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RESUMEN

La aplicacion de propuestas didacticas de triatlon en Educacion Fisica resulta ser
anecdotica. Sin embargo, su introduccion en la asignatura puede ser muy interesante para
desarrollar las habilidades sociales y personales del alumnado de una manera innovadora.
El objetivo de este Trabajo de Fin de Master (TFM) es doble. Primero, analizar
criticamente la PD del IES Josep de Ribera, centro en el que se han realizado las practicas.
Segundo, y con base en este andlisis, proponer una Unidad Didactica (UD) de triatlén que
suponga una respuesta viable a algunas de las limitaciones detectadas en dicha
programacion. La propuesta de UD consta de nueve sesiones, y estd pensada para ser
desarrollada a en el IES Josep de Ribera. Las actividades se llevarian a cabo con el uso
de las metodologias de mando directo, descubrimiento guiado y asignacion de tareas. Se
busca la adquisicion de conocimientos mediante la experiencia en primera persona. Con
esta propuesta didactica se espera obtener una mejora en las habilidades sociales del
alumnado, aumentando la cohesion grupal y la autoconfianza. Sin embargo, se requiere
su implementacion en un contexto educativo real para poder analizar su verdadera utilidad

y aplicabilidad.

Palabras clave: triatlon, educacion fisica, educacion secundaria, propuesta

didactica, desarrollo personal y social.



ABSTRACT

The application of didactic proposals of triathlon in Physical Education turns out
to be anecdotal. However, its introduction into the subject can be very interesting to
develop the social and personal skills of the students in an innovative way. The objective
of this Master's Thesis (TFM) is twofold. First, to critically analyze the PD of the IES
Josep de Ribera, the center in which the practices have been carried out. Second, and
based on this analysis, propose a Didactic Unit (UD) of triathlon that supposes a viable
response to some of the limitations detected in said programming. The UD proposal
consists of nine sessions, and is designed to be developed at the IES Josep de Ribera. The
activities would be carried out with the use of the methodologies of direct command,
guided discovery and assignment of tasks. The acquisition of knowledge is sought
through first-person experience. With this didactic proposal it is expected to obtain an
improvement in the social skills of the students, increasing group cohesion and self-
confidence. However, its implementation in a real educational context is required in order

to analyze its true usefulness and applicability.

Keywords: triathlon, physical education, secondary education, didactic proposal,

personal and social development.



1. Introduccion

1.1.  Introduccion-Justificacion

La aplicacion de propuestas didacticas de triatlon en Educacion Fisica, como la aqui
presentada, parece ser testimonial. Sin embargo, su introduccion en la asignatura, vy,
concretamente, en 3.° de la ESO, puede ser de gran interés. A continuacion, se exponen algunos

de los motivos que justifican su implementacion.

En primer lugar, la puesta en practica de este deporte puede facilitar el desarrollo
personal y social del alumnado. Por ejemplo, potenciando la autoconfianza, la disciplina, el
respeto e interés por los demas e, incluso, preparando para la vida adulta (Nufiez del Rio et al.

2014).

En segundo lugar, a lo largo del aprendizaje del triatlon, se plantean nuevas situaciones
y tareas que el alumnado no habia realizado hasta el momento, y que, por via de la practica e
informacioén que proporciona el profesorado, se puede alcanzar la adquisicion de estos. De este
modo, destaca un papel importante los conceptos, el feedback y la implicacion en cada una de

las tareas (Cejuela et al. 2007).

En tercer lugar, al tratarse de los primeros aprendizajes genéricos y normativos sobre
este deporte en especifico, el alumnado va a obtener y desarrollar mediante la realizacion de

una serie de actividades fisicas (Cancio y Calderin, 2010).

En cuarto lugar, las actividades que comprenden esta PD son de caracter individual y
grupal, dando prioridad al compaiierismo, la deportividad y la motivacion, al igual que la
empatia, atendiendo a la diversidad con la colaboracion de todo el grupo. Esto, se ve reflejado,

en la mejora de las relaciones interpersonales, al mismo tiempo que a la cohesion grupal.
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En quinto lugar, se acentia el abanico de posibilidades que tiene el triatlon para
producir en los alumnos un acercamiento a las actividades fisicas en el medio natural, no
obstante, paralelamente también tienen relacion con los bloques de juegos y deportes,
especialmente en cualidades motrices y, condicion fisica. Simultdneamente, se consiguen los
objetivos de area y etapa, al mismo tiempo que se ven favorecidas muchas de las competencias

basicas (Machota, 2012).

En sexto lugar, gracias a los conocimientos adquiridos y desarrollo del alumnado, se
alcanzan los objetivos que se han propuesto en la presente UD. Destacando el papel tan
importante que genera la Educacion Fisica en el rendimiento académico, al igual que en la
mejora de su bienestar subjetivo. La introduccién de la competicién en las actividades
planteadas, generan un aumento de las emociones positivas ayudando a la adquisicién de un

estilo de vida saludable (Duran-Delgado et al. 2014).

Finalmente, y desde un punto de vista personal, considero interesante la eleccion de
este tema, porque este deporte engloba muchas posibilidades de aprendizaje, no solo a nivel
escolar, sino también personal. Esta disciplina deportiva, puede ser una fuente de valores,
vivencias y conocimientos que ayudan al desarrollo de la persona. La superacion constante, la
mentalidad luchadora, y otros sentimientos que genera el triatlon, son lecciones de aprendizaje,
ensefiandonos que el camino nos va a aleccionar para llegar a la linea de meta con mucho
esfuerzo, ganandole la batalla al miedo, y otras emociones negativas, que hace que el final sea

mas gratificante.
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1.2. Presentacion de capitulos
L MARCO TEORICO
Este punto consiste en describir y recopilar aquellos principios teéricos sobre los que
se sustenta este trabajo y que son necesarios para la elaboracion de la propuesta didactica
detallada mas adelante. Se progresa desde lo més general a lo especifico, para poder concretar

adecuadamente el objeto del estudio: el triatlén en el ambito escolar.

II. OBJETIVOS
En este punto se especifican los objetivos que se pretenden alcanzar con la realizacion

del TFM, estando divididos en objetivos generales y objetivos especificos.

IIl.  METODOLOGIA
Este bloque recoge toda la informacion del desarrollo del TFM desde el inicio hasta el

final.

IV.  PRESENTACION Y ANALISIS DE LA PROGRMACION DIDACTICA

En este aparatado se describe la Programacion Didéctica del centro donde el autor del
presente TFM ha realizado las practicas académicas del master de profesorado. Se presentan
los diferentes apartados con sus caracteristicas principales, para, posteriormente, analizarla de
forma critica. Este andlisis critico justificara la Unidad Didactica propuesta y que est4 ubicada
en el contexto de dicho centro. Los documentos normativos del centro, como son la
Programacion General Anual (PGA) y el Proyecto Educativo del centro (PEC), han sido las
herramientas donde se ha basado para desarrollar este punto, junto con el marco normativo

estatal y autonémico correspondiente.
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V. DESARROLLO DE LA UNIDAD DIDACTICA EL TRIATLON EN EL AULA
Este apartado se presenta la Unidad Didactica “el Triatlon en el Aula”, Se desarrollara
con base en la literatura cientifica previa, en el marco normativo actual y en la experiencia en

el centro de practicas.

VI.  CONCLUSIONES

En este bloque se reflexiona y analiza sobre el cumplimiento de los objetivos que se

han marcado para este trabajo.

VII. LIMITACIONES Y POSIBILIDADES DE INVESTIGACION EDUCATIVA

Finalmente, se expondran las limitaciones de este TFM.
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2. Marco Teorico
En el presente marco tedrico se presentan los conceptos y elementos tedricos sobre los
que se sustenta la propuesta de intervencion realizada. No pretende abordarse la tematica de
una manera extensa, sino que se introducen aquellos aspectos que son vitales para comprender

su posible aplicacion en la ESO.

2.1. Triatlon

2.1.1. El Triatlon: Conceptualizacion y Contextualizacion
El triatlon es un deporte que combina, en una misma prueba, tres modalidades de
deportes ciclicos: la natacion, el ciclismo y la carrera a pie, llevandose a cabo en ese mismo

orden (Cejuela et al., 2007).

Para cambiar de una modalidad a otra, se realizan dos transiciones: la primera (T1) se
realiza entre las pruebas de natacién y ciclismo, mientras que la segunda (T2) enlaza el

ciclismo con la carrera a pie (T2).

Estas transiciones, que tienen lugar dentro del area de transicion, o zona de boxes, se
realizan para el cambio de material y el tiempo transcurrido en esta zona forma parte del tiempo

final de la prueba (Garcia y Herrero, 2003).

En este deporte, existen diferentes factores que limitan el desarrollo del mismo, por
consiguiente hay que atender a unas necesidades que haran de la practica una mejora en el
aprendizaje y el rendimiento, como son las capacidades fisicas y cognitivas, al igual que la

condicion técnica, basica, fisica y externas (Anta et al. 2013).
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Segin Gourley (2013), el triatlon es un deporte duro, pero que, con el tiempo, el
aprendizaje, la experiencia y la adquisicion de los recursos necesarios es suficiente para

desarrollarse como triatleta.

2.1.2. Modalidades del Triatlon
El triatlon se caracteriza por ser un deporte que normalmente se realiza en verano

debido a que se necesita realizar la actividad de natacioén en aguas abiertas.

Esto hace que a partir del deporte “estrella” surjan nuevas variantes para poder disfrutar
de esta especialidad durante toda la temporada, con la condicion principal del triatlon, y es que,
todas las modalidades siguen siendo deportes de resistencia y en ninguna de ellas se para el
reloj hasta finalizar la prueba, existiendo siempre este aspecto tan particular que tiene el triatlon

como son las transiciones, tal y como explica Diez (2018).

Cabe destacar, que dentro de cada una de estas variantes y modalidades podemos

encontrar varias disciplinas que marcaran la dureza de la prueba.

En primer lugar, seglin el reglamento de la Federacion Espafiola de Triatlon (FETRI,
2021), se expone en la Tabla 1 las distancias caracteristicas de las diferentes modalidades de

triatlon.
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Tabla 1

Modalidades de triation

Triatlén Natacion Ciclismo Carrera
Triatlén Flash 150 m 4 km 1 km
Relevos 250-300 m 5-8 km 1,5-2 km
Supersprint 250-500 m 6,5-13 km 1,7a3,5 km
Esprint 750 m 20 km 5 km
Triatlon 1,5 km 40 km 10 km
Olimpico
Triatlén de

1,9 kma 3 km 80 km a 90 km 20km a 21 km
media
distancia
Triatlén de

1 kma4km 100 km a200 km 10 km a 42,2 km

larga distancia

Nota. Fuente: FETRI (2021).

A continuacion, vamos a ver la modalidad de duatlon, que se caracteriza por eliminar
el segmento de la natacion. Esta modalidad combina dos disciplinas en tres segmentos
diferentes junto con sus respectivas transiciones: la carrera a pie, el ciclismo y nuevamente la

carrera a pie (Diez, 2018).

