Centro de
Investigacion del
Deporte

UNIVERSITAS Miguel Herndndez

Q)

[/ |

UNIVERSITAS
Miguel Herndndez

LA EDUCACION FRENTE A LA EXCLUSION. UNA
INTERVENCION A TRAVES DEL DEPORTE CON
ADOLESCENTES RESIDENTES EN UN CENTRO DE
ACOGIDA DE MENORES.

TRABAJO DE FIN DE GRADO

Alumno: Sergio Baldd Agullé

Tutor académico: Vicente Javier Beltran Carrillo

Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte

Curso académico: 2023 -2024



Contenido

1.
2.

3.

4.

INTRODUGCCION .....euiiieiririeesieeseeset bbbt 3
IMARCO TEORICO ....eueueiririeieieeseeseie ettt 4
2.1. Estrategias de un programa basadoen el MRPS ..............ccccoociiiiiiniiiei s, 5
2.2. FOrmato de las SESIONES ..........c.coeiiiiiiiiiiiiiie e s 6
2.3. Resultados de otros estudios sobre el MRPS..............ccccooiiiiiiiiiiiicnce e 7
INTERVENCION ...ttt 7
3.1. PartiCiPant@s ........ocuiiiiiiiiiiie e e ee e e e areeas 7
3.2, DescripCion del Programa...........cccccueeecieeeiiie et ecee et e e e e rae e e 8
EVALUACION DE LA INTERVENCION .....ouuuieieinintitineieesesse et 12
4.1. Evaluacion y reflexiones sobre la intervencion llevadaacabo...............cceeunee. 12
4.1.1. Diario de reflexiones ............cccooiiiiiiiiiiiiie e 12
4.1.2. Valoracion general del Programa ...........ccccocceeiiciiieiciiee s see e eree e e e 14
4.1.3. Puntos fUErtes Y @ MEJOrar..........ccueiiiiiiiiiiiiiiiiee et ee e 15
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES ....ccoiiiiiiiiiiitttte ettt e e eeee e 15
REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS........ooveeieieeeeeeeieeeieeeeeessesessesestesesssessesssssssetessssssasesssssssssena 17
ANEXOS.... 8 et B et s s resnesento s e iontssrossstnessdsanneesarssnnessassonnense 20
T3 ANEXO L. e e e e 20
T.2.ANEXO 2.ttt e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e n e e e e e eeeeeanrenas 22
R R X T (o T TSP 23
T8, ANBXO L.ttt e e e e e 24
7.5, ANBXO 5.t e e e e e e e e 26
Ti6. ANEXO Bt s e e s e s e e s e r e e s e e ee e s e anrenas 27
2 A V4 1= (o I PPN 28
T8 ANBXO 8.t s e e s e s e e e e n e e e e ee e e e anreeas 30
T.9. ANBXO 9.t s e e e st s e et e e e e n e e e e eee e e e nnrenas 32

28 0 R X T3 o T 0 T 33



1.INTRODUCCION

La exclusién social es un término surgido en primera instancia como un concepto ligado
a la pobreza o al factor puramente econdmico (Damonti, y Amigot Leache, 2020). En la
actualidad, este va mas alla de los aspectos culturales y financieros de los entornos precarios vy,
hace hincapié en las dificultades de corte estructural existentes entre los diferentes grupos
sociales (Morales Chuco, 2021). Por este motivo, la conceptualizacion de exclusién ha sido
reelaboraba hasta definirse como un proceso de desventaja (Contreras-Montero, 2020)
provocado por diversos factores como el social o sociorelacional, econémico y politico, y donde
predominan aspectos como los problemas psicolégicos, los derivados de las relaciones
personales o de la propia autoestima (Castro Saucedo et al., 2020). Asimismo, es un concepto
gue se ubica en el extremo opuesto de un proceso continuo, donde en el centro estd la
vulnerabilidad. En el otro extremo, en el que se ubica el nivel maximo, se localiza la inclusion
social. Segun las acciones y situaciones que vive o sufre un individuo o grupo de individuos hacen
gue se ubiquen en un punto dentro de este proceso ciclico (Tezanos, 2002; Sojo 2003).

La adolescencia es un periodo de multiples cambios y de una mayor sensibilidad a
estimulos que ocurren no solo a nivel bioldgico, sino también a nivel psicolégico y social.
Constituye, ademas, una etapa determinante para el desarrollo de las diferentes regiones
cerebrales, asi la construccion de una correcta y adecuada concepcion del autoconcepto vy la
salud mental (Orben, et al., 2020). Si estos conceptos los relacionamos con el de exclusion social,
vemos que esta Ultima afecta a diferentes regiones cerebrales como la corteza prefrontal
ventrolateral derecha y la corteza cingulada anterior (Chester y DeWall, 2015), correlacionando
de forma negativa en variables tales como la autorregulacidon o el control ejecutivo de la
atencién (Zhang et al., 2021). Estas circunstancias convergen en una situacién en la que un
individuo exhibe disminucion en los niveles de “funciones cognitivas, fisioldgicas y
conductuales” (Twenge et al., 2001).

Del mismo modo, es importante tener en cuenta el papel que juegan las relaciones
personales y el entorno en el desarrollo de jévenes en riesgo de exclusion social. La situacion y
la realidad de las familias (separacion o consumo de drogas), el lugar o el entorno donde viven
y un buen fomento de las habilidades y relaciones sociales son determinantes a trabajar en
jovenes en exclusidn social (Santana Vega et al., 2018). Ademas, es necesario estimular en ellos,
propuestas que permitan el desarrollo y las capacidades personales por medio de dindmicas de
participacion activa (Castro Saucedo et al., 2020).

La prevalencia de la exclusidn social es alta, como indican los datos de un estudio
realizado por la Oficina Estadistica de la Unién Europea (Eurostat, 2023), donde se establece que
el 21,6% de la poblacién europea vive en situacién de exclusion. Si nos centramos en Espaiia,
este es el cuarto pais del continente con mayor tasa AROPE (siglas inglés del término “Personas
En Riesgo de Pobrezay/o Exclusién”), situdandose asi, en un 26% del total de la poblacién
espanola. En el caso de la Comunidad Valenciana, este porcentaje estad descendiendo hasta un
17,1%, siendo de un 32,3% el correspondiente a la poblacion joven (EAPN Espaiia, 2023). En lo
gue respecta a la edad, segun los datos de la estrategia Europa 2020, los menores de 16 afios
son el grupo que presenta mayores niveles de exclusién (31,4% en mujeres y 32,4% en hombres).

El deporte es una herramienta demostrada para reducir la exclusion y orientar a los
sujetos hacia la inclusidn social (Rios Hernandez, 2017). La practica deportiva y, en especial,
enfocada en el trabajo cooperativo, persigue fomentar entre los jévenes aspectos como la
empatia, la tolerancia y el respeto de las normas (Gonzalez Rodriguez, Paez Gallego, y de Juanas
Oliva, 2021). Asimismo, el deporte en grupo permite incrementar los niveles de motivacién y
salud. Por todo ello, la practica deportiva es un buen instrumento para mejorar el
comportamiento de estos jovenes (van der Veken et al., 2021).



Por todo esto y tomando como referencia el Modelo de Responsabilidad Personal y
Social (Hellison, 2011), el objetivo de este trabajo es desarrollar una intervencién educativa a
través de la educacion fisica y el deporte con adolescentes de entre 11y 17 afios que residen en
un centro de acogida de menores y se encuentran en riesgo de exclusién social. La intervencion
pretende fomentar en ellos un gran espectro de valores relacionados con la responsabilidad
personal y social, como el respeto, la autoestima, el liderazgo o la estabilidad emocional, para
gue puedan desenvolver con mayor éxito en sus vidas y reducir el riesgo de exclusién (Sanchez-
Alcaraz Martinez et al, 2019).

2. MARCO TEORICO

El Modelo de Responsabilidad Personal y Social (MRPS) fue ideado y desarrollado por el
profesor e investigador estadounidense Donald Hellison en el afio 1985 y, desde entonces ha
sido revisado y actualizado en diferentes ocasiones, hasta elaborar la versién definitiva del afio
2011 (Hellison, 2011).

Este modelo busca fomentar, por medio de la actividad fisica, la responsabilidad de
caracter personal y social en jovenes, especialmente en aquellos que se encuentran en una
situacidn particularmente adversa o en riesgo de exclusion social (Pardo y Garcia-Arjona, 2011).
Este modelo, por lo tanto, permite fomentar una serie de valores que permitan a los individuos
convertirse en mejores personas, promoviendo las buenas relaciones con ellos mismo y los
demas, asi como de la “decencia humana” o el autodesarrollo general (Hellison, 2011, p.18).

La metodologia utilizada en esta propuesta didactica de Hellison establece un total de 5
niveles (figura 1) secuenciales y donde los contenidos se plantean de forma sumativa. En otras
palabras, los contenidos trabajados al comienzo de la intervencién se mantienen y se
complementan con aquellos de niveles posteriores a través de la aplicacién de obijetivos
especificos y faciles de resolver (Sdnchez-Alcaraz Martinez et al., 2020). Asimismo, el ltimo nivel
caracterizado por ser una transferencia de lo aprendido en el contexto de la educacién a la vida
cotidiana, es interesante trabajarlo desde la primera sesion (Merino Barreno et al., 2017).

A continuacién, se detallaran las caracteristicas de los diferentes niveles de
responsabilidad determinados por unos métodos y estrategias de actuacion propios de cada uno
de ellos (Sanchez-Alcaraz Martinez et al., 2019).

Tabla 1. Niveles de responsabilidad del MRPS. Informacién extraida de Pardo y Garcia-
Arjona (2011) y Hellison (2011, p.34).

NIVEL DE RESPONSABILIDAD

NIVEL 1 Respeto los derechos y sentimientos de los
demas.

NIVEL 2 Desarrollo de la participacién y el esfuerzo
personal.

NIVEL 3 Autogestion en la planificacion y la toma de
decisiones.

NIVEL 4 Empatia y ayuda a los demas y, el fomento del
liderazgo.

NIVEL 5 Transferencia al contexto personal del sujeto.




