1.4;

., 1.1;1.2;13;14 Saberes basicos 1.1.2.1;1.1.2.2; 1.1.2.3;
evaluacion 121

Estrategias metodoldgicas: En esta situacion de aprendizaje se utilizara la indagacién ya que el alumnado
tiene que indagar como implementar sus habitos saludables, ademas de buscar esos habitos, mediante la
lluvia de ideas. También se utilizara la instruccion directa a la hora de realizar la charla.

En cuanto a los estilos de ensefianza, predominara el estilo participativo y socializador ya que los habitos
que quieran adquirir se hardn en grupos, pero también utilizaremos estilo individualizador, ya que los
habitos los obtendran individualmente. ya que trabajaran de forma individual, pero también utilizaremos
estilo participativo y socializador a la hora de hacer simulaciones.

Espacios/ Instalaciones: Pistas o gimnasios

Medios y recursos - - - - — -
Materiales curriculares: Papeles, boligrafos, materiales para la elaboracion de menus

Resultados de aprendizaje:

1. Ser capaz de reconocer los buenos y malos habitos que hay hoy en dia en la vida diaria a través de las
diferentes actividades propuestas.

2. Ser capaz de adquirir 3 habitos saludables en 21 dias para posteriormente mantenerlos y mejorar la
calidad de vida.

3. Ser capaz de trabajar en equipo para lograr posteriormente beneficios individuales.

Niveles de respuesta educativa para la inclusién:

NIVEL Il

- La comunicacién deber ser clara y directa, utilizando ayudas visuales para facilitar la comprensidn.

- Establecer rutinas predecibles y consistentes, para asi crear unas estructuras que reduzcan la ansiedad.

NIVEL IV:

- Utilizar una ensenanza individualizada, con materiales visualmente atractivos y concretos para reforzar
a comprension.

- Utilizar apoyo en la comunicacién, fomentando la comunicacién no verbal, como gestos, sefias o
expresiones, para facilitar la interaccion.
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DESARROLLO SITUACION
APRENDIZAIJE

Secuenciacion de las tareas previstas por clases

Clase n2 1. Introduccién a los habitos saludables. Se realizara una lluvia de ideas sobre los diferentes
aspectos que componen un estilo de vida saludable. Se crearan los grupos y se seleccionaran 3 habitos
distintos para que tras 21 dias de reto los intenten conseguir a través de objetivos realistas y alcanzables.
Duracién: 55,

Clase n2 2. Charla sobre “Efectos negativos y conductas preventivas del consumo de tabaco, alcohol, drogas
y ludopatia deportiva”. Duracién: 55'.

Clase n2 3 a la n2 8. Puesta en practica y reuniones de equipo. Se pondra en practica el plan de accién para
cada uno de los 3 habitos seleccionados con sus distintos objetivos especificos, medibles, alcanzables y
relevantes. También, durante estas clases cada grupo se reunird para compartir sus experiencias, apoyarse
y resolver problemas entre ellos y el profesor. Duracién: 55'.

Clase n2 9. Evaluacion final. Cada grupo expondra a sus compafieros los 3 habitos que han podido adquirir

en estos 21 dias, los beneficios que han obtenido y las dificultades encontradas por el camino.

e Anexo 2:
Titulo: ‘ Sé tu propio jefe: iGestiona tu propio evento! Temporalizacién
Materia(s) / Médulo(s): Nivel: NeS.A.: Trimestre: Ne
Taller de profundizacién: actividad fisica y salud | 32ESO 4 Segundo clases:
fisica social y emocional para mejorar el 9
rendimiento académico del alumnado
La decision de iniciar esta situacion de aprendizaje surge ya que la OMS expones
w que el sedentarismo es la cuarta causa de muerte en el mundo (por delante de la
§ obesidad), que los adolescentes malgastan su tiempo libre delante de las pantallas y
2 . la mayoria no realiza actividad fisica en su tiempo de ocio.
5 Descripcion: i N -~
= Por esto, ya que en la asignatura de educacion fisica se promueven los habitos
o desencadenantes - : . .
< (reto, problema saludables, el propdsito de esta SA es proporcionar herramientas a los estudiantes
% nec'esidades) ! para que sean capaz de gestionar un evento deportivo para que desde la
g participacién se intente implementar una vida activa en el alumnado.
E Se plantea con el objetivo de crear un evento deportivo para en las siguientes SA
b poder gestionarlos. Asi, los alumnos podrdn ver el deporte desde otro punto de
g vista y no siempre desde su mera participacién.
Q . Tarea de gestion de eventos, tarea de visionado de videos para obtener
< Tareas previstas . ., . .
E informacidn, tarea de creacidn de un evento deportivo.
= - Observacién directa durante el proceso.
E Valoracion del - Rubrica de autoevaluacion.
= progreso aprendizaje - Exposicion del evento deportivo que han elegido gestionar en el grupo.
- Evaluacion docente.
Producto final Se le pedira al alumnado la exposicion de un evento deportivo que hayan elegido
. . para después poder ponerlo en practica, ya sea en ligas de patio o en las préximas
(evidencias) . . o
situaciones de aprendizaje.
Contexto Personal X Educativo Social X Profesional
Competencias clave CCL CP STEM CcD CPSAA CcC CE CCEC
Competencias
< s CE2, CE5
especificas
8 Criterios de
[~ .. 2.1;2.3;5.1 Saberes basicos 2.2.1;2.3.1;2.1.4
% evaluacion
(@] Estrategias metodoldgicas: En esta situacion de aprendizaje se trabajara la indagacion ya que el alumnado
% debe indagar sobre la gestién de un evento deportivo y también se utilizara la instruccién directa a la hora
O | derealizar la charla.
= En cuanto a los estilos de ensefianza, predominara un estilo participativo y socializador a la hora de realizar
% la creacién del evento deportivo, ya que se hara en grupos.
(w]