Dicho esto, tal y como muestra el reglamento de la FETRI (2021), se expone en la Tabla

2 las diferentes modalidades de duatlon, basandose también en la distancia.
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Tabla 2
Modalidades de duatlon
Duatlén Carrera Ciclismo Carrera
Relevo 1,5-2 km 5-8 km 750 m-1 km
Supersprint 2 km 5-8 km 1 km
Esprint 5 km 20 km 2,5 km
Duatlon 5-10 km 30-40 km 5-10 km
Duatlon media
10-20 km 60-90 km 10 km
distancia
Duatlon larga
10-20 km 120-150 km 20-30 km

distancia

Nota. Fuente: FETRI (2021).

Tal y como ocurre en el duatlon, en la modalidad de acuatlon se realizan dos segmentos,

eliminando un deporte, en este caso el ciclismo. Sus modalidades son por relevos, acuatlon y

acuatlon de larga distancia. El orden de cada segmento es: natacion, carrera a pie y natacion,

siempre respetando este orden (Diez, 2018).

En el periodo invernal también existen modalidades de triatlon donde se adaptan a las

condiciones climaticas, dado que, se introduce el esqui de fondo. Existen tres modalidades, la

carrera por relevos, duatlon de invierno esprint y el duatlon de invierno. El duatlon de invierno

se puede hacer con combinaciones de los dos segmentos.

En la Tabla 3 y la Tabla 4, se observa la posibilidad de realizar triatlon o duatlon en

montafia, donde el ciclismo y la carrera a pie se llevan a cabo por terreno montafioso.
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Modalidades de triatlon cross
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Triatlon cross Natacion Ciclismo btt Carrera
Relevo 200-250 m 4-5 km 1,2-1,6 km
Esprint 500 m 10-12 km 3-4 km
Triatlon cross 1 km 20-30 km 6-10 km
Triatlon Cross
1,5 km 30-40 km 10-15 km

larga distancia

Nota. Fuente: FETRI (2021).

Tabla 4

Modalidades duatlon cross
Duatlon cross Carrera Ciclismo Carrera
Relevo 1,2-1,6 km 4-5 km 0,6-0,8 km
Duatlon cros

3-4 km 10-12 km 1,5-2 km
esprint
Duatlon cros 6-8 km 20-25 km 3-4 km
Duatlon cros larga
12-16 km 25-40 km 6-8 km

distancia

Nota. Fuente: FETRI (2021).
2.1.3. El triatlon y sus Categorias de Competicion

Segtin De Diego (2017), cada vez son mas las personas que practican este deporte.

Haciendo referencia al triatlon actual como un deporte el cual puede practicar cualquier
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persona, independientemente de la edad, dado que, cada vez es un mayor numero de nifios que

se atreven a aficionarse o realizar esta practica deportiva.

En los tltimos afios ha habido un crecimiento importante entre la poblacién, por lo que
aparecen en los distintos campeonatos de triatlon distintas categorias clasificadas, que estan
divididas en diferentes edades adaptando las distancias de la competicién, para que haya
diversidad competitiva dentro de los atletas. La Tabla 5 muestra las diferentes categorias que

existen reconocidas por la (FETRI, 2021).

Tabla 5

Categorias en triatlon clasificadas por edad del participante

Afios Categoria
5-6-7 afios Prebenjamin
8-9 afos Benjamin
10-11 anos Alevin
12-13 anos Infantil — 1.° y 2.° de la ESO
14-15 afios Cadete — 2.°y 3.° de la ESO
16-17 afios Juvenil — 4.° de la ESO
18-19 afios Junior
20-23 afios Sub23
40-49 afios Veterano 1
50-59 afios Veterano 2
60 afios 0 mas Veterano 3

Nota. Fuente: FETRI (2021).

Por otro lado, basdndose en las edades de los participantes, la FETRI adapta las

distancias para cada grupo de edad, estableciendo unos limites para competir en las distintas
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modalidades o distancias que el triatlon ofrece. Siendo a partir de 14 afios en la modalidad de

super esprint y 16 afos en la de esprint.

2.1.4. Consideraciones Médicas y Nutricionales Para la Prdctica de Triatlon

Segun Dallam et al. (2005) existen una amplia gama de posibles problemas médicos y
complicaciones que deben tenerse en cuenta al prepararse para un triatlon. Esto es porque en
este tipo de pruebas los triatletas experimentan una variedad de condiciones ambientales y
demandas fisioldgicas superiores a las que se pueden contemplar en otros eventos deportivos
individuales con una duracion comparable. Los autores, enumeran una serie de inconvenientes
como los calambres musculares, agotamiento o los problemas gastrointestinales, entre otros y
que surgen durante la ejecucion de alguna de estas pruebas y que cree que es de vital

importancia intentar prevenirlas a través de estrategias de intervencién como la nutricion.

En esta misma linea, Jeukendrup et al. (2005) afirman que en estas competiciones
existen problemas de deshidratacion, calambres, agotamiento y dolor gastrointestinal. Dado los
efectos peligrosos que pueden tener para la salud, recomiendan una buena hidratacién y comida

solida antes y durante la prueba, asi como la regulacion de la intensidad del ejercicio.

2.2.  El Triatlon en la Poblacion en Edad Escolar

Segun Cancio y Calderin (2010), es imprescindible tener en cuenta los matices propios
del campo de la iniciacion deportiva en menores para realizar una adecuada puesta en accion
de los contenidos y lleven a una evolucion escalonada en cuanto a conocimientos basicos del

triatlon a través de toda la etapa de la ESO.

La iniciacion esta ligada al &mbito educativo, ya que los mismos autores destacan la

importancia del movimiento a través del movimiento, siendo los primeros aprendizajes
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genéricos y normativos sobre un deporte especifico que el alumno va a obtener y desarrollar a

través de la realizacion de una serie de actividades fisicas (Cancio y Calderin, 2010).

2.2.1. La Iniciacion en el Triatlon
Es muy importante tener una base cientifica para conseguir una progresion adecuada
segun la etapa del deportista. Por esto, la progresion que se propone tiene como referencia las
propias etapas y teorias sobre el desarrollo en el dmbito de la iniciacion del entrenamiento

basadas en diferentes autores.

Segun Arcuri (2013), la idea sobre el desarrollo del deportista en su entrenamiento a
largo plazo, apoya la teoria de otros autores importantes sobre la regla de las 10.000 horas, que
consiste en que los deportistas durante su carrera deportiva deben tener un proceso largo de

entrenamiento. Es decir, que no es posible ganar con poco tiempo de practica y entrenamiento.

A nivel escolar, sefiala que muchos profesores aplican programas de entrenamiento
basados en la edad cronologica y no en la bioldgica, donde lo correcto seria que fuera
determinada con informacion precisa y adecuada para fortalecer las bases del modelo de

seleccion deportiva (Arcuri, 2013).

Para Verdugo (2015), es de vital importancia tener en cuenta la edad bioldgica, ya que,
existen muchisimos cambios a nivel genético, diferenciando la edad bioldgica y la edad
cronoldgica. Define la edad bioldgica como el conjunto de fendmenos de crecimiento y
diferenciacion celular que contribuyen a la aparicion de determinadas funciones en el
organismo, suponiendo cambios programados genéticamente, que se presentan con el tiempo
de forma natural, y que cada persona nace con su propio reloj biolégico que tiene como
finalidad regular su progresion hasta llegar al estado de madurez. Por el contrario, afirma que,
la edad cronoldgica es aquella que estd definida por los afios, meses, semanas y dias que han

pasado desde el nacimiento del individuo.
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En la tabla 6, realizada con base en las proposiciones de Arcuri (2013), se muestran la
nomenclatura y los objetivos de cada etapa del desarrollo deportivo de infantes y adolescentes,
acorde a las edades de los alumnos que cursan la ESO y bachillerato.

Tabla 6

Etapas del desarrollo deportivo.

Edad Fases Objetivos

Femenino Masculino

Desarrollar todas las habilidades y destrezas
6-8 aflos  6-9 anos = Fundamentos motrices posibles basadas en el juego antes de
introducir el deporte

Desarrollar las habilidades y destrezas motoras

Aprender a .
8-11 afios  9-12 afos especificas que son la piedra angular del
entrenar
deporte
Incrementar la capacidad aerdbica de base y
11-15 12-16 Entrenar para S
equilibrarla al final con la fuerza, consolidacion
anos anos entrenar
de la técnica-tactica del deporte
Optimizar las capacidades fisicas y técnica-
15-17 16-18 Entrenar para
) tacticas relacionadas al entrenamiento y
anos anos competir

competicion en 50:50
Incrementar el volumen e intensidad de la
Entrenar para  preparaciéon  fisica  (resistencia,  fuerza,

ganar velocidad y movilidad) y perfeccionamiento de
De 17 De 18 ) )
la técnica-tactica
afios en afios en

adelante adelante

) Motivar a los deportistas a que se integren
El retiro p d &

. como posibles técnicos y entrenadores, como
deportivo

también a desentrenarse

Nota. Fuente: Arcuri (2013).

Por otro lado, Sauquillo (2000) divide la iniciaciéon deportiva en tres periodos, que

quedarian caracterizados de la siguiente manera:



24

De los 10 a 12 afios: preparacion basica y técnica deportiva. Comenta como
recomendacion en este periodo la introduccion de la natacion.

De los 12 a los 14 anos: en este periodo defiende que a partir de los 12 afios empieza a
tener gran importancia el aprendizaje motor. Por lo tanto, distingue esta etapa como la
orientacion definitiva con la iniciacion especifica del deporte a tratar. Destaca el
ciclismo como adecuado a introducir en este periodo y seria, en este periodo donde se
iniciaria la UD en el instituto.

De los 14 a los 17 afios: entrenamiento especializado.

Cancio-Selles y Calderin (2010), por su parte, resaltan tres tendencias en la progresion

de contenidos en el ambito de la iniciacién que estarian ligadas a la asignatura de Educacion

Fisica:

Educacion fisica genérica previa del deporte que continta con la especializacion
especifica, defendida por Seurin (1960, citado por Cancio-selles y Calderin, 2010).
Preparacion mediante la propia actividad deportiva.

Educacion fisica generalizada (polideportiva).

Siguiendo con estos autores, entienden la progresion del entrenamiento de la siguiente

manecra:

Alumnos entre 10 a 12 afios: relacionan de forma adecuada sus habilidades motrices
con el espacio-tiempo, siendo las que introducirdn a los alumnos en las destrezas
especificas del deporte en cuestion, incidiendo también en actividades analiticas, de
fuerza sub-maxima y mayoritariamente aerobicas.

Desde los 13 a 15 afios, coincidiendo a nivel escolar con 2° de ESO hasta 4° de ESO:
las tareas se basan en que los adolescentes conozcan el reglamento especifico, técnicas

especificas y que comprendan matices del entrenamiento, lo que significaa continuar
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con actividades aerdbicas evitando la fuerza maxima, pero acercandose a situaciones

concretas que plantea el deporte.