El nivel 1 del modelo de Hellison esta basado en “el respeto por los derechos y
sentimientos de los demas”. En este, se busca crear una buena atmésfera de trabajo, donde los
jovenes se encuentren seguros y puedan participar en las actividades, expresando sus
sentimientos y emociones sin ser objeto de risa o burla por parte de sus companeros (Escarti et
al., 2005). Todo esto puede concurrir en dinamicas donde estimular valores como la convivencia,
el respeto propio, hacia los demas y hacia las normas, y la comunicacion (Pardo y Garcia-Arjona,
2011).

Junto a todo esto, esta fase busca desarrollar aspectos como son el autocontrol, el
derecho a resolver problemas de forma pacifica y el derecho a ser incluido y de cooperar con
individuos de su misma edad y condicion (Hellison, 2011, p.21).

El nivel 2 se centra en el desarrollo en “la participacién y el esfuerzo por parte del
participante.” En este segundo escaldn, persigue establecer una buena relacion entre los
menores con el fin de aumentar la cooperacidn, asi como reducir actitudes negativas como la
impotencia y la pasividad que generan una disminucién del esfuerzo a la hora de realizar
ejercicio fisico. Los componentes asociados a este nivel son la automotivacion con la
introduccion de pequefias responsabilidades (decidir pasar a la siguiente actividad cuando la
han superado), el buen trato con los compafieros y la indagacion en tareas nuevas, partiendo de
conceptos mas sencillos y genéricos hasta los mas especificos (Hellison, 2011, p.37-38).

El nivel 3 habla sobre “la autonomia personal”. En este caso, se busca superar los
criterios definidos en el anterior nivel con el fin de resolver los problemas planteados de forma
independiente sin la supervisién del docente con el fin de “conocer los intereses y necesidades
individuales” (Hellison, 2011, p.38-39). Por ello, la capacidad de decidir, planificar y de
organizacion son elementos de vital relevante en esta fase central del modelo (Pardo y Garcia-
Arjona, 2011).

El nivel 4 es el que estd relacionado con “el liderazgo y la ayuda a los demas”. Este nivel
esta enfocado en los aspectos sociales como el liderazgo y la empatia con el fin de “aportar lo
gue es correcto para el grupo” y favorecer los intereses de los demas, respectivamente, con el
fin de alejarse de las actitudes egocéntricas. De esta forma, se busca un trabajo de cohesién y
de ayuda a los demas integrantes del equipo (Sanchez-Alcaraz Martinez et al., 2020). Los
componentes que definen este penultimo nivel son la fuerza interior, el cuidado y la compasion,
y la sensibilidad y capacidad de respuesta (Hellison, 2011, p.21).

El nivel 5 es el ultimo contemplado en el modelo. Este va mds alla de un lugar seguro y
concreto para su transferencia a situaciones reales y de la vida cotidiana. Los componentes que
caracterizan este ultimo nivel son la aplicacion de los conceptos de este modelo en otras parcelas
de la viday la capacidad de ser un referente para los demds, especialmente de los de menor edad
(Hellison, 2011, p.21).

2.1. Estrategias de un programa basado en el MRPS

Para desarrollar correctamente un programa a partir del Modelo de Responsabilidad
Personal y Social de Hellison existen multiples estrategias que se pueden implementar con el fin
de lograr un correcto funcionamiento de las sesiones que lo conforman. Por este motivo, se
detallan a continuacidn estrategias de intervencion en funcion del nivel de responsabilidad en
el que se encuentre el programa (Tabla 2).



Tabla 2. Estrategias asociadas a cada nivel de responsabilidad del MRPS de Hellison.
Informacidn extraida de (2011, p.90-101).

Nivel de responsabilidad Estrategias a emplear

Principio del acordedn: modificar el tiempo de la actividad segun el
comportamiento del grupo.

Consecuencias l6gicas: pedir disculpas publicas por una situacién de acoso
(ejemplo)

NIVEL 1: Problemas de disciplina individual Negociacidn: buscar una solucién que satisfaga a las diferentes partes durante la
realizacion de una sesion

Progresion sin participar: los jévenes no participan en el resto de la actividad si han
realizado una mala accién o comportamiento.

Sin plan, sin juego: el joven no vuelve a la actividad si no piensa un plan para
mejorar su comportamiento.

Ley de la abuela: realizar una actividad divertida tras una conducta positiva.

Grupo dirigido por profesores: en situaciones donde los jévenes no puedan

autodirigirse o realizar dinamicas de forma individual.

Cinco dias limpios: tras una mala conducta o accién, se eliminan las consecuencias
tras cinco dias o sesiones con buena conducta.

Remision: ayuda en caso de sujetos con caracteristicas especiales.

Pista deportiva: eleccion de 3 representantes de los practicantes para resolver los
problemas derivados de las actividades planteadas por el profesor.

NIVEL 1: Resolucién de conflictos Estudiantes auténomos: capacidad de ser responsables de sus acciones y actitudes.

Banco del didlogo: sentarse en un banco para hablar el problema surgido durante
la practica.

Plan de emergencia: reunir a los participantes antes de la sesién y crear un plan de
emergencia en caso de que se genere una disputa o conflicto durante la misma.

Haciendo nuevas reglas: crear nuevas reglas o normas si hay conductas conflictivas
que no se preveian.

NIVEL 2 Enseiianza por invitacién: ofertar la participacion en una determinada actividad a
aquellos alumnos mas reacios a realizarlas.

Estrategias para favorecer el empoderamiento: incrementar la comunicacién con

los participantes y modular las tareas planteadas para que se sientan competentes.

NIVEL 3
Coraje para resistir la presién grupal: promover entornos donde los participantes
se sientan cémodos.

NIVEL 4 Cumplimiento de cualidades de ayuda y liderazgo: generar dindmicas donde se
fomente la ayuda y en el que los participantes se sientan cémodos con los diferentes
tipos de lideres.

NIVEL 5 Tratar cuestiones de responsabilidad fuera del gimnasio: aplicar en las sesiones
aspectos que se puedan aplicar fuera del mismo (recoger material, limpieza del
espacio...)

2.2. Formato de las sesiones

Para conseguir una adecuada coherencia en el desarrollo de una intervencién basada
en el MRPS se requiere de una estructuracién adecuada de las sesiones para conseguir que el
resultado sea el adecuado y se ajuste con los objetivos marcados en el modelo (Hellison, 2011
p.49). Para ello, la sesidn se divide en 4 partes diferenciadas y desarrolladas (Merino Barrero et
al., 2017):



1. Toma de conciencia: al comienzo de la sesién se exponen los objetivos
a trabajar en la sesidn y las actividades propuestas con las normas asociadas. Durante
esta fase, los participantes se encuentran sentados en circulo.

2. La responsabilidad en accion o plan de actividad fisica: corresponde a
la parte principal de la sesidn y donde se desarrollan las dindmicas que persiguen una
elevada motivacién y significacion por parte de los jovenes practicantes. Ademas, es una
via para ensefar la responsabilidad social y personal.

3. Encuentro de grupo: se ubica en la parte final de la sesidn, dispuestos
en circulo, de igual manera que al comienzo de la sesidon. En este, se busca compartir
todas las ideas, pensamientos y sentimientos producidos durante la sesién.

4. Evaluacion y autoevaluacion: se da en los Ultimos minutos de la sesion
y en el que se valora el comportamiento tanto propio como el de los compafieros y el
profesor de acuerdo con el nivel de responsabilidad que se trabaja en la sesion.

2.3. Resultados de otros estudios sobre el MRPS

Desde la creacion del MRPS ha surgido el interés de diferentes investigadores y, por
ende, la aparicién de estudios que evaltan la aplicacién del mismo en este grupo de jovenes,
obteniéndose resultados positivos. En esta linea y atendiendo a los ultimos estudios se pueden
extraer los siguientes resultados sobre este modelo propuesto por Hellison:

En el estudio realizado por Jorquera Jorddn (2022), se lleva a cabo una revision
sistematica de diferentes estudios que implementan este modelo en grupo de estudiantes de
diferentes edades en la asignatura de Educacion Fisica. En él se concluye que aplicar dinamicas
relacionadas con el MRPS favorece una “motivacién mas autodeterminada” acompafiadas de un
incremento de la motivaciéon de cardcter intrinseca, asi como de unos mayores niveles de
responsabilidad de ambos tipos. Un afio después, Garcia-Aguilar et al., (2023), confirman estos
resultados a través de un programa donde se aplica este modelo en el deporte del boxeo.

Por ultimo, en el estudio llevado a cabo por Hoyo-Guillot y Ruiz-Montero (2023) a un
grupo de estudiantes de Secundaria, corroboran las conclusiones anteriores y afiaden que la
aplicacion de este modelo en el area curricular de Educacion Fisica favorece también el
comportamiento ante las respuestas sociales y los niveles de activacién del cerebro frente a los
estimulos de su entorno.

3. INTERVENCION

3.1. Participantes

El desarrollo de la intervencién del presente trabajo ha sido llevado a cabo en un Centro
de Menores situado en la provincia de Alicante. El centro en cuestidén cuenta, entre sus objetivos,
ofrecer las herramientas necesarias para orientar su desarrollo individual y hacer frente a las
situaciones adversas de indole familiar, social y personal; fomentar las habilidades sociales de
los jovenes con el fin favorecer las relaciones con sus familiares, grupo de pares o la propia
sociedad; y, proporcionar un hogar acogedor y cercano acorde a sus necesidades y situacion.

La muestra que participd en la intervencion la conformaron un grupo de 13 jévenes de
entre 11 y 17 anos, donde 9 eran chicas y 4 chicos (media=14,31 afios; desviacién estandar=
1,89). Cabe resaltar que, durante la intervencion, el nUmero de participantes solia oscilar entre
10y 12 puesto que las sesiones en muchos casos coincidian con visitas de familiares o la ausencia
de las chicas del piso tutelado por razones desconocidas.

A nivel académico, los dos jévenes de menor edad asistian al colegio cursando Educacion
Primaria. También, hubo otro grupo mas numeroso que cursa Educacién Secundaria y hay un
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par de chicos que estudian Bachillerato y un grado medio de cocina. Por lo que respecta al
ambito deportivo, habia un pequefio grupo que realizaba actividades tales como natacion,
futbol o voleibol, mientras que la gran mayoria eran jovenes sedentarios y que realizaban poca
actividad fisica de forma habitual.

