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Resumen: La inactividad fisica durante los primeros afios de vida estd re-
conocida actualmente como un factor importante en el incremento de los
niveles de obesidad y de otros trastornos médicos graves que se observan en
los escolares europeos. Los escolares pasan una gran parte de su tiempo en
el entorno escolar y éste deberfa convertirse en un entorno propicio para
promocionar la actividad fisica. A nivel mundial, las pautas de actividad
fisica para la salud publica incluyen un énfasis especial en poblaciones de
nifios (tipicamente 6-11 afios) y adolescentes (tipicamente 12-19 afios). Las
directrices existentes normalmente se expresan en términos de frecuencia,
el tiempo y la intensidad de la conducta. Sin embargo, con el avance tecno-
16gico han aparecido nuevas alternativas para medir los niveles de actividad
fisica, destacando el uso de los acelerémetros y podémetros en la investi-
gacion y en la prictica como una aproximacién razonable del volumen de
la actividad fisica diaria. El presente estudio tiene como objetivo medir la
cantidad de actividad fisica realizada en las clases de educacién fisica. La
muestra quedé compuesta por 70 escolares (41 nifios y 29 nifias) con un
rango de edad de 10 y 12 afios en una escuela de la Region de Murcia. Un
poddémetro fue utilizado para cuantificar los niveles de actividad fisica. Se
analizaron dos sesiones de la Unidad Did4ctica Juegos y Deportes Alterna-
tivos. Los resultados mostraron una media de pasos/dia de 3.318 (3.467,3
pasos/dia en nifios y 3.107,2 pasos/dia en ninas). Esta cantidad representa el
20.1% y el 28.85% de la cantidad total recomendada en funcién del limite
del rango tenido en cuenta (11.000 y 16.500 pasos/dia).

Palabras claves: podémetro, educacién fisica, promocién de la salud.
Abstract: Physical inactivity during the early years of life is currently indi-
cated as a major contributor to increased levels of obesity and other serious
medical conditions and is being seen in children and adolescents all across
Europe. Children spend a large part of their time at school and the school
curriculum should provide good opportunities to promote physical activity.
Worldwide, public health physical activity guidelines include special
emphasis on populations of children (typically 6-11 years) and adolescents
(typically 12-19 years). Existing guidelines are commonly expressed in
terms of frequency, time, and intensity of behavior. However, the simple
step output from both accelerometers and pedometers is gaining increased
credibility in research and practice as a reasonable approximation of daily
ambulatory physical activity volume. The present study aims to measure
the amount of physical activity that takes place during physical education
classes. The study comprised a sample of 70 children (41 boys and 29 girls)
ages 10-12 from a school in Murcia (Spain). A pedometer was used to mea-
sure physical activity. Two session of learning unit titled “Games and Alter-
native Sports” was analyzed. The results showed a steps/day average of 3.318
(3.467,3 steps/day for boys and 3.107,2 steps/day for girls). This amount re-
presents the 20.1% to 28.85% of the daily reccommended steps/day (11.000
and 16.500 for minimum and maximal, respectively).

Keywords: pedometer, physical education, health promotion.

1. Introduccién

Las repercusiones sobre la salud derivadas de la falta de ac-
tividad fisica (AF) ocupan un lugar preferente dentro de los
problemas de salud publica, tanto en paises desarrollados
como en vias de desarrollo (Guthold, Ono, Strong, Chatter-
ji y Marabia, 2008). Este problema se agrava especialmente
en nifios y adolescentes, quienes en las dos tltimas décadas
han sufrido un deterioro progresivo de su salud (hipertensién,
diabetes tipo II, dislipidemia, sindrome metabdlico...) debi-
do al incremento de su peso, al aumento del sedentarismo y
a la disminucién de los niveles de prictica de actividad fisica
(Huang, Ball y Franks, 2007).

Abundante literatura cientifica avala la relacién de la prc-
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tica de actividad fisica regular con la salud. Segtin Sallis y
Patrick (1994), estdn establecidos los beneficios que aporta
la prictica regular de actividad fisica a todas las edades, ya
que se asocia con mejoras en numerosos aspectos fisioldgicos
y psicolégicos.