Después de todo lo que se ha visto, es de vital importancia recordar que el alumnado
estd cursando Educacion Fisica y los mismos no se estdn especializando en un deporte en
concreto, tal y como comentan Cancio y Calderin (2010). Tras llegar aqui, nos encontramos
que la educacion fisica es generalizada y polideportiva, ya que durante el curso se tratan
distintas disciplinas deportivas y patrones motores, que forman parte del cumplimiento del

curriculum y de la propia programacion docente.

Dicho de otro modo, el alumnado no estan entrenando ni educandose para llegar a
conseguir grandes resultados competitivos en el triatlon, sino en conseguir una base de
iniciacion orientada hacia la recreacion. Desde este enfoque, Gonzalez et al. (2009), afirma que
la finalidad es obtener, a través de la practica, los conocimientos necesarios de un deporte
especifico, con el contexto de una actividad fisica meramente saludable y recreativa en la que
se busca, con la aplicacion del esfuerzo personal, el placer del movimiento a partir de la

cumplimentacion de un conjunto de juegos o tareas y no en competir para ganar.

Durante las sesiones de Educacion Fisica incluyen contenidos especificos de la UD.
Estos contenidos estan situados en las aulas segtn en la etapa de desarrollo deportivo en la que
se encuentra el alumno, tal y como muestra la tabla 6, seglin estas etapas el alumnado se

encuentra en una fase y unos contenidos a trabajar.

Las siguientes referencias que se van a mostrar son contenidos que se van a incluir en
la UD de triatlon como el calentamiento especifico, acondicionamiento fisico, la natacion, el
ciclismo y la carrera a pie. Desarrollando la capacidad aerdbica y los aspectos técnicos-tacticos

del deporte, asi como diferentes aspectos de entrenamiento de cada deporte.
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En primer lugar, se presenta el calentamiento especifico a través de nuevas
metodologias para su realizacion, el cual forma parte en los contenidos a tratar en la UD. El
proposito es que los alumnos conozcan las nuevas tendencias y métodos que la ciencia de la
actividad fisica reconoce como oportunas a la hora de mejorar la movilidad en los ejercicios
posteriores y de esta forma prevenir lesiones. Un aspecto muy interesante en una persona y
deportista, porque una lesion te puede apartar durante mucho tiempo de la practica deportiva,
y estos métodos nos ayudan a evitarlas, dado que, el deporte no trata de realizarlo durante un

cierto tiempo, sino hacerlo siempre para poder gozar de sus beneficios de una forma total.

Dicho esto, se va a presentar el concepto de masaje miofascial mediante el material del
“foam roller” donde un articulo de los autores Cheatham et al. (2015) explican los efectos
positivos que tiene este método como preparacion a la parte principal, el rendimiento y la
recuperacion muscular. También nos podemos apoyar en el testimonio de Le Gal et al. (2018),
que presentan dicho material utilizdndolo en la region del hombro para que su movilidad
mejore de cara a los ejercicios posteriores y aplicdndolo también en el miembro inferior
(piernas), donde Baranda et al. (2021) afirman los beneficios producidos por estos ejercicios
centrados en la musculatura de las extremidades inferiores, ademas afiade que la combinacion
del foam roller con una serie de ejercicios de movilidad puede ser una herramienta eficaz para
mejorar la movilidad, circulacion sanguinea y prepararse a modo calentamiento o vuelta a la

calma en la practica de cualquier deporte.

Tal y como comentan Schroeder y Best (2015) esta herramienta es cada vez mas
popular en el mundo del entrenamiento y la educacion fisica, porque no solo te prepara para la
parte principal de la sesion y te ayuda a recuperar mas rapido tras las sesiones de Educacion
Fisica, sino que también podria ayudar en la prevencion de lesiones, un arma muy valiosa para

nuestra salud.
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Para corroborar todo lo argumentado, existe un articulo de Bartsch et al. (2021) donde
buscan las contraindicaciones de este método, y el resultado es que todavia no existen aspectos

negativos ni contraindicaciones sobre este.

En los contenidos de natacion, son combinados con los de le la ejercitacion del core y

fuerza aplicada al triatlon.

En cuanto a los contenidos de ciclismo existe una referencia de Callado (2018) donde
presenta una propuesta de UD en el instituto de IES Les Piles de Gijon:

1. Conocer parte del material de una bicicleta como las ruedas, el tipo y sus
reparaciones en cuanto se produzca un pinchazo.

2. Mostrar la mecénica basica, como el cambio de marchas su funcionamiento y
puesta a punto.

3. Ver la importancia de los frenos sus ajustes y tipos.

4. Que el alumnado conozca el ajuste de la bicicleta con relacion a su cuerpo:
altura del sillin, manillar y postura.

5. Saber las normas de circulacion vial y seguridad.

6. Modalidades del deporte del ciclismo y modelos de bicicletas.

7. Habilidades técnicas, como los circuitos.

Por otro lado, y haciendo referencia a los contenidos de la carrera a pie, Mancor y
Frometa (2003) concluyen que es un patrén motor natural pero que viene desarrollado con
defectos en la fluidez de las diferentes extremidades desde el nacimiento, estos influyen
negativamente en la carrera a pie y su economia de la carrera, que seria el esfuerzo que realiza
la persona al correr. Estos autores entienden la iniciacion a la carrera a pie como una educacion

correcta del patron motor basico en los nifios y adolescentes. Por este motivo, enfatizan sobre
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diferentes aspectos y proponen pautas a seguir para poder incluirlas dentro de las sesiones de

la carrera a pie, que seria el ultimo segmento del triatlon.

Las indicaciones para la creacion de una sesion de carrera a pie, segin Mancor y

Frometa (2003), son las siguientes:

1.

2.

2.2.2.

Actividades que incluyan variedades de patrones motores, como juegos y circuitos.
Sesiones de fortalecimiento y conocimiento de metodologias de prevencion de
lesiones.

Ejercicios de técnica de carrera.

Cambios de ritmo.

Carrera con diferentes desniveles.

Carrera con diferentes trazados y giros.

La ensenanza del Triatlon

Tras observar las etapas del desarrollo deportivo y ver propuestas de diferentes autores,

se va a tomar como referencia el proyecto “All in your mind” (2021), que trata de un sistema

de entrenamiento y aprendizaje en deportes de resistencia, fundado por Cejuela y Esteve

(2010).

Los contenidos que se pueden tratar con respecto al triatlon en la etapa de entrenar para

entrenar, que recoge a los alumnos desde el inicio hasta el fin de la ESO, justo desde los 12

hasta los 16 afos, determinan, en cada segmento del triatlon, los conceptos y sus practicas

oportunas para realizar en las escuelas de triatlon en las edades que se han nombrado. Estos

quedan detallados en la Tabla 7.



Tabla 7

Contenidos a tratar desde 11-12 a los 15-16 arios en triatlon
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Acondicionamiento
Natacion Ciclismo Carrera a pie
fisico
Transiciones Transiciones Transiciones Core
Estilos Mecénica Técnica de carrera Fuerza explosiva
Velocidad y Velocidad méxima y a Flexibilidad anti-
Apnea
potencia celeraciones recesion y métodos
Buceo Aceleraciones Polimetria variada
Propulsiones Capacidad aerobica

Aguas abiertas

Capacidades
aerdbicas y

anaerobicas

Nota. Fuente: All in your mind (2021).
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2.2.3. Iniciativas y Programas por Parte de Instituciones Publicas y Federaciones
En lo que respecta a los proyectos que estan relacionados con el triatlon y aplicados en
poblacion en edad escolar, encontramos diferentes propuestas, planteadas por diversas

organizaciones, federaciones o personas.

En primer lugar, la FETRI crea un programa llamado Programa Nacional de Triatlon
en Edad Escolar (PNTED), que se compone de una iniciativa con la finalidad de dar visibilidad

al triatlon en edades escolares, creando proyectos importantes para los adolescentes.

Este proyecto es el encargado de organizar las competiciones de cada federacion de las
diferentes comunidades autonomas dentro de Espaia (FFAA), donde los participantes que

compiten se encuentran en edad escolar.

Dicho esto, los nifios y adolescentes de categorias inferiores tienen la oportunidad de
vivenciar las distintas modalidades que el triatlon y sus variantes nos ofrece, teniendo la
ocasion de participar en el circuito de competiciones que puntiian para un ranking de triatletas

desde la categoria pre-benjamin (5-7 afios) hasta la juvenil (16-17 afos).

Ademas, el PNTED planea encuentros nacionales periodicamente donde acuden los
nifios de categoria infantil (12-13 afos), donde se reunen diferentes técnicos de diferentes
clubes de Espania y responsables de la FETRI. En el encuentro en cuestion se realiza un
intercambio de experiencias entre los participantes inscritos, tanto entrenadores, como nifios y
responsables de la FETRI. De esta forma se comprueba como estd evolucionando el triatlon en
las diferentes regiones de nuestro pais. También, en el mismo encuentro se realizan actividades
como ginkanas, excursiones y juegos deportivos adaptados, y siempre relacionado con el
triatlon. El encuentro tiene una duracion de 3 dias para los infantiles de ler ano y 4 dias para

los infantiles de 2.° afio.
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Por otro lado, la Federacion de Triatlon de la Comunidad Valenciana (TRICV) incluye
en su pagina web un proyecto que se llama el “Esport a I’escola”. Esta idea es interesante dada
la importancia de la participacion de los alumnos, nifios y adolescentes en los eventos que se
organizan. Destacan un proyecto importante que se incorpora en los Centros Educativos
Promotores de la Actividad Fisica y el deporte. La asociacion (CEPAFE, 2016), presenta dicha
propuesta el “Esport a I’escola” donde incluyen diversas unidades didéacticas a tratar sobre

diferentes deportes, donde también se incluye el triatlon.

Concretamente, la UD de triatlon estd formada por 6 sesiones que tratan conceptos
basicos del triatlon, reproducidas por los técnicos titulados de la federacion o coordinados con

los profesores de Educacion Fisica que se encuentran en (CEPAFE, 2016).

Las actividades que se imparten en la UD son diversas, asi como el mantenimiento de

la bicicleta, la realizacion de transiciones, ejercicios de técnica de carrera, etc.

En ultimo lugar, cabe decir que este mismo proyecto esta presente también en el “Esport
a I’escola +1”, impulsado por la Fundacion Trinidad Alfonso, el cual estd destinado a aquellos
centros donde se introduce una hora més de la asignatura de EF en los cursos de 3.° y 4.° de

primaria, pasando a ser 3 h semanales, siendo la UD en estos casos de 9 sesiones.