3.2. Descripcion del programa

La puesta en practica de esta intervencion se desarrollé haciendo uso de las diferentes
instalaciones con las que cuenta el centro de menores tales como la pista de futbol sala, la zona
de pinada y exteriores, asi como del sétano con dotacion de material de gimnasio. Del mismo
modo y como forma de fidelizar las sesiones con la modalidad deportiva a trabajar, se hizo uso
de diferentes instalaciones de la Universidad Miguel Hernandez tales como la sala de lucha o las
pistas exteriores de baloncesto.

La duracién del programa abarcé unas 14 semanas y comprendié desde la primera
semana del mes de febrero de 2024 hasta mediados de mayo del mismo afio. Se llevaron a cabo
2 sesiones semanales (lunes y miércoles) con una duracidn aproximada a los 60 minutos y con
un horario determinado de 17:00 a 18:00 horas. La implementacidn de las sesiones llevadas a
cabo en la intervencién fue completamente presencial.

Con respecto a la comunicacién y colaboracién con el centro durante la intervencion, se
realizd una primera reunién a mediados del mes de noviembre de 2023 con la directora con el
fin de conocer los diferentes espacios que cuenta el centro, asi como tener un primer contacto
con algunos de los educadores. Posteriormente y tras comenzar este periodo, se realizaron
diferentes reuniones con el fin conocer el estado de este y de otros aspectos relacionados.

Las sesiones fueron llevadas a cabo siguiendo las directrices presentadas por Hellison
(2011) y el formato establecido por Rosa Guillamén (2023). Cada una de estas estaba
segmentada en diferentes partes, atendiendo en primer lugar, a una fase marcada por el
conocimiento de aquellas actividades realizadas con anterioridad a la sesién planteada, asi como
la puesta en comun de aquellos comportamientos y valores que se iban a trabajar durante la
practica. Seguidamente, se desarrollaba una parte principal donde se implementaban y se
ponian en marcha actividades que perseguian cumplir los objetivos marcados segun el nivel que
se estuviese trabajando. Y, por ultimo, una ultima fase destinada a reflexionar sobre lo
aprendido de forma comunicativa y conjunta.

El contenido desarrollado en la presente intervencidn tuvo en cuenta las modalidades y
dinamicas deportivas que mds atractivas les resultan a los jévenes y estuvieron temporalizadas
dependiendo la linealidad de los 5 niveles del MRPS de Hellison.

Tabla 3. Descripcién de los diferentes niveles del MRPS asociados a las actividades
planteadas y la temporalizacidn para cada uno de ellos.

NIVEL MRPS DINAMICA PLANTEADA ORGANIZACION TEMPORAL

NIVEL 1: Respeto por los - Dinamica de grupos. 5 de febrero de 2024
derechos y sentimientos de los - Expresién corporal i
otros. - Danza/baile

- Muay Thai 29 de febrero de 2024
NIVEL 2: Esfuerzo y - Voleibol 4 de marzo de 2024
cooperacion. - Ultimate Frisbee i

- Balonmano

20 de marzo de 2024




NIVEL 3: Autonomia. - Acrosport 3 de abril de 2024

- Orientacion 15 de abril de 2024

NIVEL 4: Ayuda a los demas y - Trabajo de fuerza 15 de abril de 2024

liderazgo. - Baloncesto 24 de abril de 2024

NIVEL 5: Transferencia - Sesiones de puesta en 29 de abril de 2024
comun vy relacionadas
con la vida laboral.

6 de mayo de 2024

El desarrollo de la presente intervencién partié desde un nivel 0 donde los diferentes
jovenes participantes presentaban una actitud de negacién ante sus acciones y, ademas, una
conducta de reproche hacia los demdas como consecuencia de sus comportamientos.

Tras esta fase inicial, surge el nivel 1 basado en el “respeto por los derechos y
sentimientos de los demas”. Por este motivo, la intervencién comenzd con sesiones orientadas
a las dindmicas de grupo y con el objetivo de conocer mejor al resto de compaiieros. En ellas, se
pusieron en practica juegos que perseguian la forma de pensar y ser de los demas.
Seguidamente, se trabajaron actividades de expresidn corporal donde por medio de actividades
gue empleaban materiales sonoros o disminuyendo canales sensoriales como la vista, se
buscaba que los jévenes fueran conscientes de sus sentimientos y forma de actuar en esas
circunstancias y como la vivian los otros (Anexo 1).

Seguidamente, la primera modalidad deportiva que se trabajé tras estas semanas y
dentro del nivel 1 fue el baile y la danza. Concretamente, fueron sesiones donde el uso de las
nuevas tecnologias como los altavoces inaldmbricos (pensar en bailes y representarlos) o la
television con conexion a internet (Just Dance) fueron de vital importancia para conseguir
entornos donde el grupo de jévenes mostré y reflejé los sentimientos que despiertan en ellos la
musica. (Anexo 2). Seguin Arequipa Arequipa y Choloquinga Guarta (2024), la expresidn artistica,
en la que se engloba el baile, permite transmitir emociones sin generar problemas que derivan
en rechazo, miedo o exclusioén.

Por ultimo y como deporte para finalizar este nivel, se desarrollé una clase de Muay Thai
desde el punto de vista educativo. Una dindmica enfocada a trabajar diferentes aspectos de los
deportes de combate teniendo siempre como objetivo que se trata de un juego, como cualquier
otro deporte, en el que el componente competitivo esta presente, pero siempre aceptando y
respetando a los rivales (Anexo 3). Por todo esto y aunque tradicionalmente se ha asociado
negativamente con conductas violentas, se ha visto que este tipo de deportes aportan beneficios
a nivel de conducta, salud y de calidad de vida en todos los niveles y clases sociales (Dos Santos
Sousa y Mendes dos Santos, 2017).

El nivel 2 de este modelo esta basado en el esfuerzo y la cooperacion de los jovenes. En
este caso, se propusieron voleibol y el balonmano. Dos deportes de equipo donde trabajar y
esforzarse en equipo junto a ayudar a los companieros es de vital importancia para resolver las
actividades y tareas de forma conjunta y con solvencia. Conjuntamente, en las sesiones de
dichos deportes, se plantearon actividades con diferentes niveles de dificultad, de forma
creciente, con el fin de potenciar la “automotivacién” y esas pequefias responsabilidades
asociadas, asi como dindmicas, en el que, por medio de pequefias explicaciones, fueran
descubriendo las peculiaridades técnicas de estas modalidades con la ayuda de los demas
participantes (Anexos 4y 5).



Ademas, la tercera modalidad trabajada fue el Ultimate Frisbee, un deporte
caracterizado por la participacion de equipos mixtos, donde se ponen en practica los aspectos
trabajados en el primer nivel del MRPS, ya que se precisa de poseer valores y conocimientos del
deporte al ser autoarbitrado vy, al ser una modalidad deportiva centrada en la cooperacién-
oposicion, se requiere de compromiso y esfuerzo por parte de todo el equipo para conseguir la
victoria. Por esta razon, se llevd a cabo un aprendizaje progresivo del Ultimate donde esforzarse
y trabajar entre todos eran premisas principales para resolver lo planteado (Anexo 6). (Rodriguez
Pifiero, 2022).

El nivel 3, por su parte, esta orientado en la autonomia de los jovenes. Para esta fase,
gue constituye el ecuador del modelo, se realizé acrosport y orientacion.

Las dos sesiones de acrosport estuvieron enfocadas a trabajar la autonomia personal
por medio de pequefios grupos a través de dindmicas basadas en la capacidad de decision. Por
este motivo, la primera sesidn estuvo mas orientadas en conocer la modalidad del acrosport, asi
como sus principales caracteristicas tales como los agarres, las ayudas o los roles. Con ello, las
actividades planteadas fueron enfocadas a la creacién y composicién de figuras donde se les
concedia libertad para decidir que roles realizaban cada miembro del grupo o que figuras
querian construir.

En el caso de la segunda sesidn, esta siguidé los principios de la primera pero
introduciendo la gamificacion. En este caso, para hacer mas divertida la sesidn, se propuso un
Monopoly con tematica de acrosport donde, por parejas, debian decidir si realizar una figura o
no vy, si era asi, pensar como realizarla con el fin de conseguir mas puntos que las parejas rivales
y ganar el juego (Anexo 7).

La siguiente modalidad a trabajar fue el deporte de orientacidon. En este caso, hubo una
primera dindmica, donde a partir de los espacios del centro, se constituyeron grupos y se lanzé
una carrera de orientacién en forma de estrella y en formato sprint, donde cada grupo escogia
al azar unitinerario y con un orden en las balizas que debian localizar. Cada baliza tenia asociado
un reto que debian cumplir y superar antes de continuar con la localizacion de la siguiente baliza
(debian volver a lugar de salida y confirmar que habian conseguido el reto). Con esto se buscaba
que los jévenes fueran auténomos para distribuirse por el espacio y, de esta forma encontrar
antes las balizas. Ademas, el hecho de ser retos con fines diferentes también debian ponerse de
acuerdo para que todos hiciesen un reto segun sus caracteristicas personales (Anexo 8).

La segunda dinamica si que centrd la autonomia en todas sus expresiones. Por esta
razon y con los mismos grupos de la dindmica anterior, se les dio un mapa en blanco y en el que
debian elegir donde distribuir las balizas por el espacio exterior del que disponian asi como el
orden a seguir, creando de este modo su propia carrera de orientacion. Tras esto, los grupos se
intercambiaron los mapas y las tarjetas de busqueda para conseguir resolver las carreras de los
otros grupos.

El nivel 4 es el que aborda aspectos como son “el liderazgo y la ayuda a los demas”. Por
ese motivo, en esas dos semanas que abarcé la aplicacion del nivel, se trabajé el trabajo de
fuerza en el gimnasio y el baloncesto.