En este mismo sentido, y desde un punto de vista preven-
tivo, la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) establece
como objetivo en la lucha contra la epidemia de la obesidad
infantil, lograr un equilibrio energético que se pueda mante-
ner a lo largo de la vida del individuo, en donde se da énfa-
sis a la importancia de que los nifios acumulen al menos 60
minutos de actividad fisica diaria de intensidad moderada a
vigorosa (AFMV).

De este modo, la comunidad cientifica ha centrado parte
de sus estudios en describir los efectos beneficiosos de la préc-
tica de actividad fisica durante todo el ciclo vital, consideran-
do que un estilo de vida activo en edades tempranas reduce
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el riesgo de tener problemas de salud en la edad adulta (Sallis
y Patrick, 1994).

Una revisién reciente apoya el efecto protector de la AF
habitual contra la obesidad en la nifiez y adolescencia (Jimé-
nez-Pavén, Kelly y Reilly, 2010), no obstante, se ha demostra-
do que a medida que avanza la edad de los nifios la prictica
de AF disminuye (Lépez Sdnchez, Gonzélez Villora y Diaz
Sudrez, 2016; Nader, Bradley, Houts, McRitchie y O’Brien,
2008) y por tanto se hace imprescindible intervenir para pa-
liar este descenso (Duncan, Duncan y Schofield, 2008; Lé-
pez Sdnchez, Ahmed y Diaz Sudrez, 2017).

En este contexto, las directrices de salud publica de todo
el mundo estdn sefialando con un énfasis especial la impor-
tancia de la realizacién, de un minimo y con una intensi-
dad especifica, de actividad fisica en todas las etapas: nifiez
(por lo general 6-11 afios), adolescencia (12-19 afios) (U.S.
Department of Health and Human Services, 2008; Public
Health Agency of Canada y Canadian Society for Exercise
Physiology, 2002) y cada vez con mds interés la etapa prees-
colar (Timmons, Naylor y Pfeiffer, 2007).

Diversas instituciones como la OMS (2010), han elabo-
rado recomendaciones sobre la actividad fisica para la salud
con el objetivo general de proporcionar a los formuladores de
politicas, a nivel nacional y regional, orientacién sobre la re-
lacién dosis-respuesta entre frecuencia, duracién, intensidad,
tipo y cantidad total de actividad fisica.

Las directrices existentes se expresan normalmente en tér-
minos de tipo de actividad, frecuencia, tiempo e intensidad
de la conducta. Sin embargo, con el avance tecnolégico han
aparecido nuevas alternativas para medir los niveles de acti-
vidad fisica, y como consecuencia nuevos parimetros para
realizar las recomendaciones de practica de actividad fisica,
estamos hablando del nimero de pasos.

Con la llegada de los podémetros y los acelerémetros el
potencial para estudiar los patrones complejos relacionados
con la actividad fisica es mayor que con los medios anteriores.
De estos dos instrumentos, los podémetros son mds utiliza-
dos para estudios clinicos o de salud publica. Aunque tam-
bién estdn siendo acogidos por el publico en general, debido
principalmente a su bajo coste y la facilidad para la interpre-
tacién de los datos (Tudor-Locke et al. 2011).

Con relacién al nimero de pasos al dia, las recomenda-
ciones para nifios y adolescentes sefialan el rango de 11.000-
16.500 pasos/dias como la cantidad recomendada (Beets et
al., 2010; Tudor-Locke et al., 2011).

Cuatro son los contextos en los que el escolar puede conse-
guir aumentar los niveles de actividad fisica a lo largo del dia,
2 de ellos dentro del contexto educativo obligatorio: 1) Clases
de Educacién Fisica y 2) Recreos; y otros 2 fuera del contexto
educativo obligatorio: 3) Clases de actividad extraescolar y 4)
Tiempo libre.

El objetivo del presente trabajo es monitorizar el niimero

SPORT TK: Revista Euroamericana de Ciencias del Deporte
ISSN 2340-8812 / vol. 7, n.> 1 / Murcia / enero 2018 / Pdgs. 19-26

de pasos por sesién que dan los alumnos/as en las clases de
Educacién Fisica y comprobar que parte de la recomendacién
pasos/dia se cumple.