2.3.  El Triatlon en la Asignatura de Educacion Fisica
2.3.1. Propuestas Para la Ensefianza del Triatlon en Educacion Fisica
La propuesta de Cain (1998), es de gran interés porque recopila una serie de argumentos
que ayudan a comprender por qué seria interesante introducir una UD de triatlon en los centros

escolares.
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Entre ellos, destacan los siguientes:

- Presenta y da a conocer medios y formas de entrenamiento individual con fines de
rehabilitacion o al mismo tiempo, puede crear mucho interés en aquellos alumnos que
no les gusta los deportes en equipo.

- Promueve un estilo de vida saludable en los alumnos.

Al mismo tiempo, ofrece al profesorado de Educacion Fisica una serie de ideas para
gestionar las sesiones de triatlon en la escuela:

- Comenzar despacio, de forma progresiva en los contenidos y con un clima en el aula
agradable.

- Buscar un entrenador de triatlon, triatleta retirado o activo, con experiencia y que tenga
claro los conocimientos que se dan en Educacion Fisica y que esté en disposicion de
ayudar en la organizacion de las sesiones.

- Afadir en las clases videos motivacionales de triatlon que muestren como es una
competicion real y que tenga un contenido sorprendente para el alumnado.

- Comenzar las actividades de forma grupal para que los nervios no estén presentes en la
realizacion del triatlon, trabajando de forma paralela el trabajo en equipo.

- Tratar las diferentes tematicas del triatlon mediante charlas de personas experimentadas
en la tematica.

- Realizar mini-competiciones o retos para atraer y mantener al alumnado motivado.
Anadir una especie de diario semanal donde los alumnos registren sus salidas en bici,
carrera a pie o natacion para que, de esta manera se pueda mostrar en algin grafico o

similar.
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Para finalizar, Cain (1998) concluye el articulo afirmando que su programa de triatlon
en la escuela funciond favorablemente, porque tiene datos de sus exalumnos donde se
inscribieron en competiciones de triatlon afios después, y justo, coincidieron con ¢l en alguna
carrera, provocando una gran satisfaccion para el autor, porque pudo ver con sus propios 0jos
como su proyecto sirvio a los jovenes para introducirse en el mundo del triatlon y conocer,

asimismo, su cultura y estilo de vida.

Case (2008), por su parte, propone incorporar el deporte del triatlon en el programa de
educacion fisica como un medio para fomentar la vida saludable en los adolescentes, con la
finalidad de incorporar actividades que orienten hacia la posterior practica de un triatlon

modificado y adaptado para los adolescentes.

En primer lugar, la propuesta va dirigida hacia alumnos de entre 10 y 16 afios, a los que
su enseflanza viene a través de unos instructores certificados en educacion fisica, y en
conceptos especificos de triatlon. Tras reproducir una serie de sesiones piloto de educacion
fisica basadas en este deporte, plantearon las siguientes actividades:

- Conduccion, habilidad y seguridad en bicicleta.

- Trabajar la mejora de la capacidad aerobica a través de bicicletas estaticas.

- Acondicionamiento especifico de la carrera a pie y ciclismo.

- Sesiones en las que se les introducia a los estudiantes una serie de ejercicios de
entrenamiento fisico para poder desarrollar la potencia, movilidad, agilidad, fuerza,
resistencia y otras capacidades fisicas.

- En la modalidad de natacién, se trataron conocimientos sobre seguridad en el agua,
diferentes estilos de nado, salidas, giros y también hicieron hincapié en realizar

entrenamientos de resistencia.
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- Para finalizar, se evalud a cada alumno con respecto a sus capacidades fisicas y motoras
para dar constancia de que estaban minimamente preparados para realizar un triatlon

modificado.

En cuanto al segmento de carrera a pie, trataron la técnica de carrera en diferentes
terrenos y superficies, al igual que intervalos con distintas distancias. En cada sesion

focalizaban la seguridad de la carrera a pie, dando especial importancia a la hidratacion.

También, realizaron una actividad complementaria, donde invitaron a triatletas
profesionales para que expresaran y les contaran su experiencia en una competicion de triatlon.
Para finalizar la visita, los triatletas invitados también expusieron el concepto de nutricién
deportiva y dieron consejos a los alumnos para evitar la llegada de las sustancias prohibidas,

como lo es el dopaje, y de esta manera incentivar al alumnado a llevar un habito de vida

saludable.

Posteriormente, Machota (2012) introduce el triatlén y sus conceptos en el instituto
“Antonio Hellin Costa”, ubicado en el puerto de Mazarroén (al sureste de Murcia), que cuenta
con unas condiciones favorables para la préctica de triatlon por tratarse de una zona costera.

Esta UD va dirigida a alumnos de 3.° y 4.° de la ESO.

En la Tabla 8 puede observarse la estructuracion de las sesiones propuestas por dicha

autora.
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Tabla 8

Sesiones de la UD de triatlon propuesta por Machota (2012).

N° de sesion Contenidos
Sesion 1 Triatlon
Sesion 2 Calentamiento en triatlon y el segmento de natacion
Sesion 3 La bicicleta
Sesion 4 Segmento de bicicleta
Sesion 5 Segmento de carrera
Sesion 6 Transiciones
Sesion 7 Transiciones
Sesion 8 Examen teorico
Salida complementaria Playa para realizar un acuatlon
Salida complementaria Bicicleta por un paraje natural.

Nota. Fuente: A partir de Machota (2012).

Resulta necesario destacar que el conjunto de sesiones se complementa con la
participacion de los alumnos en las competiciones que se desarrollan en la region de Murcia,

organizadas por su correspondiente federacion de triatlon (FTRM).

Con respecto a la reproduccion de las sesiones, en la primera sesion de la UD la autora
presenta los conocimientos basicos del triatlon hacia sus alumnos en una clase tedrica, done
también conocen distintas paginas webs relacionadas con el mismo deporte como por ejemplo

las diferentes FFAA y visualizan un video de una competicion de triatlon.

A continuacion, inicia las clases practicas. En la sesion 2, Machota (2012) explica el

estilo crol de natacion vinculado a las aguas abiertas, mostrando videos de ello. Posteriormente,
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organizados por grupos, los alumnos deliberan qué ejercicios son los mas adecuados para
realizar el calentamiento en cada segmento, los ejercen y después se realiza una puesta en
comun para seleccionar los mas convenientes. Después, en la sesion 7, “transiciones”, se
aprecia como hace referencia a la natacion, ya que inicia el circuito que disefia con un banco

sueco donde los alumnos deben realizar remadas, imitando la técnica de crol.

En la sesion 3, Machota (2012) trata el segmento de ciclismo, donde hace hincapié en
las normas de circulacion vial y mantenimiento basico de la bicicleta, lo que afiade el
reglamento de su uso en una competicion de triatlén o duatlon. Tras realizar la 3% sesion, hace
una introduccion sobre el “segmento en bicicleta” como 4* sesion, donde propone circuitos con
obstéaculos para que los estudiantes experimenten las diferentes destrezas basicas: subir, bajar,
cambiar de marcha, girar, frenar y circular. Al mismo tiempo, fomenta la participacion por
equipos porque agrupa a los alumnos en grupos e incluye una competicion por relevos en el

mismo circuito que han practicado.

En la Figura 1 vemos el circuito que propone la autora.
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Figura 1

Circuito de habilidad de ciclismo por Machota (2012).

AREA DE
TRANSICION

Nota. Fuente: Machota (2012).

Tras finalizar la sesion de ciclismo, Machota (2012) presenta el segmento de carrera a
pie, donde el alumnado juega a diferentes juegos en los que existe total implicacion de la carrera
a pie, anadiendo juegos de habilidad como colocarse rapidamente las zapatillas para trabajar

las transiciones.

También practican y conocen ejercicios de técnica de carrera y finalmente realizan una

competicion por grupos de carrera a pie.

Una vez explicados los dos segmentos, la autora incide en las transiciones y crea un
circuito de duatlon adaptado dentro del centro para que los alumnos/as lo practiquen.
Posteriormente, realizan el circuito que se muestra en la Figura 2, y lo hacen por grupos

y por relevos.
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Figura 2

Circuito de duatlon disefiado por Machota (2012)
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Nota. Fuente: Machota (2012).

Seguidamente, en la sesion 6, ultima practica de examen afiade los bancos suecos para

incluir la natacion en seco, tal y como se ha comentado anteriormente.

Por lo tanto, los alumnos practican las dos transiciones en un circuito, donde primero

lo complementan por grupos y después de forma individual.

Para ir concluyendo, la profesora propone la realizacion de dos actividades
complementarias fuera del centro, como un acuatlon en la playa del puerto de Mazarrén y una

salida en bici por un paraje natural cercano.

Finalmente, concluye la UD con un examen tedrico donde a partir del sistema de
evaluacion empleado, puede comprobar los aprendizajes adquiridos por los alumnos y finalizar

con una puesta en comun sobre las sesiones realizadas.
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En un articulo reciente, Carrillo (2022) quiere llevar el deporte de triatlon al contexto
educativo en educacion primaria, presentando una propuesta que engloba las tres disciplinas
de esta modalidad deportiva (natacion, ciclismo y carrera a pie), haciendo en su conjunto una
prueba desafiante, innovadora y motivadora dando lugar a la representacion del triatlon como
un deporte de valores de esfuerzo, resiliencia, constancia y diversidad. En su UD plantea
diferentes actividades para el desarrollo de las distintas discplinas con un total de siete sesiones.

En la primera sesion “al agua patos” y la segunda “jugamos en el agua” intenta
introducir la natacion a través de juegos con un caracter neuromotriz y afiadiendo un concepto
en cada una de las actividades.

En la tercera sesion, trata sobre los primeros auxilios y transiciones en el triatlon, donde
introduce a través de actividades donde puedan comprender conceptos como sefiales de
comunicacion, el masaje cardiaco, la maniobra de Heimlich, desplazamientos y transportes,
PAS (proteger, avisar y socorrer).

En su cuarta sesion, trata sobre el segmento de ciclismo y tiene como titulo “nos vemos
sobre ruedas”, en los juegos afiade conceptos de partes de la bici, métodos de seguridad,
equilibrio y coordinacion, mecanica de la bici, zona de transiciones, normas de seguridad y
zona de avituallamiento.

Durante la sesion 5 “la sala multitrabajo” esta enfocada al desarrollo de las capacidades
fisicas basicas (flexibilidad, resistencia, fuerza, velocidad), ademas de la técnica de carrera, la
higiene postural y el fortalecimiento del core.

La sesta sesion estd enfocada al paratriatlon, donde explica su historia y ademas
actividades para aprender la técnica de crol y la barra con una punta acolchada para los
nadadores ciegos, la zona de transicion adaptada, y la introduccién del goalball con el contexto

de la UD de triatlon.
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En ultimo lugar, con la sesion “llegamos a meta”, intenta englobar todo lo visto
anteriormente, tratando la coordinacion y el equilibrio, el triatlén y duatlon como un deporte
de sacrificio y superacion, y por Gltimo un concepto muy importante en estas pruebas, como

es la hidratacion.