En primer lugar, el nivel comenzd con el trabajo de fuerza en el gimnasio. La primera
persiguid mostrar una tipica rutina de entrenamiento dentro del gimnasio con un calentamiento
aerébico previo para elevar pulsaciones, una movilidad articular dindmica y con una parte
central basada en ejercicios clave, tanto de tren superior como inferior. Ademas, se les explico
la importancia de trabajar por pulsaciones y el funcionamiento de un pulsémetro. Para lograr
conseguir lo que pretende este nivel del modelo se formaron grupos 3 tres, donde a cada
integrante se les ofrecié un rol (experto de gimnasio, jefe del tiempo y de las series realizadas y,
controlador de las repeticiones) donde debian atender a los demas y cumplir ellos mismos con

10



su rol para que la rutina terminase con éxito. Junto con esto, todos los integrantes debian
animarse y ayudarse durante las ejecuciones (Anexo 8).

Y, para la segunda sesion de este bloque, se le ofrecié a un joven muy apasionado de la
calistenia y de la fuerza, que propusiese (siempre teniendo ayuda) y dirigiese una sesion de
fuerza al resto de sus compafieros.

El baloncesto fue el segundo deporte o modalidad que se trabajé en esta fase. Por ello
y como forma de trabajar el modelo de Hellison, hubo una primera sesién donde, a partir de la
division de los participantes en dos grupos o equipos, se propusieron diferentes retos y
dinamicas donde debian crear el nombre del equipo y su grito de guerra con el fin de animarse
y apoyarse durante toda la dinamica. La primera parte de la sesién consistia en entrenar
mediante pruebas y una segunda enfocada en la competicidn. Cabe resaltar que en cada equipo
habian dos coordinadores o expertos que se encargaban de explicar, corregir y orientar a los
demas compafieros del equipo y que iban a participar en las pruebas (Anexo 9).

Y, la segunda sesién estuvo orientada en la presentacién de juegos de baloncesto. En
ella, por grupos de 3 o 4 integrantes, se les dejaba un tiempo para pensar actividades que
después serian presentadas y explicadas al resto de grupos y compafieros .

Y, el nivel 5 busca transferir lo aprendido por medio de la actividad fisica a las
situaciones de vida diaria. Para ello y por medio de diferentes propuestas pedagdgicas
encaminadas a conocer su dia a dia y las aspiraciones profesionales de cada uno de los jévenes,
se pusieron en marcha juegos y ejercicios que pretendian reflejar, de forma educativa y a través
del deporte y el ejercicio fisico, distintas situaciones que se les puede presentar durante la vida.

Este nivel, aunque a priori contaba con una semana de duracién, va mas alld y ha sido
puesto en marcha durante todo el proceso de la intervencion. De ello, se puede resaltar:

- Las charlas de forma individual o en pequefios grupos de la importancia de cuidar el

material con el que se trabaja en las sesiones. De esta forma se genera un buen habito
de tratar los objetos de los que se disponen de forma adecuada y, en un futuro pueden
actuar de la misma forma si se encuentran trabajando en alguna empresa donde el
cuidado del material es de vital importancia para el dia a dia.
Esto siempre se hizo hicapié porque apreciar y valorar lo que se tiene es algo vital para
la vida. De las diferentes situaciones, se puede destacar las charlas con una joven que
cada vez que estabamos en la pista del centro, estiraba e intentaba romper las redes de
las porterias.

- Las conversaciones con varios jovenes donde, viendo su predisposicion a una
determinada actividad, aconsejarles en base a ello, posibles salidas laborales.

En este caso, se puede resaltar la charla con un joven apasionado del deporte y donde
se le planted la posibilidad de estudiar un grado medio orientado con este mundo.

- La muestra siempre de felicidad y de alegria a la hora de realizar las actividades

planteadas y el hecho de estar contentos y felices, valorando las pequeias cosas buenas
aunque se esté atravesando un mal momento.
En este punto, destaca una joven que comento que desde hacia un tiempo estaba triste
porque estaba pasando una mala época. Por ello, se le estuvo explicando que en la vida
hay momentos buenos y malos y que, en estos ultimos siempre hay que buscar las
pequefias cosas positivas, apreciarlas y disfrutar de ellas.

- La importancia de tratar a todos los compafieros de la intervencién con respeto,
evitando los insultos y hablando siempre en la bdsqueda de una solucién comun. Esto
es vital.

El respeto y la educacion es uno de los pilares claves para la correcta vida en socidad de
una persona. Por ello, en todas las sesiones donde ha habido discusiones y conflictos
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siempre se han planteado pequenos juegos y charlas para hacerles ver de su
importancia.

Con todo este desarrollo y para conseguir los propdsitos de establecidos en la presente
intervencidn se han planteado una serie de elementos tales como:

- Elaboracion y aceptacion de normas consensuadas entre todos:
llevadas a cabo de forma conjunta entre los jévenes, el docente y con la ayuda de los
educadores del centro. Estas, organizadas en 3 bloques (de comportamiento, de
compromiso y de vestimenta), fueron aceptadas y firmadas por todos los jévenes con el
fin de servir como modelo y ejemplo para las sesiones que conforman la intervencién.

- Comunicacion constante: durante cada una de las sesiones y con cada
joven con el fin de resolver las dudas planteadas, asi como via para resolver y paliar los
problemas surgidos.

- Seguimiento a través de un Diario de sesiones: donde se pretendia
recoger las impresiones y los aspectos de mayor relevancia acontecidos durante las
mismas.

4. EVALUACION DE LA INTERVENCION

La evaluacion del presente estudio se llevé a cabo de forma cualitativa, al igual que otros
trabajos sobre la aplicacién del modelo de Hellison tales como el de Manzano y Valero-
Valenzuela (2020) y Hoyo-Guillot y Ruiz-Montero (2023). Por esta razén, se emplearon como
instrumentos: un diario que recoge las reflexiones, impresiones y valoraciones de las dinamicas
propuestas en cada uno de los bloques del modelo de MRPS de Hellison; una encuesta general
sobre la satisfaccion con el programa y con aquellos temas aprendidos; y, de una puesta en
comun sobre aquellos aspectos que mejor han salido y aquellos que deberian ser modificar para
una futura intervencion.

4.1. Evaluacion y reflexiones sobre la intervencion llevada a
cabo

4.1.1. Diario de reflexiones

Este diario recoge todas aquellas impresiones y reflexiones relativas a las diferentes
sesiones que han conformado la presente intervencion. Por este motivo, se dividid toda esta
informacion atendiendo a las diferentes fases que conforman el MRPS y a la modalidad
deportiva trabajada:

FASE 1:

- Dinamicas de grupo: las dinamicas propuestas durante las primeras sesiones
fueron bastante complicadas de realizar puesto que la mayoria llevaban tiempo sin realizar
actividad fisica, tenian poco interés por realizar actividad fisica y los conflictos personales les
provocaba rechazo a la conformacion de grupos aleatorios. Ademas, la sesidon enfocada a los
globos no resulto ser lo esperado ya que, a algunos les daban miedo el ruido de los globos en
caso de explosion. Ademas, el dia que se planted, corria una breve brisa y, el hecho que los
globos a veces se volaran, fue utilizado por los sujetos para quejarse de la actividad.

Pese a todo esto, varias actividades se realizaron de forma satisfactoria y donde se
pudieron empezar a trabajar aspectos como el respeto y el saber escuchar a los demas.

- Expresidon corporal: su implementacidon resultd ser mas atractiva para los
jovenes de lo esperado. Aunque, aun presentaban miedo por la desconfianza en los demas, las
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propuestas que hacian uso de vendas para los ojos y elementos sonoros favorecieron que
comenzasen a aceptar los sentimientos y las ideas de los otros, poniendo en valor la empatia.

- Danza/baile: estas sesiones fueron las mas representativas de esta primera fase
ya que se planted con el temor a que resultase un fracaso. En detrimento de esto, pese a sentirse
un poco cohibidos al comienzo de la primera sesidn, con el paso de las actividades, se fueron
sintiendo cada vez mas comodos y terminaron la segunda sesién bailando todos y expresando
sus sentimientos y emociones a través del baile.

- Muay Thai: esta, al llevarse a cabo en un espacio reservado, ajeno al utilizado
de forma habitual y al contar con la colaboracién de un especialista, Gnicamente se pudo realizar
una sesion. Pese a todo, resultd muy motivante y llamé el interés de los participantes al conocer
una modalidad desconocida para practicamente todos ellos, mientras disfrutaban de juegos
relacionados con el combate y siempre teniendo en cuenta que debian realizarse con seguridad,
atendiendo a los sentimientos y pensamientos del compafiero en caso de realizar mal un golpeo
o una defensa.

FASE 2:

- Voleibol: esta modalidad deportiva fue una buena eleccion para trabajar la
cooperacion por conseguir resolver con éxito una tareay el propio esfuerzo personal. Al trabajar
por medio de retos y fomentando la motivacién por medio de minipartidos, los aspectos a tratar
como la motivacion o el trabajo en grupo, entre otros, fueron conseguidos. Como Unico aspecto
negativo de esta implementacion fue que, tras una primera sesidon muy participativa y donde los
jévenes tuvieron mucho interés, la segunda, les resulté menos motivante y fue mas complicado
desarrollarla.

- Ultimate Frisbee: de igual manera que en Muay Thai, al contar con jugadores
profesionales, solamente se pudo realizar una sesién principal. A pesar de ello, desde los
minutos previos al inicio de la misma, los jévenes ya comenzaron a jugar con el disco haciendo
pases. En resumen, esta sesion se basd en juegos y pequefos retos donde confluyeron en un
partido modificado donde el eje central se basana en el el esfuerzo y el trabajo conjunto .

- Balonmano: esta modalidad deportiva despertd poco interés entre los jovenes
y, pese a alcanzar los estdndares que marca esta fase, muy pocos juegos les parecieron
atractivos y se pudieron realizar con facilidad.

FASE 3:

- Acrosport: para comenzar la fase intermedia del modelo de Hellison se decidié
el deporte del acrosport. En este caso, aunque al comienzo fue costoso, los diferentes grupos
que se conformaron, trabajaron de forma independiente sabiendo elegir que orden o que
figuras realizar y, escogiendo que rol desempefaba cada integrante.