Medios y recursos

Espacios/ Instalaciones: Gimnasio, aula.

Materiales curriculares: Papeles, boligrafos, ordenadores.
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Resultados de aprendizaje:

1. Ser capaz de crear un evento deportivo para después ponerlo en prdctica y aprender a gestionarlo.

2. Involucrar la actividad fisica a los demads alumnos mediante sus eventos deportivos y poder combatir el
sedentarismo que hay en el tiempo libre del alumnado.

3. Saberincorporar estas herramientas para mantener un estilo de vida saludable y equilibrado.

Niveles de respuesta educativa para la inclusion:

NIVEL III.
- La comunicacion deber ser clara y directa, utilizando ayudas visuales para facilitar la comprensidn.
- Establecer rutinas predecibles y consistentes, para asi crear unas estructuras que reduzcan la
ansiedad.
NIVEL IV.

- Utilizar una ensefianza individualizada, con materiales visualmente atractivos y concretos para reforzar a
comprensién. Como por ejemplo en los diferentes golpeos, los posicionamientos, etc.

- Utilizar apoyo en la comunicacion, fomentando la comunicacidén no verbal, como gestos, sefias o
expresiones, para facilitar la interaccién.

DESARROLLO SA

Secuenciacion de las tareas previstas por clases

Clase n2 1. “Familiarizacion con la gestion de eventos deportivos”. En esta clase se realizara una charla para
que aprendan desde 0 a crear un evento deportivo y después gestionarlo. Previamente, deben visualizar en
casa unos breves videos para ir con algo de conocimiento sobre este tema. Duracion 55’.

Clase n22 a n27. “Creacion de un evento deportivo”. En estas clases, se hardn grupos y mediante ellos
deberan de crear distintos eventos deportivos para después exponerlos. Duracion 55’.

Clase n28 y n29. “Exposicion y evaluacion del evento deportivo”. Se expondran los distintos eventos, se
primara la publicidad que le den en redes sociales, por el instituto, etc. Ya que en las siguientes SA tendran
que gestionarlo y llevarlo a la practica real. Duracién 55’.
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IDENTIFICACION SITUACION APRENDIZAIJE

Titulo:

| Tomate un break y jrelaja tu mente!

Temporalizacion

Materia(s) / Médulo(s):
Taller de profundizacidn: actividad fisica y salud
fisica social y emocional para mejorar el
rendimiento académico del alumnado

Trimestre: N2 clases:
Tercero 7

Nivel:
39ESO 7

Descripcion:
desencadenantes
(reto, problema,

necesidades)

La decision de iniciar esta situacion de aprendizaje nace de la creciente conciencia
sobre la importancia del bienestar fisico y mental en la vida del estudiante, ya que hay
periodos de mucha presion. Por otro lado, la OMS ha declarado la soledad como un
problema de salud publica mundial. Entre los factores que pueden incrementar el
riesgo de autolesiones, ideaciones o tentativas de suicidio se encuentran la ansiedad,
los trastornos alimentarios y la depresidn.

Estos problemas se han ido multiplicando estos ultimos 4 afios por lo que en esta SA se
ensefiaran distintas técnicas de yoga, para que los alumnos puedan mejorar su salud
fisica y mental. Y ademds, veremos alguna técnica de relajacidon para que la puedan
utilizar en su dia a dia y bajar los niveles de estrés.

Tareas previstas

Tarea de observaciéon en las que se les demostraran ciertas posturas, tareas de
ejecucion de posturas, tarea de creacién de rutina de ejercicios, tarea de técnica de
relajacion.

Valoracion del
progreso aprendizaje

- Observacién directa durante el proceso.

- Rubrica de autoevaluacion.

- Programa de ejercicios (rutina) realizada por cada alumno o pareja.
- Evaluacién docente.