2.3.2. Triatlon y TIC en Educacion Fisica
El uso de las tecnologias de la informacién y comunicacion (TIC) en las aulas de
Educacion Fisica se estd limitando fundamentalmente a finalidades de gestion y organizacion
en el aula, sin desencadenar cambios pedagdgicos significativos. Segun Monroy (2010) esto es
debido al cardcter eminentemente practico de la materia, creando ciertas dudas en el uso de las
TIC, donde recae sobre el docente la carga de convencer de la importancia del manejo de estas

herramientas.

De este modo, Cabrero (2007) destaca que las TIC son instrumentos curriculares de
gran potencial pero que a efecto pedagogico no dependen de si mismas, sino de las relaciones
que el docente sepa establecer con el resto de componentes del curriculo. Destacando de esta
forma, que el poder esta en las preguntas y respuestas que el profesorado se pueda hacer sobre

el disefio, utilizacion y aplicacion pedagogica.

Tal y como indican Moreno-Guerrero et al. (2020), las TIC en la actualidad cada vez
estdn mas inmersas en los procesos de ensefianza y aprendizaje. En su investigacion a través
de una metodologia cuantitativa, descriptiva, correlacional y predictiva, pretende incluir estas
herramientas en las aulas debido a que promueven practicas educativas innovadoras,
provocando el aumento del interés y participacion del alumnado, por lo que se ve aumentado

la motivacién personal.



41

Por su parte, Rojano (2010) indica en su articulo que una de las competencias basicas
que se pretende resaltar en los aprendizajes del curriculo de la ESO es la utilizacion de las TIC.
El autor trata de mostrar un aprendizaje a los alumnos a través de un experimento que trata de
acercar el video digital y los programas de edicion de video a las clases de Educacion Fisica,
en este caso con la medicion de un salto vertical. Dicha sesion, fue realizada con un material
especifico: una cdmara de video digital convencional, un tripode, un ordenador y un programa
llamado VirtualDubMod. Cabe decir que, esta herramienta seria interesante para una UD de

triatlén, dado que se podria utilizar para medir o analizar la forma de correr.

Como recursos aplicables en la UD de triatlon existen diferentes aplicaciones que
pueden utilizar los alumnos segln la actividad que vayan a realizar. Para una actividad en el
medio natural en estos contenidos se vienen utilizando Wikiloc y el Strava, entre otras. Para el
acondicionamiento fisico como la carrera, el ciclismo o la natacién destacan aplicaciones como

Runtastic, Garmin y SportTracker (Fernandez-Bafios y Baena, 2018).



42

3. Objetivos

A continuacion, se presentan los objetivos de este TFM.

3.1. Objetivos generales

I. Analizar criticamente la PD del IES Josep de Ribera, asi como proponer propuestas
de mejora.

2. Disefiar una propuesta de UD para la ensefianza del triatlén en alumnado de 3.° de
la ESO.

3.2.  Objetivos especificos

1.1. Comparar los apartados de la PD del centro IES Josep Ribera con los exigidos por la

legislacion vigente.

1.2. Proponer propuestas de mejora en los apartados propuestos en la PD del IES Josep

Ribera.

2.1. Desarrollar nueve sesiones de triatlon con el objetivo de profundizar en la aplicabilidad

de este deporte en Educacion Fisica.

2.2. Seleccionar diferentes contenidos y métodos de ensefianza para la realizacion de las

posibles actividades propuestas.

2.3. Plantear procedimientos de evaluacion para los alumnos donde poder comprobar la

evolucion en el comportamiento y en la adquisicién de conocimientos y aprendizaje.
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4. Metodologia del TFM
En el presente TFM se presenta una propuesta de intervencion didactica sobre triatlon
para 3.° de la ESO. A continuacidn, se procede a comentar el proceso de busqueda documental

que se ha seguido para la elaboracion del TFM.

Cabe decir que se han consultado en los siguientes motores de busqueda: EBSCO,
Strenght & Conditioning Journal, Google Académico, ReseachGate y Dialnet. A partir de estos
puntos, se han seleccionado una serie de documentos que han sido incluidos para poder tener
la informacion suficiente para desarrollar la propuesta. Por otro lado, también se ha recurrido
a la pagina web de FETRI y FTCV para poder explicar las caracteristicas principales del

triatlon, asi como el reglamento, sus modalidades y categorias.
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5. Presentacion y Analisis de la Programacion Didactica

En este apartado, se va a presentar la programacion didactica del Departamento de
Educacion Fisica del IES Josep de Ribera, donde se expone qué se va a impartir y conseguir,
coémo se va a ensefar y como se va a evaluar.
5.1. Marco normativo estatal y especifico de la comunidad autonoma de referencia

Los propositos de la UD, la creacién y el desarrollo, la puesta en practica y la
evaluacion, quedan perfectamente vinculados con la finalidad de establecer la Ley Organica
8/2013 de 9 de diciembre para la mejora de la calidad educativa, atendiendo a la finalidad de
la materia de Educacion Fisica como principal funcion de desempeiar en las personas las
competencias motrices, asi como la integracion de los conocimientos, procedimientos,
actitudes y valores que tengan como referencia el movimiento. De esta manera, los alumnos
conseguirdn controlar sus propias acciones motrices y darle sentido, asi como comprender los
aspectos perceptivos, emotivos y cognitivos relacionados con estas acciones y gestionar los
sentimientos que hay vinculados, ademas de integrar conocimientos y habilidades
transversales, como el trabajo en equipo, el juego limpio, el respeto a las normas y seguridad.
Asi mismo, la Educacién Fisica est4 vinculada con las competencias relacionadas con la salud
mediante acciones que ayudan a adquirir y consolidar habitos responsables de actividades

fisicas no saludables, fundamentalmente relacionadas con las enfermedades cardiovasculares.

Cabe anadir que dicha UD esta justificada por el Decreto 112/2007 de 20 de julio del
Consell, por el que se establece el curriculo de la Educaciéon Secundaria Obligatoria en la
Comunitat Valenciana, con la finalidad formativa integral del alumno buscando la preparacion
de este en conocimientos basicos, derechos y deberes, al igual que los habitos de estudio.

Atendiendo también a las ensefianzas minimas que corresponden a esta etapa, se establecen en

el Real Decreto 1631/2006 de 29 de diciembre.



45
Asi mismo, haciendo referencia a los aspectos transversales como medidas generales
de atencion a la diversidad, que nombra el programa de diversificacion curricular en la ESO,

tal y como se establece en la Orden de 16 de junio de 2008 de la Conselleria de Educacion.

En ultimo lugar, se establecen los contenidos y criterios de evaluacion por la ESO en la

Orden 38/2017.

5.2.  Contextualizacion del IES Josep de Ribera

El instituto de Educacion Secundaria Josep de Ribera, fundado en el afio 1933, es un
centro educativo de caricter publico que pertenece a la Conselleria de Cultura, Educacion y
Deporte de la Generalidad Valenciana. Es uno de los centros mas antiguos de la Comunidad
Valenciana, ya que hasta el 1965 solo habia institutos en Valencia, Castellon, Alicante, Alcoy,
Requena y Jativa. Se encuentra situado en Jativa, anos atras estaba situado en la periferia del
pueblo, pero con el crecimiento urbanistico y la construccion de nuevos edificios queda

actualmente situado en la zona del centro, junto al campo de futbol “La Murta” (Figura 3).

Figura 3

Ubicacion del campo de futbol La Murta
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Jativa es la capital de la comarca de “La Costera” y cuenta aproximadamente con 28
600 habitantes. Esta comarca estd ubicada al Suroeste de la provincia de Valencia a unos 65

km aproximadamente de esta. Su municipio tiene 76,6 km y aparece dividido en dos por la
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Sierra Vernissa. Esta poblacion limita al norte con Castellon de la Ribera, Manuel, Enova,
Llosa de Ranes y Senyera. Al este con Barxeta, Lloc Nou d’en Fenollet y Genovés. Finalmente,

el Oeste con Novetl¢, Vallés, la Granja de la Costera y Rotgla i Corbera.

El centro cuenta con estudios de Educacion Secundaria y Bachillerato de mafianas y de
noche, disponiendo de siete unidades en 1° de la ESO, siete unidades en 2° de la ESO, seis
unidades a 3° de la ESO, siete unidades en 4° de la ESO y otras siete unidades en cada curso

de bachillerato. Cuenta con un niimero aproximado de 1000 estudiantes y 50 profesores.

El departamento de Educacion Fisica se compone de 5 profesores, y estos desenvuelven
al centro la asignatura obligatoria (2 horas semanales) de Educacion Fisica a lo largo de la

etapa de la ESO, 1° de Bachillerato (mafiana y noche) y la optativa de 2° de Bachillerato.

Las instalaciones de las que se disponen para realizar las clases de Educacion Fisica
son el patio y el gimnasio, en el gimnasio estan los vestuarios y la zona de los materiales

(colchonetas, balones, petos, conos, raquetas, altavoces, guantes, etc.).

Al principio del curso todos los alumnos tenian que llevar obligatoriamente la
mascarilla, excepto en la realizacion de ejercicio de alta intensidad. En el ultimo trimestre ya
se podian realizar las clases sin el uso de la mascarilla. Después de cada sesion se desinfectaba

el vestuario, y todo el material.

Cada semana aproximadamente, realizan reuniones del departamento que tienen una
duracion de al menos lhora, suelen establecer una hora que estan todos los profesores libres y
son ejecutados por David Vaya, el jefe de departamento. En estas sesiones, tratan los aspectos
principales como el seguimiento de la programacion didactica y problemas que pueden surgir

de clase.
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5.3. Presentacion de la Programacion Didactica de Educacion Fisica de 3° de la ESO
En este apartado se va a mostrar la programacion didactica de 3.° de la ESO del centro

IES Josep de Ribera, con la justificacion de la programacion didéactica que establece la Orden
45/2011, 8 de junio, de la Conselleria de Educacion, la cual se encarga de regular y estructurar
dicha programacién en la ensefanza basica, y atendiendo a los aspectos que se muestran a

continuacion;

5.3.1 Secuencia de los contenidos y temporalizacion por trimestres:

Para dar inicio a los contenidos y temporalizacion del centro de practicas, con la
finalidad de conseguir un aprendizaje significativo, focalizado en la concepcion unitaria de la
persona, en la que el movimiento constituye una manifestacion integradora de todas las
realidades de la personalidad, el modelo de intervencion educativa del centro procura que exista
un trato integrador de todos los contenidos. Estos contenidos se distribuyen en 5 grandes
bloques:

- Condicién fisica y salud: se trabajan las cualidades fisicas a través de métodos
concretos que tienen que conocer, con el objetivo de mejorar la salud, al mismo tiempo
que incidir en la prevencion de enfermedades. Al igual, que conocer las diferentes
partes que contiene una sesion de Educacion Fisica.

- Juegos y deportes: este bloque es uno de los pilares de la asignatura, dando importancia
a la participacion de los diferentes deportes y a la resolucion de situaciones deportivas
que el alumno tiene que tomar sus propias decisiones.