- Orientacidn: de estas sesiones predomina el trabajo que realizaron los grupos
durante la segunda sesidn en los que tuvieron que disefiar su propia carrera de orientacion. En
este punto, varios comentaron la dificultad que tenia para ellos pensar y consensuar una tarea
de esta indole. Finalmente, todos realizaron unas interesantes carreras donde se pudieron ver
reflejados, ademds de los objetivos de esta fase, otros como la cooperacidn o la valoracion de
las ideas y pensamientos de los demas, propios de los niveles anteriores.

FASE 4:

- Sesiones de fuerza: una vez llegados a este punto de la intervencion, la
aplicacion de métodos donde cada persona debia asumir un determinado papel, resultd
fundamental para que cada uno de ellos fuera consciente de la importancia de saber actuar y
participar con una responsabilidad determinante. Ademas, el hecho de que un participante
actuara de profesor para explicar al resto una rutina de fuerza, sirvid para que reflexionasen de

13



la dificultad de transmitir un conocimiento determinado a un grupo concreto y de saber obrary
responder dependiendo de las caracteristicas que presentan cada uno de ellos.

- Baloncesto: las dos ultimas sesiones del programa, al ser desarrolladas en un
entorno diferente, incrementd la motivacion, lo que favorecid el papel individual de liderazgo
ya fuese para explicar una actividad o explicar o ejecutar una determinada accién
correspondeinte a un reto.

FASE 5:

Esta apartado fue desarrollado durante los cuatro meses que durd la intervencién y en
el que se pueden determinan diversos puntos positivos transferibles a la vida diaria. Todos estos
estan relacionados con la transferencia de valores y actitudes positivas a la hora de obrar e
interactuar con otros miembros de la sociedad; el descubrimiento a través del deporte de
futuros destinos laborales de los jévenes tales como el de ocupar un puesto en el ejército, como
profesional del deporte o relacionado con la danza; o la importancia de ser felices o la busqueda
de la misma en cualquier contexto de la vida y en todas las circunstancias.

4.1.2. Valoracidn general del programa

Con el fin de conocer las percepciones e impresiones de los participantes en la presente
intervencién y, con el objetivo de comprobar si la realidad se ajusta con los indicadores
establecidos en el MRPS se realizaron una serie de preguntas generales en grupos reducidos de
3-4 personas:

¢Qué os han parecido estos meses de actividad fisica? ¢ Te han gustado las sesiones?

- Las sesiones nos han gustado aunque a veces nos da pereza hacer Educacion
Fisica y por eso nos cuesta comenzar las actividades.

- Han sido muy entretenidas y variadas. Hemos practicado muchos deportes y no
nos hemos aburrido ya que en las sesiones habian muchos juegos.

- Han estado bien. Aunque ha habido dias que nos hemos aburrido un poco, las
sesiones en la universidad y en las que bajamos al gimnasio fueron las que mas nos gustaron.

- Divertidas. Aunque ha habido momentos donde nos hemos enfadado entre
nosotros y hemos querido dejar la actividad, las actividades como las de orientacidn, la sesion
de lucha enla universidad o los juegos que has propuesto o hemos propuesto hace que hayamos
tenido una buena experiencia.

¢Qué os puede haber aportado estas sesiones para tu vida?

Aunque aqui es complicado sacar una conclusién concreta de los grupos ya que les
cuesta mucho expresar unos sentimientos tan personales, hablando con los educadores y el
personal del centro se ha llegado a la conclusion que el hecho de haber impartido un programa
con un gran abanico de deportes, donde siempre se ha hecho hincapié en el respeto y en
solucionar los conflictos de forma calmada y a través de la palabra, dandoles oportunidad a
decidir y donde se hace énfasis en el trabajo en grupo, se les ha administrado pequefias pildoras
que estimulan que en un futuro se puedan sentir atraidos por la actividad fisica en cualquiera
de sus muchas variantes y, cuando accedan al mundo laboral, tengan una experiencia ya vivida
de trabajar y colaborar con otro grupo de personas, sean o no de su afinidad.

¢Ha mejorado tu comportamiento, tu forma de pensar y de actuar con los demds
gracias a este programa?

De igual modo que en la pregunta anterior, se ha llegado a la conclusién que ha habido
una tendencia positiva a la hora de trabajar en grupo y de cooperar. Esto se ha visto reflejado
con el paso de las sesiones puesto que, al principio les costaba mucho agruparse de forma
aleatoria en grupos y, con el paso de las mismas, habia una tendencia a quejarse (como es
habitual) pero sin levantar la voz y sin perder tanto tiempo.
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Junto con esto, al comienzo era muy dificil que tomasen decisiones para realizar una
actividad concreta pero, al llegar a las sesiones de orientacién o baloncesto, cuando debian
proponer una actividad, seguian requiriendo cierta ayuda externa pero con una agilidad mayor
a la hora de elegir ideas y ponerlas en practica.

¢Hay algiin momento o momentos que destacarias?

- Los momentos que mas nos han gustado han sido las salidas en la universidad
ya que hemos hecho deporte fuera del centro.

- Valoramos el tiempo que has pasado con nosotros ya que nos distraemos y no
pensamos en otras cosas.

- La sesion de Muay Thai no nos la esperdabamos asi, la disfrutamos mucho vy si
fuera posible nos gustaria practicarlo mas a menudo.

- La tarde que hicimos baile, nos esperdbamos que iba a ser un “rollo” y acabamos
todos bailando en el salén con el Just Dance. Nos lo pasamos muy bien.

4.1.3. Puntos fuertes y a mejorar
¢Qué es lo que mads destacarias de las sesiones que se han planteado?

En lineas generales y a modo de no repetir informacidon ya mencionada, los jovenes
destacaron las dindmicas realizadas fuera del centro, la gran variedad de juegos que se han
planteado, el hecho de consensuar y hablar entre todos que deportes les interesaba mas
practicar o conocer o, haber conocido de primera mano dos deportes desconocidos para la
mayoria como son el Ultimate Frisbee o el Muay Thai, de la mano de especialistas.

Por su contra, si se volviese a realizar un programa asi que te gustaria que se cambiase
o madificase?

Entre los aspectos que los participantes modificarian de este programa destacaron:

- La sesion con globos donde la mayoria dijeron que les produia inseguridad el
ruido que hacian estos si explotaban y que el viento que hacia complicaron las actividades.

- Las dindmicas de balonmano. Este deporte no les gustd y, a excepcién del juego
del cementerio, que quisieron repetirlo en sesiones posteriores.

- Reorganizar algunas sesiones para contar con el maximo numero de
participantes posibles. Con esto se hace alusion a la sesién previa a Semana Santa, donde
muchos jovenes comenzaron a tener permiso para estar unos dias con sus familiares y
solamente pudieron realizarla 5 y estaba pensada para emplear el tablero del monopoly de
acrosport y que lo vivenciasen todos.

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Tras analizar las impresiones de los jovenes participantes y de los resultados obtenidos
durante cada sesién de la intervencion se puede concluir que, en lineas generales, se han
cumplido los objetivos propuestos dentro del Modelo de Responsabilidad Personal y Social
donde establece una serie de valores que los adolescentes deben ir asimilando y aplicando en
su vida diaria.

Por lo que respecta al desarrollo de la intervencion, las sesiones planteadas para la
aplicacion de los diferentes niveles fueron implementadas sin ningln percarce y donde, a
excepcion de alguna jornada donde por temas de festividades o algtin caso concreto, el resto
han tenido una participacion que rondaba entre los 10 y 12 participantes. Ademas, las buenas
condiciones climatoldgicas han permitido realizar todas las actividades y dindmicas propuestas
sin ningun inconveniente. Solamente un dia se vio el programa afectado por la lluvia pero
coincidié con una sesién de trabajo de fuerza, por lo tanto, no influyé a la misma.
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En cuanto a los resultados y a la obtencidn de las valoraciones personales de los jovenes,
resulté complicado obtener, en ciertas cuestiones, una respuesta clara por su parte. Esto se debe
a que presentan un caracter propio de la edad marcado por la negacion y el orgullo, sumado a
la situacion personal que presentan donde buscan en toda situacidon un motivo para quejarse y
sacar fallos y defectos a cualquier aspecto y tema. Pese a ello, entre la informacion que se
obtenia por esta parte y las valoraciones y opiniones de los educadores del centro, se pudo
obtener un material estudio de calidad para analizar los resultados de este estudio.

En relacién al contenido, considero que fue una buena idea reunirme previamente con
los jovenes y pactar, llegando a un acuerdo sobre que modalidades deportivas se iban a trabajar
en estos meses de intervencion. Hubieron varios adolescentes que propusieron el futbol como
modalidad pero siempre he opinado que con lo rico y variado que es el mundo del deporte,
ofrecer sesiones y tiempo al futbol que tan presente esta en nuestras vidas, no es tan positivo
cuando en ese espacio temporal, puedes darle la oportunidad a otro deporte que no tiene tanto
peso en la sociedad y que les puede resultar atrativo a corto, medio y largo plazo. En cuanto a
los deportes o modalidades deportivas que mas han atraido a los jovenes podemos destacar el
Muay Thai (la mayoria lo desconocia y la forma ludica y pedagdgica de explicarlo y practicarlo
les entusiamd), el acrosport y la orientacién (donde se les ofrecié la libertad de orientar la
actividad segun sus gustos y preferencias) y el baloncesto (donde salir fuera del centro y ser un
deporte con muchas referencias deportivas, a muchos les motivd).

A nivel personal, la puesta en practica de este programa educativo basado en el MRPS
de Hellison y, en especial aplicado a un colectivo como es el de jovenes en riesgo en exclusion
social, me ha otorgado una gran cantidad de herramientas educativas, en cualquier centro
educativo o institucién relacionada con la ensefianza de la Educacién Fisica y el Deporte no me
hubiese ofrecido. Junto a esto, quiero agradecer a todos los trabajadores del centro de menores
I'Omet, asi como en sus educadores por toda la ayuda tanto en la gestién de ciertas
circunstancias en algunas sesiones. Sin ellos, muchas momentos hubieran sido dificiles de
manejar. Ademas, quiero agradecer a mi tutor Vicente Beltrdn y a la gestion de deportes de la
UMH, las facilidades prestadas en la reserva de material e instalaciones para poder realizar con
éxito toda la intervencion.