2. Material y método
2.1. Participantes

Muestra de conveniencia de 70 escolares del tercer ciclo de
Educacién Primaria (edad: 11,7+0,75 anos; peso: 45,16+9,72
Kg; talla: 149,627,91cm). De cada curso se seleccionaron dos
clases, 5°A y 5°B y 6°A y 6°B. El grupo 5°A estaba formado
por 18 alumnos (13 nifios y 5 nifas), el grupo 5°B por 15
alumnos (10 nifios y 5 nifas), el grupo 6°A por 18 alumnos
(7 ninos y 11 nifas) y el grupo 6°B por 19 alumnos (10 nifos
y 9 nifas). Las edades de los alumnos estaban comprendidas
entre los 10 y los 12 afos.

Como criterios de exclusién se establecieron: (a) no asistir
aalguna de las sesiones de Educacién Fisica. Los progenitores
ylo tutores fueron verbalmente informados de la metodologia
a utilizar, asi como de los propésitos del estudio, y un con-
sentimiento informado fue firmado por cada uno de ellos. El
presente estudio fue aprobado por el Comité Etico y Cientifi-
co de la Universidad de Murcia (Espana).

2.2. Procedimiento

El estudio se llevd a cabo durante el curso académico 2013-
2014. En primer lugar y como rutina habitual se recogié en la
Ficha de Salud del alumno el peso y la talla. Posteriormente,
durante la Gltima semana del mes de mayo de 2014, se lle-
v6 a cabo la toma de datos utilizando para ello las sesiones
correspondientes a la Unidad Didédctica “Juegos y deportes
alternativos” (anexo I y II). Para la cuantificacién del nime-
ro de pasos se utilizaron 70 podémetros DN100 (Oxylane,
Villeneuve d’Ascq cedex, Francia). Los podémetros iban
marcados con un nimero y el monitor tapado, ese niimero
pertenecia a un alumno/a concreto. De esta forma no habia
que modificar los datos de los podémetros, ya que se introdu-
jeron talla y peso de cada nifio/a.

Los podémetros se colocaron en clase, en el momento en
el que el maestro de Educacién Fisica recogia a los alumnos
para ir a la pista polideportiva. De este modo la sesién queda-
ba organizada de la siguiente manera:

- Parte inicial o calentamiento: los alumnos/as con los
poddémetros colocados y de forma auténoma realizaron
el calentamiento y movilidad articular. Duracién de 7
minutos.

- Parte principal: en esta parte de la sesién se llevé a cabo
el objetivo de la Unidad Diddctica programada: “Jue-
gos y deportes alternativos”, con una duracién de 45
minutos (anexo Iy II).

Cuantificacién de los niveles de actividad fisica a través de podémetros en las clases...
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- Parte final o vuelta a calma: Se realizan los estiramien-
tos, se comenta la sesién y se realiza el aseo personal.
Una vez finalizada se anotaron los datos arrojados por
los podémetros. Duracién 5 minutos.

Cuando los alumnos finalizaban la clase, el profesor regis-
traba el nimero de pasos de cada podémetro y los retiraba.
Se indicé a los escolares que no debia tocar el podémetro en
ningdn momento

El podémetro DN100 fue seleccionado para la presente
investigacién por ser econdémico y accesible. Ademds, sus ca-
racter{sticas en tamafo y fijacién lo hacfan preferible para su
utilizacién con escolares.

Una reciente revisién publicada por McNamara, Hudson
y Taylor (2010) recoge 25 estudios que evaldan la validez y
fiabilidad de los podémetros en nifios, poniendo de mani-
fiesto que pueden ser utilizados como instrumentos vélidos
y fiables para determinar los niveles de actividad fisica en
este colectivo. Especificamente, la validez del podémetro El
DN100 ha sido analizada en el estudio de Lépez-Ferndndez,
Pascual-Martos y Alvarez-Carnero (2013).

2.3. Analisis estadistico

En primer lugar se realizé un estudio descriptivo utilizando
la media, desviacién tipica, minimo, méximo, asi como and-
lisis de frecuencias. En segundo lugar, y con el objetivo de
poder comparar los valores medios entre las diferentes varia-
bles objeto de estudio, se comprobé con la normalidad de los
datos y se utilizé la prueba T para muestras independientes.
Para el andlisis estadistico de los datos se utiliz6 el paquete
estadistico SPSS 20.0.