- Actividades adaptadas al medio natural: tratan contenidos relacionados con las
actividades adaptadas al medio natural, fomentando el uso adecuado del medio y la

reduccion del impacto medio ambiental.
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- Expresion corporal y comunicacion: el objetivo es realizar actividades de expresion
corporal y comunicacién que favorecen la desinhibicién y la exteriorizacion de los
sentimientos y emociones que se consideran elementos basicos de la comunicacion.

- Elementos transversales de la asignatura: se trabaja la inclusion social, la empatia, la

colaboracion y el trabajo en equipo para la resolucion de tareas.

En la Tabla 9 se pueden ver con mayor detalle estos contenidos, asi como el nimero de

sesiones secuenciadas por trimestre.
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Tabla 9

Contenidos de la programacion didactica de 3.° de la ESO del IES Josep de Ribera

) N.° de
Trimestre 3.°de la ESO )
sesiones
Presentacion 1
Calentamiento 4
Valoraciéon Condicién Fisica 4
Condicion Fisica y salud: actividades de
1° ocio, actividad fisica y deporte orientado
a la salud. Métodos de mejora de la CF y
planificacion del programa de mejora de 8
la CF y la salud. Métodos y principios
del entenamiento.
Colpbol 8
0 Pilota valenciana 8
Primeros auxilios 4
BTT / Senderismo
10
3 Expresion corporal/Acro/ Dramatizacion 8
Relajacion 6
Nota. Elaboracion propia.
5.3.2. Competencias y Evaluacion.

Como se senala en el documento de la programacion didactica del IES Josep de Ribera,
las competencias pueden estar definidas como las capacidades para aplicar de forma integrada
los contenidos propios de cada aprendizaje y etapa educativa, con la finalidad de conseguir la

realizacion adecuada de las actividades y la resolucion eficaz de los problemas complejos.



50

Durante la programacion que plantea el centro en el curso de 3.° de la ESO se
encuentran unas competencias a trabajar que vienen asociadas a unos criterios de evaluacion

cumpliendo de esta forma los contenidos. (ver Anexo 1).

En lo que respecta a los criterios de evaluacion siguen una serie de pautas, ya que, cada
UD se trabajan diferentes competencias claves, dando mas importancia a unas que a otras. Por
lo tanto, para poder aprobar el trimestre el alumno tiene que superar como minimo el 50% de
cada competencia clave. Si suspende alguna competencia, la podra recuperar al final del
trimestre o al trimestre siguiente, volviendo a realizar la parte que no tiene aprobada, a través

de un examen, trabajo o instrumento el cual se establecio al evaluar la competencia.

La nota final sera la media de las tres evaluaciones, si la materia no estd aprobada se

recuperard en la evaluacion extraordinaria a finales de junio.

En el caso que un alumno esté lesionado o incapacitado, se evaluard en cada UD de las
competencias que pueda realizar, y en el momento que esté recuperado ya realizara las pruebas
que no ha podido hacer en su momento. Si esta incapacidad se alarga, se podra sustituir por

trabajos.

Los instrumentos de evaluacion utilizados son los siguientes:
- Test, fichas, portafolios, exposiciones.
- Raubrica, hoja de observacion, registro anecdotico.
- Registro de higiene.

- Rabrica control.

Los criterios de calificacion seran:

- Fichas, portafolios, exposiciones con un valor del 20-30 % de la nota.
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- Rubrica, hoja de observacion, registro anecdoético con un 45-50% de la nota.

- Registro de higiene y rtbrica control con un 25-30% de la nota.

También, se tendra en cuenta la asimilacion de los diferentes conceptos de la materia,
reflejados en el trabajo diario, intervenciones practicas, asi como las habilidades de asociacion

y razonamiento reflejados en los examenes escritos y preguntas en clase.

Las faltas de ortografia serd un motivo para bajarle la nota al alumno hasta un maximo

de un punto por trabajo o examen.

Por otro lado, cabe sefialar que, los trabajos presentados fuera del plazo establecido
seran corregidos pero su puntuacion maxima sera de 5 puntos. La negacion de realizar un
examen supondré el suspenso de la asignatura, y en el caso de faltar el dia del examen, se tendra

que justificar con un justificante oficial o de lo contrario no se podra repetir el examen.

También habra que saber hacer una serie de ejercicios y trabajos en clase, en caso de
no hacerlo, los aspectos que restaran puntuacion son los siguientes:
- Falta de asistencia no justificada (0,4).
- Retraso no justificado (0,2).
- No llevar la ropa adecuada (0,2).

- No hace la ficha y no ayuda al profesor (0,5).

Otro aspecto importante es el saber hacer, dando un caracter practico a la asignatura por
lo que la asistencia a clase en este instituto es imprescindible, considerando que faltar mas de
un 15% que serian unas 3 sesiones por evaluacion, supondra el abandono de la asignatura

siempre que no sean justificadas.

En referencia a los criterios de recuperacion, los alumnos que no aprueben en primera

convocatoria y tengan que realizar los exdmenes en junio, lo hardn con toda la asignatura
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pendiente, por lo tanto, se examinaran de todo el procedimiento comun aplicando una prueba
creada por el departamento docente, que serd igual para todos los alumnos del mismo nivel
académico, que cumpliran tres areas diferentes:

- Pruebas o cuestiones de contenidos conceptuales.

- Tests de Condicion Fisica.

- Ejercicios de habilidad y/o expresion motriz.

En aquellos casos que el profesor/a considere oportuno, el alumno/a que recupere en
junio podra ir con una parte de la materia en concreto, y de este modo, no realizar el examen

de todos los contenidos del curso.

Si el alumnado tiene una asignatura pendiente del curso anterior, los procedimientos de
recuperacion que hay que tener en cuenta son que el profesor/a realice la evaluacion al
alumno/a aplicando su rendimiento actual en relacion con los niveles requeridos en el curso
que tiene pendiente. También, cabe resaltar, que el alumno que tenga aprobada la primera y la
segunda evaluacion de Educacion Fisica con una nota igual o mas de 6, y teniendo suspendida

la asignatura del curso anterior, esta se le quedara automaticamente aprobada.

Por ultimo, cabe decir, que todas las pruebas seran calificadas como apto/no apto, segiin
superen o no el nivel establecido en cada prueba por el departamento y nivel académico. El
profesor/a sera quien tendra la responsabilidad de decidir si el alumno aprueba o no la

asignatura pendiente, teniendo en cuenta los resultados de las diferentes pruebas.

5.3.3. Metodologia Utilizada
En la programacion del centro de IES Josep de Ribera, se detallan los siguientes
aspectos sobre las metodologias de ensenanza, donde podemos comprobar su evolucion a lo

largo del tiempo para adaptarse a la educacion actual y dar respuesta a los cambios que el
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contexto social demanda. Dentro del departamento de Educacion Fisica, y para llevar a cabo
la labor educativa, se considera la metodologia como un recurso esencial y una herramienta a
disposicion del equipo docente, por el hecho de que no se rechace ninguna tendencia
metodoldgica o pedagogica, aprovechando lo mejor de cada una de ellas en funcion de un
conjunto de factores, destacan entre ellos, los siguientes:

- El momento del curso en que nos encontramos.

- Caracteristicas del alumno en particular y del grupo en general.

- Contenido a trabajar.

- Nivel previo del alumnado.

El centro también tiene en cuenta las peculiaridades que pueden encontrarse dentro de
la asignatura de Educacion Fisica, recogiendo los siguientes criterios metodoldgicos:

- Desarrollar la capacidad que permite la utilizacion de estas destrezas y conocimientos
en diferentes contextos.

- Verificar el nivel que empieza el alumno.

- Plantear actividades que favorezcan las diferentes formas de agrupar para dar prioridad
a la cooperacion y no a la discriminacion.

- Aprovechar al maximo los recursos fisicos y materiales disponibles.

- Laestructura de las clases vendra marcada por las caracteristicas del trabajo que se vaya
a realizar.

- Variar el material y los espacios.

- Las normas de seguridad y higiene estan presentes en clase.

Por otra parte, la ensefianza de Educacion Fisica tiene que cumplir una serie de
requisitos:

- Realista



- Comprension y significativa

- Funcional

- Emancipadora

- Individualizada

- No discriminativa
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En la Tabla 10 se muestra la metodologia utilizada segun los bloques de contenidos que

se tratan durante el afo:

Tabla 10

Bloque de contenidos y metodologias

Condicidn fisica

y salud

Juegos y deportes

Expresion motriz

Actividades al

medio natural

Mando directo
modificado por

niveles.

Asignacion  de

tareas

Entrenamientos
personales e

individualizados

Trabajos

cooperativos.

Uso del juego global.

Mando directo

Asignacion de tareas

para el aprendizaje
técnico, que supone
mayor dificultad,

caso de ser necesario.

Ensenanza reciproca.

Descubrimiento
guiado y resolucion
de problemas para
las tareas donde se
precisa creatividad,
imaginacion,
libertad e

individualidad.

Mando directo

Asignacion de tareas
para aspectos

técnicos.

Mando directo.

Ensenanza

reciproca.

Asignacion  de
tareas para el
control de
actividades  de

peligro.

Microensenanza.
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Ensefianza Resolucion de

reciproca. problemas y

Descubrimiento

descubrimiento guiado
para el aprendizaje
tactico, para fomentar la

creatividad y autonomia

guiado y adaptabilidad ~del

juego.

Nota. Elaboracion propia.

5.3.4.

Actividades

Las actividades de cada bloque planteadas en el centro de practicas van relacionadas

con los criterios de evaluacion y las competencias que se van a trabajar. Respecto al bloque 1

de condicion fisica y salud se trabajan actividades con los siguientes contenidos:

Adaptacion y aplicacion del control de la intensidad del esfuerzo por medio de la
frecuencia cardiaca: toma de pulsaciones y calculo de la zona de actividad saludable,
en la practica de la actividad fisico-deportiva. Relacion con los sistemas de obtencion
de energia y los hébitos saludables. Utilizacion de las nuevas tecnologias para controlar
los procesos de adaptacion al esfuerzo: pulsémetro y aplicaciones informaticas de
seguimiento en la practica deportiva.

Aplicacion de las pruebas de evaluacion de la condicion fisica para determinar su nivel
inicial y su progreso desprendido del trabajo especifico y aplicar métodos de mejora de
las capacidades fisicas y su contribucion a la salud.

Caracteristicas que deben tener las actividades fisicas saludables: intensidad del
esfuerzo, progresion en la practica, orientada al proceso y a la satisfaccion personal, de

acuerdo con la edad y las caracteristicas personales.
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- El aparato locomotor: musculos més importantes y acciones que existen. Adopcion de
posturas correctas en las actividades fisicas y deportivas realizadas.

- Alimentacion y actividad fisica donde existe el equilibrio entre la ingesta y el gasto
caldrico. Evaluacion de la alimentacion como factor decisivo de la salud personal en la
adolescencia.