Por todo esto y a modo de resumen, tratar, en jovenes con riesgo de exclusién social
todos estos valores por medio de la eduacion fisica y del deporte, es de gran valor para formar
futuros adultos con unas ideas y principios claros. A mi parecer, pese a parecer a simple vista y
desde fuera, un colectivo complicado de tratar y orientar(que lo es), en el fondo son personas
con un buen corazdn detrds, con ilusiones e ideas presentes y futuras y que, aunque la vida les
ha privado de aspectos, que la mayoria de personas no carecen, necesitan de nuestro apoyo y
ayuda para llegar a ser las personas que quieran.
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7. ANEXOS
7.1. Anexo 1

EJEMPLO SESION DINAMICA DE GRUPOS

sentimientos de los demas.

Nivel del MRPS- Nivel 1: Respeto por los derechos y

OBJETIVO: Dindmica de grupos, conocer el grupo y sus

intereses.

Duracioén de la sesion: 60 minutos

LUGAR DE REALIZACION: Exterior de 'Omet

Edad: 13-17 afios

N2 PARTICIPANTES: 12

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

DESCRIPCION GRAFICA

MATERIAL

TIEMPO

CALENTAMIENTO

Conocernos en semicirculo.

En esta parte de la sesion va destinada a
conocer a todos los jévenes del centro,
sus preferencias y sus intereses dentro de
la Actividad Fisica.

Boligrafo y
papeles para
escribir.

20

PARTE PRINCIPAL

Buscamos y hacemos las normas

Por medio de una pequefia actividad de
orientacidén, se esconden en recuadros
los diferentes temas a tratar para
establecer las reglas y normas que se van
a seguir durante los préximos meses.
Tras esto, se firman las normas por todos
los jévenes.

Papeles de
las normas,
boligrafos y

REGLAS hojas para

apuntar.

20

Pilla pilla con balén

Se juega un pilla pilla donde el elemento
central el balén. El que pilla, lo debe
portar y debe tocar con este, a las
personas que corren para ser pilladas.

Globos

15’

VUELTA A LA CALMA

Recogemos entre todos los balones
Recogemos los balones de la actividad
anterior y los dejamos en su lugar
correspondiente.

5/
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EJEMPLO SESION EXPRESION CORPORAL

Nivel del MRPS- Nivel 1: Respeto por los derechos y

sentimientos de los demas.

sentimientos de los comparieros.

OBJETIVO: Trabajo en equipo, fomento del respeto, favorecer
los diferentes canales de comunicacion y conocer los

Duracion de la sesion: 60 minutos

LUGAR DE REALIZACION: Exterior de 'Omet

Edad: 13-17 afios

N2 PARTICIPANTES: 12

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

| DESCRIPCION GRAFICA | MATERIAL

TIEMPO

CALENTAMIENTO

1.Breve explicacion de la dindmica a trabajar.

2. El espejo: Imitar los movimientos de la pareja
con pelotas.

Como complemento de esta actividad, se les
dara un papel de periddico y el que hace de
espejo deberd realizar movimientos con una
hoja de papel, la cual le habrda dado una
caracteristica particular (pesa poco, pesa
mucho, es adhesiva...)

Pelotas.

[
LYTS |

.
-
-
-

-
-

10

PARTE PRINCIPAL

Orientados a ciegas.

De nuevo por parejas, alternando roles, un
miembro de la pareja deberd guiar a su
compafiero que portara un antifaz por la pista
de I'Omet y cuando el profesor lo indique, el
participante con los ojos tapados deberd
adivinar donde se encuentra (lugar de la pista).

Antifaz o
pafiuelo.

14

Lanzamientos a ciegas.

Los participantes, con los ojos vendados
deberdn lanzar a porteria con un balén de
cascabeles. Para ello, cada lanzador tendra un
compafiero tendra un guia que le acompafiard a
la hora de recibir el baldn y lanzar.

Balones de
cascabelesy
porteria.

13’

iBailamos todos!

Se dividird a los participantes en 4 grupos 3
personas. Los grupos decidirdn una cancion y
deberan crear una pequefia coreografia y que
sus comparieros deberan reproducir

Altavoz y
musica.

n

13’

VUELTA A LA CALMA

Director de orquesta:

En gran grupo, habrd un investigador, un
director de orquesta y un grupo de musicos.

El profesor indicard quien es el investigador y
indicara quien es el director de orquesta. En la
decision de este ultimo, el investigador no
debera saber quién es el director.

El director de orquesta deberd realizar los
movimientos y el grupo de musicos deberd
imitarlo a la vez. El objetivo del investigador es
descubrir quién es el director.

Reflexion final de lo aprendido.

No es
necesario
ningun
material.

10

21



7.2. Anexo 2

EJEMPLO SESION BAILE/DANZA

Nivel del MRPS- Nivel 1: Respeto por los derechos y
sentimientos de los demas.

cooperacion.

OBJETIVO: Trabajo en equipo, fomento del respeto y de la

Duracion de la sesion: 60 minutos

LUGAR DE REALIZACION: Exterior de 'Omet

Edad: 13-17 afios

N2 PARTICIPANTES: 12

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD DESCRIPCION GRAFICA MATERIAL

TIEMPO

CALENTAMIENTO

1.Breve movilidad articular dinamica.

2. La Foto. Con los mismos grupos, se inicia la
musica trotando cada uno libremente por todo el
gimnasio, cuando para la musica debo
encontrarme con mi grupo y buscar una
composicidn fotografica.

Altavoz y
musica.

i

10

PARTE PRINCIPAL

Pequeifias coreografias.

En grupos de 3-4 personas deberan elegir una
cancion y llevar a cabo una pequefia coreografia
del estribillo (4-5 pasos). Tras esto, ensefiaran e
invitaran a sus comparieros a realizarla con ellos.

Movil y

‘ § musica.

10

Circuito bailarin
Se divide al grupo en dos. Deberan realizar un
circuito con diferentes postas donde en cada
una de ella deberan realizar diferentes
movimientos ritmicos.

1-  Cruzar piernas.

2-  Movimiento hawaiano

3-  Movimiento de cadera

4-  Skipping con abrir y cerrar piernas.
En cada posta deben realizar cada movimiento 4
veces.

Conos, picas,
papeles con
informacién

de las postas.

14

Bailes Just Dance

Se realizard en la sala interna del centro y donde
el grupo de jovenes realizara los pasos de un
video de Just Dance de dos canciones que les
guste.

Pantalla,
ordenador

16’

No me hagas reir.

Por parejas, uno/a (A) trata de hacer reir al otro/a
(B) mientras que este/a debe permanecer serio/a
todo el tiempo.

El que trata de hacer reir deberd estar bailando
en todo momento.

10

22



7.3. Anexo 3

EJEMPLO SESION MUAY THAI

Nivel del MRPS- Nivel 1: Respeto por los derechos y

sentimientos de los demas.

OBJETIVO: Conocer el Muay Thai. Ademas, introducir el
deporte por medio de juegos y dinamicas propias del mismo

Duracion de la sesion: 60 minutos

LUGAR DE REALIZACION: Sala de lucha del Palacio de los
Deportes de la Universidad Miguel Hernandez de Elche.

Edad: 13-17 afios

N2 PARTICIPANTES: 12

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD | DESCRIPCION GRAFICA | MATERIAL TIEMPO
CALENTAMIENTO
Conocemos el Muay Thai mediante Sala de lucha 15’
indagacion. S > del Palacio de
\; : ; A'\n los Deportes de
Primero saludar. Preguntar si conocen el Muay la Universidad
Thai y explicar de donde viene y qué se utiliza. B H H Miguel
*Viene de Tailandia desde hace mas de 2000 Hernandez de
afios y antiguamente se utilizaba en la guerra, Elche.
cuando se quedaban sin armas.
*Se utilizan 8 partes del cuerpo. ¢Cudles son?
*Preguntar si les parece violento. Hay que
recalcar que es un deporte, que no hay
violencia y que por encima de todo estd el
respeto.
*Al saludar, recalcar la importancia que tiene el
sitio donde se entrena, el maestro y cada uno
de los compafieros que hay para ayudarse unos
a otros.
PARTE PRINCIPAL
Jugando al Muay Thai Sala de lucha 35’
del Palacio de
1.Pilla-pilla con la mano en los pies. Hacer S B los Deportes de
cambios para que no amague todo el rato la \‘\ }/ l / la Universidad
misma persona. "/ ‘”\\ Miguel
(1 L)Xy Herndndez de
2.Ensefiamos guardia y pasos + 1-2 £ LT Elche.
*Guardia, balance y pasos. Paos y guantes.
*1-2 al aire. Jap-cross respectivamente.
*Trabajo técnico en pao por parejas: Pegamos y
nos movemos. 3 min por técnica y después
trabajo con compafiero libre 2-3 min. Después 4
cambio de paos y repetimos.
1+2
Rodilla atrasada
3.Juego de tocar rodillas y que no te toquen
*3 rondas. Cada ronda cambio de pareja.
VUELTA A LA CALMA
Conclusiones finales No es necesario 10

Demostracién de golpeo al pao.
Dar las gracias y preguntar si les ha gustado y
qué les ha parecido. Ronda de preguntas.

Finalizar con el saludo de nuevo.

ningun
material.
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7.4. Anexo 4

EJEMPLO SESION VOLEIBOL

Nivel del MRPS- Nivel 2: Esfuerzo y cooperacion.

OBJETIVO: Trabajo en equipo, la cooperacion y el
fomento del respeto de las normas y hacia los demas.
Conocer el voleibol.