3. Resultados

La media del niimero de pasos registrados en las dos sesiones
fue de 3.467,3+805,56. En la tabla 1 se aprecia los valores
medios minimo y mdximo del nimero de pasos que los es-
colares realizaron en las dos sesiones analizadas. El anilisis
estadistico refleja que los nifios realizaron una media mayor
de pasos, aunque no se apreciaron diferencias estadisticamen-
te significativas en ninguna variable analizada: pasos sesién 1
(t,,=1.807, p=.075), pasos sesién 2 (t,,=1.924, p=.058) y pasos
media (t,,=1.906, p=.061).

Tabla 1. Valores medios de pasos realizados en la unidad diddctica “Juegos y deportes alternativos”.

Sesién Nifio Nina Total Minimo Miximo
Sesién 1 3.384+786 3.052+709 3.246,9+768 1.921 4.879
Sesién 2 3.550+869 3.161x777 3.389,2+848 1.898 5.654

Media 3.467+805 3.107+738 3.318,2+793 1.909 5.266

4., Discusién

El 4mbito escolar es un entorno adecuado para la influencia
y obtencién de hébitos saludables en cuanto a la practica de-
portiva. Es tarea de los maestros y profesores de Educacién
Fisica, incentivar la prictica y transmitir los beneficios de la
misma, ya que la escuela se convierte en algunas ocasiones,
en el tnico lugar donde los alumnos/as tienen la posibilidad
de realizarla. Diversos estudios han concluido que la clase
de Educacién Fisica constituye el tnico tiempo en el que la
mitad de la poblacién infantil realiza algtin tipo de actividad
fisica (Herndndez y Veldzquez, 2007).

En este sentido, el grado de satisfaccién con las clases de
Educacién Fisica y su calidad, son factores influyentes en la
adherencia a la actividad fisica y en la adopcién de un estilo
de vida activo y saludable (Stelzer, Ernest, Fenster y Langford,
2004).

Ante estos resultados, algunos paises han optado por cen-
trar su atencién en el drea de Educacién Fisica y también en la
escuela, sefialando a ambas dentro de las directrices que van
en beneficio de la poblacién escolar. Como ejemplo de esta
iniciativa, en Estados Unidos se ha incluido como objetivo de
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salud para la nacién, metas que promueven la actividad fisica
de intensidad moderada a vigorosa en las clases de Educa-
cién Fisica, recomendando diariamente la realizacién de una
AFMYV durante el 50% de la sesién de Educacién Fisica (US
Department of Health and Human Services, 2000).

El presente trabajo de investigacién se ha centrado en va-
lorar los niveles de prictica de actividad fisica que se pueden
conseguir en las sesiones de Educacién Fisica, de una unidad
did4ctica relacionada con “los Juegos y Deportes Alterna-
tivos”, ya que como afirman Tudor-Locke, McClain, Hart,
Sisson y Washington (2009): “Los datos descriptivos son ne-
cesarios para ayudar en la comparacién e interpretacién de
datos similares que analicen los niveles de actividad fisica a
través del niimero de pasos”.

Tras el andlisis de los resultados, se ha encontrado una me-
dia de 3.318,2 pasos/sesién, con un valor minimo de 1.910
pasos/sesién y un mdximo de 5.267 pasos/sesion. Estos re-
sultados, representan el 28,85% del niimero de pasos que un
escolar debe realizar durante un dia si se tiene en cuenta el
limite inferior de la recomendacién (11.000 pasos/dias) y el
20,1% si se tiene en cuenta el limite superior de la recomen-

dacién (16.500 pasos/dias).
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En la literatura internacional se pueden encontrar estu-
dios que han valorado el niimero de pasos realizados durante
el horario escolar, tanto en escolares estadounidenses como
en escolares del resto de paises. Asi, tras el andlisis de 30
estudios, en una revisién realizada por Brusseau y Hannon
(2013), se observa como dentro del horario escolar, las nifias
estadounidenses dan de promedio entre 2.500-5.500 pasos y
los ninos estadounidenses entre 3.800-6.800 pasos. Mientras
que los escolares de otros paises del mundo dan de promedio
entre los 3.000 y 7.000 pasos y los 3.500-8.100 pasos para
nifas y nifos, respectivamente.

Cuando se comparan estos datos con los del presente es-
tudio, se observa que los 3.318,2 pasos por sesion realizados
de media durante la sesién de Educacién Fisica superan el
nimero de pasos que un escolar realiza durante una jornada
escolar, si se tiene en cuenta el limite inferior observado en los
distintos estudios (3.000 pasos/jornada escolar) y representan
el 40,9% de los pasos que da un escolar en una jornada esco-
lar, si se tiene en cuenta el limite superior de la recomenda-
cién (8.100 pasos/jornada escolar).