- Practica de forma regular, sistematica y autébnoma las actividades fisicas con la

finalidad de mejorar las condiciones de salud y cualidad de vida.

- Adaptacioén y practica de las capacidades fisicas relacionadas con la salud: resistencia
aerobica, fuerza general y flexibilidad, en funcién de la misma condicion fisica y las
posibilidades anatdémicas, fisioldgicas y motrices.

- M¢étodos de mejora de las capacidades fisicas relacionadas con la salud: carrera
continua, estiramientos.

- Organizacion y direccion de calentamientos especificos y intensidad.

- Recopilacion de ejercicios adaptados al calentamiento especifico, a la parte principal
de la sesion y la vuelta a la calma.

- La imagen corporal, las actividades de ocio, la actividad fisica y el deporte, la
prevencion de enfermedades y adicciones, como forma de comportamiento que
posibilitan actitudes y estilos de vida saludables.

- Relacién de los estilos de vida saludables con la imagen corporal, las actividades de
ocio, la actividad fisico-deportiva y la prevencion de enfermedades.

- Andlisis de los efectos negativos que tienen sobre la salud el consumo de alcohol y

otras drogas.

Por otro lado, refiriéndose al bloque 2 de juegos y deportes, los contenidos que se tratan

durante la programacion de la UD son los que siguen:
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- Sesiones sobre mecanismos de percepcion, decision y ejecucion de los deportes
individuales respecto al modelo técnico planteado.

- Aplicacion de las habilidades especificas a los juegos y deportes individuales, aspectos
técnicos, tacticos y reglamentarios como las actividades acuaticas y actividades
atléticas, respetar las normas y reglas establecidas, mostrar actitudes de esfuerzo,
autoexigencia y superacion.

- Practica de figuras afianzando el equilibrio en diferentes posturas y situaciones,
desarrollando actitudes de cooperacion y participacion, fomentando actitudes no
competitivas.

- El movimiento coordinado y su aplicacion en la practica mediante la realizacion de
actividades de circo como juegos malabares, didbolo, juegos acrobaticos y de equilibrio
y actividades de patinaje, mejorar su nivel técnico, y mostrar actitudes de esfuerzo,
autoexigencia y superacion.

- Realizacién de actividades cooperativas y competitivas encaminadas al aprendizaje de
los fundamentos técnicos, tacticos y reglamentarios de juegos como el Softbol, deportes
de colaboracion oposicion, de oposicion como las actividades de lucha.

- Preparacion y practica de juegos y deportes adaptados como el boccia para desarrollar

comportamientos inclusivos en el alumnado.

Cuando hablamos del bloque 3 tratamos sobre la expresion motriz, que trabajan en el
aula sesiones con los contenidos que se nombran a continuacion:
- Disefio de bailes y danzas de forma individual y grupal, a partir de una propuesta dada,
combinando espacio y ritmo.
- Representacion de actividades expresivas de forma individual y grupal, como medio de

comunicacion.
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Representacion de las danzas y bailes de forma grupal, como elementos que posibilitan
la desinhibicion y fomentan la creatividad.

Técnicas corporales, combinando espacio y ritmo, como medio de comunicacion de
sentimientos y emociones.

Andlisis de los distintos métodos de relajaciéon (Jacobson, yoga, eutonia, Schultz,
masaje) y eleccion de la que queremos aplicar.

Estrategias de comprension oral: activacion de conocimientos previos, mantenimiento
de la atencidn, seleccion de la informacion, memorizaciéon y retencion de la
informacion. Planificacion de textos orales.

Actividades relacionadas con el uso intencional de la entonacion y las pausas.

Normas gramaticales.

Propiedades textuales de la situaciéon comunicativa: adecuacion, coherencia y cohesion.
Situaciones de interaccidon comunicativa (conversaciones, entrevistas, coloquios,
debates).

Estrategias lingiiisticas y no lingiiisticas: inicio, mantenimiento y conclusion;
cooperacion, normas de cortesia, férmulas de tratamiento, etc.

Respeto en el uso del lenguaje.

Estrategias de expresion escrita: planificacion, escritura, revision y reescritura.
Formatos de presentacion.

Aplicacion de las normas ortograficas y gramaticales (signos de puntuacion,
concordancia entre los elementos de la oracion, uso de conectores oracionales, etc.).
Propiedades textuales en situacion comunicativa: adecuacion, coherencia y cohesion.
Respeto en el uso de la lengua.

Estrategias de comprension lectora: antes, durante y después de la lectura. Tipo de

texto.
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Por ultimo, en los contenidos sobre el medio natural se trabajan actividades como las

siguientes:

5.3.5.

Seleccidon y organizacion, con supervision del docente, de algunas de las siguientes
actividades inclusivas y respetuosas con el entorno y el medio natural: senderismo,
orientacion, las rutas en bicicleta, las acampadas, los grandes juegos en la naturaleza,
actividades en la nieve, actividades de escalada y multiaventura y las actividades
acuaticas.

Valoracion del paisaje y de la toponimia y del patrimonio natural y cultural de la
Comunidad Valenciana.

Técnicas basicas de las actividades realizadas: orientacion, bicicleta, acampada,
escalada, actividades acuaticas, deslizamientos en la nieve regulando el esfuerzo en
funcién de sus posibilidades y promover acciones para preservar el entorno y el medio
natural y reducir el impacto ambiental (evitar residuos y fomentar su recogida). Normas
de seguridad y primeros auxilios en funcion del lugar de realizacion y del tipo de
actividad.

Confeccion de mapas bésicos y sus posibilidades de utilizacion en la practica de
orientacion. Colaboracion en la organizacion y realizacion de recorridos con dichos

mapas en el medio natural.

Utilizacion de las TIC

En el departamento de Educacion Fisica del centro de practicas se aplican

habitualmente las TIC. Lo realizan de diferentes maneras:

Seleccion y tratamiento de la informacion digital, donde se proponen actividades
relativas a la recogida, seleccion y analisis de la informacion.

Videos en YouTube y otros tipos de peliculas o documentales.
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e El uso del aula de informatica para trabajar con internet y el uso de las paginas donde
pueden realizar calculos de las zonas de entrenamiento, masa corporal, gasto calorico,
ingesta calorica y muchos mas. También se utiliza para recopilar informacion sobre los
reglamentos del deporte practicado.

e Utilizacion del email como una forma habitual de comunicarse con los alumnos, enviar
y recibir informacion didéctica, de forma individual o por el correo Gmail que tienen
en comun el grupo.

e Creacion de presentaciones en PowerPoint o videos.

5.3.6. Atencion a la diversidad. Desarrollo de valores relativos a equidad y
diversidad. Refuerzo y grupos de atencion especial. Actividades de refuerzo y mejora.

En el centro también consideran muy importante la atencién a la diversidad, atendiendo

de este modo, a las orientaciones de la LOMCE, y la legislacion de la Comunidad Valenciana,
el decreto 104/2018 de julio sobre inclusion y equidad a la orden 20/2019 de 30 de abril, donde
resalta que el planteamiento didactico no puede olvidar la mencion hacia los alumnos
considerados como alumnos con necesidades educativas especificas de soporte educativo, para

de esta manera poder atender a las caracteristicas individuales de estos alumnos.

El instituto, cuenta como premisa basica la integracion del grupo, evitando de esta
manera cualquier sentimiento de marginacion. El equipo de docentes (profesores y personal
especializado si fuera necesario) y la familia tienen que estar coordinados para poder llevar a

término una educacion positiva y coherente para el alumnado.

En el caso del instituto IES Josep de Ribera se ha atendido de manera positiva a estos
casos, dado que, el tiempo que he podido estar alli el profesorado ha estado implicado, aunque

si lo he podido ver con mi tutora de practicas, cabe decir, que no con todos los profesores que
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he estado durante mi presencia en el centro, dado que, no todos prestaban la misma atencion,

ni intentaban resolver los problemas con tanta preocupacion.

Por otra parte, tal y como se indica en la LOE, ley 2/2006 de 3 de mayo, en los articulos
71 a 79, el alumnado que requiera atencion educativa diferente a la ordinaria, como pueden
ser:
- Necesidades educativas especiales
- Dificultades especificas de aprendizaje
- Trastornos por déficit de atencion e Hiperactividad (TDAH)
- Altas capacidades intelectuales

- Incorporacion tardia al sistema educativo por situaciones personales

Tras la finalizacion de las practicas, se han vivenciado diferentes casos de diversidad
con alumnos con TDAH vy dificultades especificas de aprendizaje. Otros casos dentro de los
grupos eran problemas en casa que hacia que se separaran del grupo, por miedo o sentirse mal
consigo mismo. Para estos casos, habia una persona de refuerzo que estaba con el alumno
durante las clases, donde las funciones que realizaba era de resolver los problemas que se
generaban, al igual que entablar una conversacion para ayudar al alumno a comprender las

situaciones.

5.3.7. Actividades complementarias
En referencia a las actividades complementarias del centro, para el actual curso 2021-
2022, con la intencion del departamento de ajustarse a los datos propuestos desde la direccion
para la realizacion de las actividades de caracter extraescolar y complementarias, el IES Josep

de Ribera presenta las actividades sefialadas en la Tabla 11.



Tabla 11

Actividades complementarias

Actividades Trimestre Fecha Curso
Exibicidn acrogimanasia 3er trimestre Mayo 2° ESO
Semana de esqui 2° trimestre Marzo Todos

Salidas al jardin de la paz
y del beso

Avanza fitness jativa

Viaje a mestalla

Salida al museo de la
pelota de genovés

Sesion de yoga

Sesion de defensa

personal

Salida de orientacion y
senderismo y bicicleta

Senderismo y bicicleta
alrededor de Jativa

La solana

Actividades en la playa

Dinamic

2°y 3er
trimestre

1r trimestre

3r trimestre

2° trimeste

3r trimestre

2° trimestre

3r trimestre

3r trimestre

3r trimestre

3r Trimestre

2° Trimestre

Marzo-junio

Diciembre

Abril a junio

Enero a marzo

Mayo a Junio

Marzo a Abril

Abril a junio

Abril a junio

Abril a junio

Abril a junio

Enero a abril

2°ESO, 3° ESO y

1° bachillerato

1°y2°
bachillerato

1° ESO

3°ESO

3°ESO

3°ESO

1°y2°de
bachillerato

Todos los niveles

4° ESO

1° ESO hasta 2° de

bachillerato

2° ESO

Nota: Elaboracion propia
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5.3.8 Participacion en proyectos y programas interdisciplinares.