Duracioén de la sesion: 60 minutos

LUGAR DE REALIZACION: Exterior de 'Omet

Edad: 13-17 afios

N2 PARTICIPANTES: 12

estiramientos.

f A

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD DESCRIPCION GRAFICA MATERIAL TIEMPO
CALENTAMIENTO
T e Pista de 10’
1.Breve explicacion de la dindmica a futbol sala,
trabajar. balones.
2. Nos movemos con baldn: los jévenes
deberdn desplazarse por la pista del
centro por parejas pasandonos el balén
con las diferentes partes del cuerpo.
PARTE PRINCIPAL
Aprendizaje mediante retos con Cuerda para | 30
diferentes golpeos. o o - simular la
Por parejas o grupos de 3, se . ﬁ\ k * || redy
propondran  retos de diferente \X { pelotas de
complejidad segun los golpeos de dedos . / ] voleibol
y de mano baja. 4 /E‘ k
Ademas, se practicara el saque. \X r k'
Partidos por parejas. g ki Cuerda para | 15’
Tras poner en practica los diferentes 2l simular la
aspectos técnicos del voleibol, se 8 Qo redy
realizardn partidos por parejas al mejor J\k ) "'L’g) pelotas de
de 10 puntos i\ voleibol
Al §
VUELTA A LA CALMA
Reflexion de lo aprendido W &) No es 5
Tras realizar la sesion de introduccion al A necesario
voleibol se llevara a cabo una reflexion L )g } ningun
sobre la misma mientras se realizan material.
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EJEMPLO MATERIAL VOLEIBOL

INTRODUCCION AL VOLEIBOL

NOMBRES DE LA PAREJA/GRUPO:

A continuacidn, se proponen varios ejercicios de nivel progresivo de dificultad sobre diferentes
aspectos técnicos Marca con una X conforme vayais resolviéndolos.
¢Sois capaces de resolverlos todos? jiMucha suerte!!

10.
11.

12,

13,
14,

15.
16.

TOQUE DE DEDOS:

Realiza 6 pases con tu compafiero/a con un toque el baldn en el suelo.

Realiza 6 pases con tu compafiero/a sin tocar el balon en el suelo, pero haciendo un
toque extra para acomodarte el balén.

Realiza 6 pases con tu compafiero/a sin tocar el baldn en el suelo.

Realiza 12 pases con tu compafiero/a sin tocar el baldn en el suelo.

TOQUE DE DEDOS:

Realiza 8 pases con tu compafiero/a con un toque el baldn en el suelo.

Realiza 8 pases con tu compafiero/a sin tocar el baldn en el suelo, pero haciendo un
toque extra para acomodarte el balén.

Realiza 6 pases con tu compafiero/a sin tocar el balén en el suelo.

Realiza 12 pases con tu compafiero/a sin tocar el balon en el suelo.

SAQUE

Realiza 10 saques (5 cada miembro) realizando un bote en el suelo.

Realiza un saque con un bote en el suelo y seguidamente realizar 10 pases de dedos.
Realiza un saque con un bote en el suelo y seguidamente realizar 10 pases de antebrazo
(saca el otro miembro de la pareja).

Realiza un saque y sin que caiga el baldn realizar 15 pases de forma alterna.

BONUS

Realiza 20 pases con una palmada tras realizar cada pase.

Realiza 10 pases seguidos y tras esto, realizar un mate (Se realiza dos veces = 1 mate por
miembro).

Realiza 10 pases sentados.

Realiza 10 pases en desplazamiento.
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7.5. Anexo 5

EJEMPLO SESION BALONMANO

Nivel del MRPS- Nivel 2: Esfuerzo y cooperacion.

OBJETIVO: Trabajo en equipo y cooperacién conociendo los
diferentes aspectos del balonmano.

Duracion de la sesién: 60 minutos

LUGAR DE REALIZACION: Exterior de 'Omet

Edad: 13-17 afios

N2 PARTICIPANTES: 12

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD DESCRIPCION GRAFICA MATERIAL TIEMPO
CALENTAMIENTO
Pista de futbol 10
1.Explicaciéon de la sesion y de las .O sala del centro
caracteristicas basicas del balonmano. / 'Omety
O - balones de
iAZUL! O balonmano.
2. Por parejas con balén pasando en 0
movimiento, cuando el monitor diga un color,
los jugadores deberdn llegar pasdndose la
pelota lo antes posible a tocar algo de ese
color.
PARTE PRINCIPAL
Cola de serpiente balonmanera Pista de futbol 10’
b sala del centro
. . 'Omety
Cuatro jugadores cogidos por los hombros balones de
mas uno que estd enfrente del primero con ﬁo balonmano
balén. El que tiene el balén debe tocar con ’
balén adaptado o botando al ultimo de la fila,
los demds deben colaborar para que no pase.
Doy al cono. LA DIANA Pista de fatbol 10’
Se formardan dos equipos y deberan realizar un [ s T sala, esterillas
recorrido y al finalizar este, deberan lanzar la N i s, 7 x % % * /* para evitar
pelota a una diana formada por conos y que \\ l / / \\\ l / / golpes.
tendrdn diferentes puntuaciones. ® e
. R - A A A A A A
Cada miembro del equipo realizara dos
lanzamientos y ganard el equipo con mayor / , ' \\ / l \
nimero de puntos. . ‘(,)v ?.[;“ % % * * > o *
Se realizaran 3 rondas
Prisionero balonmanero Pista de futbol 10
El juego consiste en lanzar el balén a los sala del centro
jugadores del equipo contrario para que vayan . o 1 'Omety
elimindndose y entrando a su cementerio. ] 4 (‘_ a1 2 balones de
Solamente son eliminados si se golpea al X . { = b % gomaespuma.
jugador contrario sin que bote. Los jugadores ;‘ i 't' B %g
que estdn en su campo como los que estan en - N
el cementerio pueden eliminar a los del equipo B equipo A
equipo contrario
Partido modificado de balonmano Pista de futbol 15’
Con los grupos de la actividad anterior, se = sala del centro
llevard a cabo a cabo un minipartido de ;,;:::,:E::::: 'Omety
balonmano donde para marcar deberan 3,:«2{:.::::5 balones de
pasarsela entre todos y todas. ,'::’—::%}::‘:5 gomaespuma 'y
“:'::‘:_":"::’ de balonmano.
"::‘:"-‘_
Reflexion de lo aprendido No es 5’
En circulo se pone en comun lo que mas nos necesario
ha gustado y lo que menos de la sesién. ningun
material.
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7.6. Anexo 6

EJEMPLO SESION ULTIMATE FRISBEE

Nivel del MRPS- Nivel 2: Esfuerzo y cooperacion. OBJETIVO: Trabajo en equipo fomentar la cooperacién

entre todos. Conocer el Ultimate Frisbee.

Duracion de la sesion: 60 minutos

LUGAR DE REALIZACION: Exterior de 'Omet

Edad: 13-17 afios

N2 PARTICIPANTES: 12

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

DESCRIPCION GRAFICA MATERIAL TIEMPO

CALENTAMIENTO

1.Explicaciéon de los fundamentos y de las
caracteristicas del Ultimate Frisbee.

2.Juego de pases con el disco en parejas. Aprender
lanzamientos de derechas y de revés.

Salén del 20’

centro.
Pista de fatbol
sala, discos de
Ultimate.

PARTE PRINCIPAL

Pases con defensa.

Por grupos de 3, se propondran retos de diferente
complejidad segun los golpeos de dedos y de mano
baja.

Ademas, se practicard el saque.

Corremos a por el disco

De forma individual, el profesor lanza el disco a la voz
de “Up” y el docente de forma individual debera
recogerlo

Pista de futbol 10’
sala, discos de
Ultimate.

Juego de los 10 pases.

A modo de partido modificado, se forman dos
equipos e intentaran hacer diez pases seguidos. El
que lo consiga gana 1 punto

Pista de futbol 15
sala, discos de
Ultimate.

Pista de futbol 10’
sala, discos de
Ultimate.

VUELTA A LA CALMA

Reflexion de lo aprendido
En circulo se pone en comun lo que mds nos ha
gustado y lo que menos de la sesién.

No es 5
necesario
ningun

material.
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7.7. Anexo 7

EJEMPLO SESION ACROSPORT

Nivel del MRPS- Nivel 3: Autonomia

figuras de Acrosport.

OBJETIVO: Trabajo en equipo fomentar la cooperacion entre
todos. Favorecer la ayuda entre los participantes para resolver

Duracion de la sesion: 60 minutos

LUGAR DE REALIZACION: Exterior de 'Omet

Edad: 13-17 afios

N2 PARTICIPANTES: 12

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD DESCRIPCION GRAFICA MATERIAL TIEMPO
CALENTAMIENTO
Pista de 10
1.Explicacién de la dindmica a trabajar en la futbol sala del
sesion. centro
'Omet.
2.Calentamiento y movilidad articular (al igual
que en la sesidn anterior, la llevaran a cabo los
jovenes del centro). = 4
PARTE PRINCIPAL

Air Hockey deportivo - B Pista de 10’
Como primer juego de esta sesion, se plantea un =B futbol sala del
Air Hockey donde los jovenes deberdn lanzar centro
estando en modo plancha. Se realizaran 'Omet.
partidos al mejor de 7 puntos y se cambiara de
parejas.
Si les cuesta mucho esta posicion, pueden
ponerse de rodillas.
Monopoly acrosport Pista de 25’
Por parejas se les proporcionard unas fichas y un futbol sala,

tablero del monopoly. Para conseguir todas las
propiedades deberan realizar una serie de retos
relacionados con el acrosport.

esterillas para
evitar golpes.

Carrera de carretillas

Se corren por Parejas, sobre una distancia
marcada de antemano. Parten desde una linea
al oir la sefial de salida y deberan correr hasta
llegar a la linea de meta.
Es muy importante que el que lleva la carretilla
no empuje mas de la cuenta y se adapte a la
velocidad que su compaiiero puede llevar, sin
empujar mas rapido, para que la carretilla no se
caiga, asi evitaremos algun tipo de lesion.

Pista de 10’
futbol sala del
centro 'Omet

Reflexion de lo aprendido
En circulo se pone en comun lo que mas nos ha
gustado y lo que menos de la sesion.

No es 5’
necesario
ningun
material.
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EJEMPLO MATERIAL ACROSPORT

INFORMACION BASICA DEL ACROSPORT

Agil: realiza el trabajo de agilidad trepando sobre el portor para adoptar una postura estable

y estética.