Indudablemente, los pasos realizados en la sesién de Edu-
cacién Fisica no son suficientes para cumplir las recomen-
daciones de pasos/dia. Por ello, es necesario reflexionar y
plantear varias preguntas: ;Se podrian llegar a cumplir las
recomendaciones de actividad fisica al dia sélo con la clase
de Educacidn Fisica? ;Serfa obligatorio para ello aumentar la
duracién de la misma? ;Los datos encontrados en este estudio
son buenos o son insuficientes? ;Podria estar el nimero de
pasos condicionado por el contenido a trabajar o por la me-
todologia empleada?

Lo que es evidente, es que el maestro o profesor de Edu-
cacién Fisica debe tener en cuenta este dato para reflexio-
nar sobre sus clases. Ademds, y como agente promotor de
salud, deberfa informar a los alumnos y sus progenitores
de la cantidad restante de actividad fisica que el escolar
debe realizar durante el resto del dfa. Por otro lado, y den-
tro en este caso del contexto escolar, el maestro o profesor
de Educacién Fisica debe tener en cuenta el recreo como
otro elemento clave para aumentar los niveles de actividad
fisica de los escolares.

Algunos estudios como el de Lépez-Ferndndez et al.
(2013) han analizado el nimero de pasos que se realizan du-
rante un recreo de 30 minutos, encontrando una media de
2.539+991,11 pasos.

Martinez, Aznar y Contreras (2015), utilizando acelers-
metros para valorar los niveles de actividad fisica en los re-
creos escolares, observan cémo los 30 minutos de los que dis-
ponen los alumnos/as de tiempo de ocio, pueden colaborar
a aumentar la AF saludable del dfa. En este mismo sentido,
Ridgers et al. (2011) mostraron como el recreo contribuia
aproximadamente al 16% del total de la AF saludable del dia.
Ambos estudios, concluyen que el recreo dentro del contexto
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no curricular adquiere un papel importante, idea que lo sittia
en el punto de partida para futuras intervenciones.

De forma general, ambos datos, tanto los relacionados con
la sesién de Educacién Fisica, como los relacionados con el
recreo son importantes, ya que los pasos totales acumulados
durante el horario escolar representan del 35% al 46% del
total de la actividad fisica realizada para las nifias y del 35%
al 53% para los nifos (Brusseau y Hannon, 2013).

Con relacién a la intensidad a la que se debe realizar la ac-
tividad fisica, las recomendaciones indican que los nifos/as y
adolescentes deben realizar al menos 60 minutos de actividad
fisica de intensidad moderada a vigorosa, todos o la mayoria
de los dias de la semana. De igual modo la Asociacién Ame-
ricana del Corazén (Pate et al., 2006), subraya que al menos
la mitad de las recomendaciones diarias (30 min de AFMYV)
deberian ser realizadas dentro del curriculo escolar.

Los estudios controlados de observacién han encontrado
que caminar de forma continua a una intensidad de modera-
da a vigorosa produce de 3.300 a 3.500 pasos en 30 minutos o
6.600-7.000 pasos en 60 minutos en escolares de 10-15 afios.
La evidencia limitada sugiere que un volumen diario total de
actividad fisica de 10.000-14.000 pasos/dia se asocia a 60-
100 minutos de AFMYV en nifios de preescolar (de aproxima-
damente 4-6 afios de edad).

Por otro lado, los estudios realizados con escolares de pri-
maria han observado que en 60 minutos de actividad fisica
de intensidad moderada a vigorosa se alcanza un promedio,
dentro de un volumen total de 13.000 a 15.000 pasos/dia en
nifios y 11.000 a 12.000 pasos/dia en las nifias. Para los ado-
lescentes (chicos y chicas), un rango entre 10.000 y 11.700
pasos/dia puede estar asociados con 60 minutos de actividad
fisica de intensidad moderada a vigorosa.

Partiendo de los resultados del presente estudio, si los es-
colares realizan de media 3.318,2 pasos en 55 minutos, es
evidente que no se consigue realizar una AFMV suficiente
en la sesién.