Producto final
(evidencias)

Se le pedird la ejecucién correcta de las diferentes posturas explicadas en clase,
ademas, un programa escrito de ejercicios en el que deben explicar para que sirve cada
uno y como realizar los ejercicios. Pueden realizar también un video en el que salgan
explicando el programa en vez de entregarlo de forma escrita.

Z

CONCRECION CURRICULAR

Contexto Personal | X | Educativo | X | Social | | Profesional
Competencias clave ccL cP | sTeMm | ¢ | cpsAa | cc | cE CCEC
Compet.e.naas CE1, CES
especificas
SIEUEBC 3.2;3.3;53 Saberes bésicos 3.2.4;3.2.3;33.1.1;3.4.1
evaluacion

Estrategias metodoldgicas: En esta situacidon de aprendizaje se trabajara instruccion directa en la mayoria de las
sesiones ya que son técnicas muy complicadas de realizar.

En cuanto a los estilos de ensefianza, predominara el estilo individualizador, ya que trabajardn de forma
individual, pero también utilizaremos estilo participativo y socializador a la hora de hacer ciertas actividades.
Utilizaremos una estrategia en la practica analitica para explicar las técnicas una a una y por partes.

Medios y recursos

Espacios/ Instalaciones: Gimnasio

Materiales curriculares: Esterillas, altavoces.

Resultados de aprendizaje:

1. Ser capaz de realizar una variedad de posturas de Yoga con correccidn técnica para mejorar la fuerza, la
flexibilidad y la estabilidad del cuerpo.

2. Desarrollar la capacidad de mantener una conexion mente-cuerpo consciente durante la practica de Yoga y
técnica de relajacién, mejorando asi la eficacia y los beneficios de las practicas.

3. Ser capaz de incorporar estas herramientas en la vida diaria para mantener un estilo de vida saludable y

equilibrado.

Niveles de respuesta educativa para la inclusion:

NIVEL 1.

- La comunicacién deber ser clara y directa, utilizando ayudas visuales para facilitar la comprension.
- Establecer rutinas predecibles y consistentes, para asi crear unas estructuras que reduzcan la ansiedad.

NIVEL IV.

- Utilizar una ensenanza individualizada, con materiales visualmente atractivos y concretos para reforzar a
comprension. Como por ejemplo en los diferentes golpeos, los posicionamientos, etc.

- Utilizar apoyo en la comunicacién, fomentando la comunicacion no verbal, como gestos, sefias o
expresiones, para facilitar la interaccion.
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DESARROLLO SITUACION APRENDIZAJE

Secuenciacion de las tareas previstas por clases

Clase n2 1. “Introduccion y fundamentos” En esta primera sesidn trabajaremos con los principios basicos de
yoga (respiracién, alineacion, fluidez y conciencia corporal). Previamente tendremos una demostracién vy
explicacidn sobre esta disciplina Duracién 55’.

Clase n22. “Secuencia de Yoga — Posturas de pie”. Secuencia de posturas de Yoga enfocadas algunas posturas
de pie basicas de yoga. También para fortalecer piernas y tobillos. Incluye posturas como Tadasana (postura de
la montafia), Vrksasana (El Arbol), Trikonasana (Triangulo) y Utkatasana (La Silla). Duracién 55’.

Clase n23: “Yoga — Posturas de equilibrio”. Secuencia fluida que contiene posturas de Yoga para la mejora del
equilibrio, la concentracién y fortalecer los tobillos y el core. Aqui tendremos distintas posturas como
Garudasana (E| Aguila), Natarajasana (El Sefior de la Danza). Duracién 55'.

Clase n24: “Yoga — Posturas de flexidon”. Secuencia de ejercicios de posturas de Yoga para mejorar la flexibilidad
de la columna vertebral y los hombros. Incluye posturas como: Bhujangasana (La Cobra), Setu Bandhasana (El
Puente), Salabhasana (El Saltamontes) y Dhanurasana (El Arco). Duracién 55’.

Clase n25: “Yoga — Posturas de torsion”. Secuencias de posturas basicas de torsién de yoga y asi mejorar la
flexibilidad de la columna vertebral y el core. En esta sesién veremos posturasa como Marjaryasana-Bitilasana
(La Vaca-Gato), Jathara Parivarttana. Duracion 55'.

Clase n26: “Técnica de relajacidon Jacobson”. Veremos la técnica de relajacién Jacobson y la pondremos en
practica para que luego la puedan usar en su dia a dia.

Clase n27 y 8: “Preparacion y practica del programa de posturas”. Se les explicard que deben entregar un
programa de ejercicios o una rutina de yoga. Para ello por parejas o de forma individual deberan realizar un
programa escrito o un video donde deben explicar la técnica y para qué sirve cada postura. Tendran dos
sesiones para organizarlo y lo deberan entregar la semana siguiente, ya que para la edicién del video
necesitaran mas tiempo. Se valorara con mayor puntuacion la realizacién de video. Duracion 55’.

Pedro Antonio Martin Zarco 17