Ayudante: actia rapidamente cuando algun portor o agil tenga dificultades para mantener
la piramide/figura. También puede servir de apoyo al portor para ayudarle a mantener su
postura. Asi mismo, puede servir de apoyo al agil mientras trepa sobre el portor, para

Roles en el acrosport

Portor: son las bases de las pirdmides y deben soportar al 4gil, para ello deberan mantener
la mayor estabilidad posible.

ayudarle a adoptar su postura o mantenerla. Recoge al 4gil en caso de caida.

Observador: observa el trabajo de los demas y proporciona consejos para mejorar la

figura/piramide.

Agarres en el acrosport

Mano a mano

Pin

a

Mano-murieca

. \Z

W~ 7\

Plataforma

STeN
013

ACROSPORT LOMET - REGLAS

En este juego no hay dinero sino puntos.

El juego lo conforman parejas o grupos de 3. En este ultimo caso, una
persona haré el rol de ayudante (se irdan rotando los roles)

Sicaes en la carcel debes estar 1 turno sin tirar.

Si caes en la propiedad de otra pareja, esta podréa imponer un castigo (5
flexiones o 5 abdominales o 10 sentadillas)

Para conseguir la propiedad tienes 3 intentos de realizar la figura con tu
companiero/a sino pierdes la oportunidad de conseguirla hasta una futura
jugada.

Las tarjetas de suerte dan puntos extra.

En la tarjeta de suerte de “Acrosport”, puedes realizar, y en cualquier
momento de la partida, la figura que vaya a realizar una pareja rival. Si se
consigue realizar se anaden a tu marcador 100 puntos, sino pierdes la
oportunidad y los privilegios de la tarjeta.

Si caes en la caja de la comunidad tienes una tirada adicional.

En esta modificacién del monopoly, los dobles no tienen una bonificaciéon
de tiradas extra.

G 3 el equipo que igamasp tras 30’ que dura el juego.

v
mooen
woeaper

Imagen que contiene crucigrama

Descripcién generada automiticamente

RETO1 RETO 2 RETO 3 RETO 4

G

L

300 PUNTOS 300 PUNTOS 300 PUNTOS 300 PUNTOS

RETO 5 RETO 6 RETO 7 RETO 8

i

|

' it

-

- >

300 PUNTOS 300 PUNTOS. 300 PUNTOS 300PUNTOS
MCFIT [ ALTAFIT [ SYNER GYM HOLIDAY GYM
Saliry dar la | Realizar pus Realizar 15 flexiones. Realizar una coreografia de 3
casa de l'Omet corriendo. pasos.
A m
avu cius /é ‘
500 PUNTOS 500 PUNTOS 500 PUNTOS 500 PUNTOS
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7.8. Anexo 8

EJEMPLO SESION ORIENTACION

Nivel del MRPS-

OBJETIVO: Conocer el deporte de la orientacién, los
diferentes elementos basicos para su practica, asi como
los diferentes tipos de carreras de esta modalidad.

Duracioén de la sesion: 60 minutos

LUGAR DE REALIZACION: Exterior de 'Omet

Edad: 13-17 afios

N2 PARTICIPANTES: 12

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

DESCRIPCION GRAFICA | MATERIAL [ TIEMPO

CALENTAMIENTO

Pista de 15’
1.Explicacion del deporte de orientacién futbol sala
de los diferentes elementos que lo del centro
conforman como son el mapa, la brdjula, ’Omet.
etc.
2.Calentamiento basado en el trote suave
y la movilidad articular.
PARTE PRINCIPAL
Crea tu propia carrera Todo el 15’
En grupos de 3, se propone que cada uno espacio
de ellos crea y secuencia una carrera de exterior del
orientacion otro de los  grupos centro de
participantes. menores
Cada grupo debe crear un recorrido y |'Omet.
distribuir las balizas por el centro. Ademas,
cartulinas
de colores y
rotuladores
negros.
Carrera de orientacion con desafios. Todo el 25’
Del mismo modo que en la actividad espacio
anterior, por grupos de 3, se realizard una exterior del
carrera de orientacidn haciendo uso de un centro de
mapa proporcionado por el docente y del menores
teléfono mévil que servira para hacer uso |'Omet.
de la brdjula.
La carrera contard con diversos puntos y
para conseguirlos, cada baliza llevara
asociada varios retos.
VUELTA A LA CALMA
Reflexion de lo aprendido No es 5
En circulo se pone en comun lo que mas necesario
nos ha gustado y lo que menos de la ningun
sesion. material.
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BALIZA1
Hacer unafoto aun

animal que veas en la
zona.

Realizar 20 saltos de

puntillas (1 persona
graba).

BRLIZA7

Canta una cancion.

EJEMPLO MATERIAL ORIENTACION

CARRERA DE ORIENTRACION L'OMET

BALIZAZ

Realizar un pequefio
baile de 2 pasos (1
persona graba).

Resolver la siguiente
ecuacion matematica:
13x4-18/3

BALIZA3

Hacer un selfie junto a la
baliza de todos los
miembros del grupo.

Recitar los siguientes
versos:
Sangre que no se desborda,
juventud que no se atreve,
ni es sangre, ni es juventud,

ni relucen, ni florecen.

BRALIZA 8

Realizar 10 sentadillas
todos los miembros del
grupo (1 persona graba).

BRALIZA S

Realizar 5 flexiones (1
persona graba).

1-3-7-5-9-4

2-6-3-8-5

3-7-4Y-6-1-5

Y-5-6-2~-3-9

5-1-9-3-4Y-7

6-2-1-4Y-7-8

BALIZARA
LOCRALIZAR

| LOCALIZADA

BRLIZAR
LOCRALIZAR

| LOCALIZADA

BRLIZAR
LOCRARLIZAR

| LOCALIZADA

LOCALIZRR

| LOCALIZADA
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7.9. Anexo 9

EJEMPLO SESION FUERZA

Nivel del MRPS-

OBJETIVO: Conocer diferentes rutinas, ejercicios vy

dindmicas sobre el entrenamiento de fuerza.

Duracion de la sesion: 60 minutos

LUGAR DE REALIZACION: Exterior de 'Omet

Edad: 13-17 afios

N2 PARTICIPANTES: 12

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD DESCRIPCION GRAFICA MATERIAL TIEMPO
CALENTAMIENTO
’ Pista de 15’
1.Explicacion del enfoque de las sesiones ;2?" futbol sala
de fuerza, asi como de sus caracteristicas. '1 ,_P/\ del centro
7 I’'Omet.
2.Calentamiento basado en el trote suave / /\\\\
y la movilidad articular. N N
PARTE PRINCIPAL
Circuito de fuerza Gimnasio 30’
En grupos de 3-4 alumnos se propondrd un del centro
trabajo por diferentes ejercicios de una I'Omet.
rutina propia de fuerza:
- Jalén al pecho. )
- Pressde banca
- Curl de biceps 00
- Sentadillas
- Flexiones ’b
- Abdominales Q/s
=)
Para fomentar el liderazgo, se proponen / \
varios lideres: experto fitness, N
controlador de pulsaciones y lider del
tiempo y las recuperaciones.
En cuanto a la ayuda a los demas, se
propone una dindmica donde, mediante
el trabajo en grupo, se ayuden a controlar
la frecuencia cardiaca, las series y la
correcta ejecucion de cada uno de los
participantes.
Siendo flexibles. T e Gimnasio 10’
En gran grupo, se plantearan diferentes del centro
ejercicios de flexibilidad con el fin de I'Omet.
mejorar el ROM de las diferentes
articulaciones trabajadas.
Reflexion de lo aprendido No es 5
En circulo se pone en comun lo que mas necesario
nos ha gustado y lo que menos de la ningun
sesion. material.
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7.10. Anexo 10

EJEMPLO SESION BALONCESTO

Nivel del MRPS-

OBJETIVO: Estimular el liderazgo y favorecer actitudes
de ayuda y colaboracién por medio de dindmicas
relacionadas con el baloncesto.

Duracioén de la sesion: 60 minutos

LUGAR DE REALIZACION: Pistas de baloncesto al aire
libre de la Universidad Miguel Hernandez de Elche

Edad: 13-17 afios

N2 PARTICIPANTES: 12

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD DESCRIPCION GRAFICA MATERIAL TIEMPO
CALENTAMIENTO
Pistas de 10
1.Explicacion breve de la sesién de baloncesto
baloncesto que se va a llevar a cabo. al aire libre
dela
2.Desplazamientos y pases con Universidad
balones de baloncesto. Para esta Miguel
actividad, los jovenes se desplazan por Hernandez
el espacio libremente botando vy de Elche.
pasando el balén de baloncesto. Balones de
baloncesto.
PARTE PRINCIPAL
iPreparamos el partido! ' 9 - Pistas de 20
Se forman 2 equipos de unos 5 — 6 @ U‘ QJ P \ baloncesto
jugadores con dos capitanes y dos L) l " n al aire libre
asistentes (previamente hablados y con - ’ \ I dela
un capitan y un asistente por equipo). P Ve 1§ I S Universidad
Los capitanes y asistentes deberdn : Py ' * Miguel
proponer y explicar a sus jugadores los ?@, & ‘4‘ N} Hernandez
ejercicios y actividades para preparar el (' h N e de Elche.
partido % conformaran un | 1 “ i \\ Balones de
entrenamiento. ° 4 N baloncesto,
En los ejercicios y actividades, ademas picas,
de explicar, estos dos lideres también conos...
participan.
Se deberdn preparar unos 3-4
actividades de entrenamiento.
Partido de baloncesto. Pistas de 25’
En esta actividad, los 5-6 miembros de baloncesto
cada equipo jugaran un partido. al aire libre
Aqui juegan, no importa si es 5vs5 o dela
6vs6. Universidad
Los capitanes y asistentes deberan Miguel
animar y dar consejos para realizar con Hernandez
éxito las jugadas para encestar y ganar de Elche.
el partido. Balones de
Se realizaran dos partes de 10’ con un baloncesto
descanso de 3’ para beber agua y hablar
sobre el partido
VUELTA A LA CALMA
Reflexion de lo aprendido No es 5’
En circulo se pone en comun lo que mas necesario
nos ha gustado y lo que menos de la ningun
sesion. material.
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