Por tanto, y siguiendo a autores como Martinez, Contreras,
Lera y Aznar (2012), se puede concluir que la proporcién de
tiempo de AFMV en las sesiones de Educacién Fisica es bajo.
En su investigacion usando acelerémetros, los alumnos de una
clase de 3° ciclo de Primaria, con edades comprendidas entre
los 10 a 12 afios, realizaron 16,6 minutos de AFMV en una
clase de 120 minutos, lo que corresponde al 9,3% de la sesion.

Tras los resultados relacionados con la intensidad de la
préctica alcanzada en las clases de Educacién Fisica, es ne-
cesario de nuevo reflexionar y plantear varias preguntas: ;Se
pueden llegar a cumplir las recomendaciones de intensidad
de actividad fisica al dia en la clase de Educacién Fisica? ;Po-
dria estar condicionado por el contenido a trabajar o por la
metodologia empleada? ;Qué papel puede tener el maestro o
profesor? ;Pueden influir otros factores como el sexo, la edad,
el nivel de obesidad o el nivel de condicién fisica?
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Este estudio tiene varias limitaciones, siendo la mds im-
portante el hecho de que la monitorizacidn se realizé durante
solo dos sesiones, por lo tanto los resultados no pueden gene-
ralizarse a la calidad promedio de las clases.

En futuros trabajos, serfa importante realizar esta moni-
torizacién en varios momentos del curso escolar, abordando
distintos objetivos y contenidos curriculares, investigando
si existe mds o menos AFMV dependiendo del tipo de con-
tenido trabajado (habilidades y destrezas motrices, juegos y
deportes, coordinacién y equilibrio, esquema corporal, acti-
vidades artistico-expresivas, actividad fisica y salud).

De interés serfa extrapolar este estudio a todos los cur-
sos, desde 1° de Educacién Primaria hasta 6°, para analizar
las edades comprendidas de los 6 a los 8 anos, y de los 8 a
los 10. Igualmente, serfa conveniente cuantificar el nimero
de pasos que darfan los escolares en el nuevo planteamiento
de la Consejerfa de Educacién de la Regién de Murcia, de
llevar a cabo el Plan de Fomento de la Actividad Fisica y la
Salud, reflejado en los recreos escolares, planteando que éstos

sean activos y saludables. Analizar cudntos pasos realizan los
alumnos/as durante la hora y media semanal de este tiempo
de permanencia en el centro, afiadiéndola a la actividad fisica
que realizan en las sesiones y comprobar si se siguen las di-
rectrices saludables.

Otro aspecto de futuras investigaciones, serfa determinar
la influencia de la labor docente (talante, empatia con los
alumnos/as, metodologias utilizadas,...) como factor deter-
minante en la variacién de la AFMV en sus alumnos/as.

5. Conclusiones

Este estudio demuestra que de promedio en una sesién de
Educacién Fisica relacionada los “Juegos y Deportes alterna-
tivos” los escolares realizan 3.318 pasos, lo cual representa
entre el 20.1% y el 28.85% de la cantidad total de actividad
fisica que deben realizar a lo largo del dia, cuando se tiene en
cuenta la recomendacién de hacer un rango de pasos entre los
11.000 y los 16.500 pasos.
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Anexo . Sesién nimero 1 evaluada de la Unidad Did4ctica Juegos y Deportes Alternativos.

Titulo: Juegos y deportes alternativos: Ne de sesién: 1
cuatro x cuatro, ultimate.

Objetivos de aprendizaje.
1. Conocer otros juegos y deportes, ampliando las posibilidades de eleccién y utilizacién en su tiempo de ocio.
2. Favorecer el desarrollo de las cualidades fisicas basicas (condicién fisica) de los alumnos/as de una forma lidica.
3. Mejorar la coordinacién dindmica general a través de la prictica de juegos variados.
4. Favorecer la dosificacion del esfuerzo en funcién de las posibilidades de cada uno.

Competencias bésicas.

- Competencia en comunicacién lingiifstica.

- Competencia en el conocimiento e interaccién con el mundo fisico.
- Competencia cultural y artistica.

- Competencia para aprender a aprender.

- Autonomia e iniciativa personal.

Contenidos.
v Recursos y medios materiales de este deporte.
v" Golpeos bdsicos.
v Reglas bsicas.

Instalaciones: pista polideportiva.
Materiales: balones de voleibol.

DESARROLLO DE LA SESION

1. Parte inicial o calentamiento. Movilidad articular, estiramientos, dirigidos por el grupo de calentamiento asignado a la unidad.
En este primera parte de la sesién el maestro les explica los juegos que van a realizar y les comenta los objetivos referidos a la
condicion fisica.

2. Parte principal.

Actividad 1. Cuatro x cuatro: En cada cuadrado se situard una pareja mixta. Es un juego de lanzamientos, cada cuadrado tiene
marcado un niimero, el nifo del ndmero 1, realiza el primer saque. Después de un bote golpea la pelota con la mano desde fuera
de su cuadrado y la envia al cuadrado 3 (el opuesto). Quien la recibe debe golpear la pelota antes del segundo bote, envidndola a
cualquiera de los cuadrados, excepto del que vino. El juego continta de esta forma.

Actividad 2. Ultima bola o ultimate: El objetivo es pasarse una pelota entre los compaferos y tratar de recepcionarla dentro de la
zona de gol. Se juega entre dos equipos de 6 jugadores, el equipo en posesion de la pelota es el equipo atacante, el otro defensor.
Reglas principales del juego: se marca gol, cuando un jugador del equipo atacante consigue recibir la pelota dentro de la zona de
gol del otro equipo.

El saque se realiza lanzando la pelota hacia adelante y sélo la puede recibir el equipo contrario al que hace el saque.

Hasta que no se realiza el saque, todos los jugadores de ambos equipos deben estar dentro de sus respectivas zonas de gol.

No se puede correr con la pelota en la mano.

3. Parte final o vuelta a la calma. En esta tltima parte, se realizan los estiramientos, se comenta la sesidn y se realiza el aseo perso-
nal.
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Anexo II. Sesién niimero 2 evaluada de la Unidad Didéctica Juegos y Deportes Alternativos.

Titulo: Juegos y deportes alternativos: Ne de sesién: 2
cuatro x cuatro, ultimate.

Objetivos de aprendizaje.
1. Conocer otros juegos y deportes, ampliando las posibilidades de eleccién y utilizacién en su tiempo de ocio.
2. Favorecer el desarrollo de las cualidades fisicas basicas (condicién fisica) de los alumnos/as de una forma lidica.
3. Mejorar la coordinacién dindmica general a través de la practica de juegos variados.
4. Favorecer la dosificacion del esfuerzo en funcion de las posibilidades de cada uno.

Competencias bésicas.

- Competencia en comunicacién lingiiistica.

- Competencia en el conocimiento e interaccién con el mundo fisico.
- Competencia cultural y artistica.

- Competencia para aprender a aprender.

- Autonomia e iniciativa personal.

Contenidos.
v Recursos y medios materiales de este deporte.
v Golpeos bésicos.
v’ Reglas bésicas.

Instalaciones: pista polideportiva.
Materiales: una pelota que no bote mucho, del tamafo de balonmano, bases o tizas para sefialar las bases. Palos o stick de pldstico,

la bola.

DESARROLLO DE LA SESION

1. Parte inicial o calentamiento. Movilidad articular, estiramientos, dirigidos por el grupo de calentamiento asignado a la unidad.
En este primera parte de la sesién el maestro les explica los juegos que van a realizar y les comenta los objetivos referidos a la
condicién fisica.

2. Parte principal.

Actividad 1. PICHI: es un juego parecido al béisbol, cuya principal caracteristica es que el bateador realiza su lanzamiento gol-
peando la pelota con el pie.

Actividad 2.FLOORBALL: es una modalidad derivada del hockey, el material es un stick o palo de pldstico. Se puede jugar con o
sin portero en la porterfa, permitiendo asi la participacién a todos los jugadores.

Se forman equipos de 6 jugadores y las reglas adaptadas a nivel escolar son:

Se permite: golpear o dirigir la bola con los dos lados del stick. Parar la bola con el stick, pie o el pecho. Quitar la bola a un
adversario, sin golpear su stick de forma intencionada. Estd prohibido: levantar el stick por encima de la rodilla. Parar la bola con
la mano o la cabeza. Levantar o inmovilizar el stick de un adversario.

3. Parte final o vuelta a la calma. En esta tltima parte, se realizan los estiramientos, se comenta la sesién y se realiza el aseo perso-
nal.
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