Tras analizar los programas interdisciplinares, el proyecto mas significativo aplicado
en el centro de practicas tiene que ver con una propuesta educativa de aprendizaje-servicio.
Consistio, concretamente, en la participacion en la organizacion de una carrera solidaria para
personas con necesidades especiales. El alumnado tenia diferentes roles durante su puesta en
practica. Asi, unos estaban repartidos en diferentes zonas en los cruces tapando el paso de los
vehiculos y sefializando a los corredores. Otros daban avituallamiento, mientras que, el resto
de los alumnos, se ubicaron en la linea de meta para colocar las medallas de finisher a cada uno
de los corredores y repartir bebidas y regalos. Al final la carrera, se ayudo en la recogida y los
alumnos se fueron muy contentos por haber ayudado. Los colaboradores, agradecidos por la

experiencia, les compensaron con la misma bolsa de premios que daban a los corredores.

Para concluir este apartado, desconozco la existencia o aplicacion de mas proyectos al

no haberse aplicado durante mis practicas ni aparecer en la programacion.

5.4. Analisis critico de la programacion de Educacion Fisica, realizando propuestas de
innovacion educativa.

En este apartado se van a nombrar los elementos que debe tener una programacion
didactica para atender las necesidades de educacion en las aulas. El decreto 51/2018, de 27 de
abril, establece el curriculo y desarrolla la ordenacion general de la educacion secundaria
obligatoria, las programaciones didacticas de Educacion Secundaria Obligatoria y en el

Bachillerato deberan concretar, al menos, los siguientes apartados:

1. Introduccion
e Justificacion de la programacion
¢ Contextualizacion

2. Objetivos de la etapa respectiva vinculados con la materia o el ambito.
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3. Competencias.
4. Contenidos
5. Unidades didacticas.
e Organizacion de las unidades didacticas
e Distribucion temporal de las unidades didacticas
6. Metodologia.
e Metodologia general y especifica.
e Actividades y estrategias de ensefianza y aprendizaje.
e Actividades complementarias
7. Evaluacion del alumnado.
e C(riterios de evaluacion
e Instrumentos de evaluacion
e Criterios de calificacion
e Actividades de refuerzo y ampliacién

8. Medidas de atencion al alumnado con necesidad especifica de apoyo educativo o con

necesidad de compensacion educativa.
9. Elementos transversales.

e Fomento de la lectura

e Comunicacion audiovisual

10. Evaluacion de la practica docente e indicadores de logro.

Tras el andlisis y la comparacion de la programacion didactica con las exigencias del
marco legal, en general se respetan los apartados exigidos por la comunidad autéonoma.
Ademas, lo plasmado en la programacion se cumple de manera global, pero, tal y como he

podido presenciar y comentado en apartados anteriores, esto no es asi con todo el profesorado.
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En la Tabla 12 se presentan los aspectos mas importantes de la programacion de la Unidad
Didactica y unas propuestas de mejora:

Tabla 12

Aspectos mdas importantes de la PD y propuestas de mejora

Aspectos de la .
. Propuestas de mejora
programacion

Afadir contenidos que puedan sorprender un poco més al alumnado,
como la introduccion de una UD de triatlon, ¢ intentar motivar a los
alumnos con alglin relato real como la presencia de algln triatleta
para incentivar este deporte. También creo que se podria hacer con
otros deportes, con el objetivo de aumentar la autoestima a los
alumnos y que a alguno de ellos le pudiera crear un especial interés

Contenidos
en ese deporte.

Anadir calentamientos mas especificos y no solo la de movilidad
general de siempre, sino con gomas eldsticas, y otros ejercicios mas

especificos y que cualquier alumno pueda realizar.

Aunque se intentan trabajar todas las competencias, parece existir un
descuido en el trabajo de la competencia social y civica. Dado que se
destacan bastantes casos de falta de autoestima, seria interesante

Competencias
centrarse en este aspecto tan relevante para el bienestar personal y

y evaluacion
social. Por eso, la autoconfianza seria un aspecto muy interesante
para trabajar esta percepcion a través de mensajes, juegos, relatos y
otras herramientas.
Se menciona los requisitos necesarios para cumplir con la ensenanza
del alumnado, al igual que el tipo de ensefianza, pero resulta

Metodologia  necesario prestar mas atencion al alumnado para poder cumplir los

objetivos.

o Se aprecia una utilizacion nula de las TIC. Dado el interés del uso de
Utilizacion de

estas para aumentar la motivacion e implicacion del alumnado, seria
las TIC

interesante su aplicacién en el aula. En este sentido, seria muy
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enriquecedor utilizar aplicaciones como Strava, Strava Art y

Runmatic en la UU.DD. en las que se trabaje la Condicion Fisica.

El alumnado cuenta con una profesional de apoyo, pero debido a los

. casos que se necesitan esta atencion, considero necesaria mas apoyo,
Atencion a la
y de este modo, tener mas controlado al alumnado, porque no todos

diversidad ) o )

los profesores sabian qué tipo de problema tenia el alumno.

Anadir actividades con un enfoque mas adaptado a los alumnos, que

o tengan los mismos contenidos pero que a ellos les cause mas interés
Actividades o

y motivacion por la tarea.

Comprar otros materiales como el foam roller, gomas elasticas,
Recursos altavoces en buenas condiciones, pantallas en el gimnasio, balones

de futbol en condiciones, balones de Colpbol.

Nota. Elaboracion propia

6. Desarrollo de la Unidad Didactica “El triatlon en el aula”

Para organizar y posteriormente establecer un proyecto didéctico sobre el desarrollo de
una UD de triatlon en el aula de 3.° de la ESO, se deben tener en cuenta ciertos puntos que nos
van a condicionar a la hora de proponer actividades. Por este motivo, se presenta una propuesta
marcada por una serie de puntos a seguir y justificados por autores de referencia, para que de
esta forma el proyecto esté compuesto de una buena estructuracion y atienda a un orden

adaptable a otros centros educativos.
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6.1. Planteamiento del procedimiento.

En los siguientes apartados se puede observar de forma separada, las consideraciones
de especial interés a la hora de aplicar la propuesta.

El contexto principal es que evolucione de forma coherente dentro del entorno en el
cual nos encontramos, de la mano de referencias como los anteriores proyectos educativos
vinculados con el triatlébn que han sido citados en puntos previos a este, promovidos por

profesionales del ejercicio y la educacion fisica.

El procedimiento seguido queda reflejado en la Figura 4.
Figura 4

Procedimiento planteado para realizar el proyecto.

Investigar Proponer Aplicar Recoger Considerar

Bases de * Contenidos * Progresion * Experiencia *Mejoras
datos * Sesiones en la ESO

Federaciones e Actividades * Sesiones e Adaptaciones
Proyectos e Metodologia piloto

anteriores y -
actuales

Iniciacion
deportiva

Materiales

Nota: Fuente: Elaboracion propia.

6.1.1. Periodo de Aplicacion de la UD Propuesta
La presente propuesta de UD estd pensada para ser aplicada a finales del tercer
trimestre. De acuerdo con Machota (2012), las razones climéticas justifican la eleccién de

dicho periodo del curso. Ademés, de esta manera se podrian organizar las actividades



68

complementarias que puedan requerir la salida del centro y, también, a través del V Congreso
Nacional y III Congreso Iberoamericano de Deporte en Edad Escolar, organizado por Machota
y Nimes (2008). Asi se daria continuidad a los contenidos del calentamiento general y
especifico y entrenamiento de resistencia, combinandolo con los contenidos vinculados de los

deportes individuales.

6.1.2. ;Con Quién se Va a Intervenir?

Para tener claro el punto de partida a la hora de iniciar la progresién en contenidos
relacionados hacia un deporte especifico y en su iniciacion, que en este caso es el triatlon, hay
que comprender las caracteristicas del publico al que va dirigido. Un factor importante es la
edad del alumnado, ya que influye en la tipologia de actividades a proponer en las sesiones. De

esta manera, la UD aqui planteada est4 disefiada para estudiantes de 3.° de la ESO.

6.1.3. Materiales que se Van a Utilizar
Aunque los materiales que se utilizan en la UD se especifican mas adelante, y

diferenciando entre sesiones, en la Tabla 13 se presentan en su totalidad.
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Materiales utilizados en las sesiones
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Centro educativo: IES Josep de Ribera
Titulo U.D. Triatlén en 3.° de la ESO

Curso: 3° trimestre: 3° sesiones: 9
Sesiones Espacio / instalacion Materiales utilizados en la sesion
S1 Aula / IES Ribera Boligrafos, folios.
) ) Cinta de pulsometro, cronometro,
S2 Ciudad del Deporte Jativa
boligrafo, papel.
Bancos suecos, fitball, gomas elasticas,
S3 Patio / IES Ribera silbato, pafiuelos, cilindros de
gomaespuma, pelota de tenis.
S4 Patio / IES Ribera Conos, tizas, bicicletas y cronémetro.
. . Bicicleta, camaras de rueda usadas y
S5 Patio / IES Ribera
bombin.
S6 Patio / IES Ribera Bicicletas, conos, tizas y cronometro.
. Zona urbana cercana de I[ES Cilindros de gomaespuma y teléfono
Ribera movil.
S8 Patio / IES Ribera Conos, tizas, bicicletas y cronémetro.
S9 Patio/IES Ribera Conos, bancos suecos, bicicletas y tizas.

Tras todo lo expuesto, a continuacion, se presenta la propuesta de UD de triatlon con

sus respectivas sesiones desarrolladas.
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6.2. Desarrollo de la Unidad didactica “el triatlon en el aula”

TiTULO U.D: INICIACION AL TRIATLON

Curso: Bloque de contenidos: UD: Trimestre: Sesiones:
3. de la| Bloque 1: Condicion fisica y salud 7 3° 9

ESO Bloque 2: Juegos y deportes

Justificacion:

Esta unidad didactica ha sido elegida para dar visibilidad a un deporte menos comun en el aula de educacion,
pudiendo ser una manera mas novedosa y motivante de trabajar la condicion fisica.

El propdsito de estas sesiones es que el alumnado finalice la UD con los conocimientos suficientes acerca del
triatlon, y conozca lo que significa este deporte y cada una de sus modalidades. Las herramientas elegidas para
la funcionalidad de las clases justifican la introduccion de nuevos métodos y conocimientos de entrenamiento
y salud, por estos motivos creo que es interesante esta propuesta, ya que, abre un nuevo camino para los alumnos
que estén dispuestos a descubrir.

Objetivos didacticos: (extraidos de los criterios de evaluacion y simplificados)

1. Conocer el triatlon y algunas herramientas interesantes de calentamiento y vuelta a la calma relacionandolas
con la parte principal de la sesion.

2. Fomentar hébitos de vida saludables, la automotivacion y el interés a través del deporte y el juego.

3. Resolver de forma auténoma aspectos técnicos y tacticos a través de la practica deportiva de triatlon.

4. Promover actividades cooperativas del triatlon en el medio natural respetando el entorno e induciendo la
recogida de residuos.

Contenidos:

1. Calentamiento especifico.

2. Capacidades fisicas relacionadas con la salud como la resistencia aerdbica, la flexibilidad, en funcién de la
condicidn fisica del alumno dentro de sus posibilidades.

3. Aspectos técnicos, tacticos y reglamentarios del triatlon.

4. El medio natural y el uso de la recogida de residuos.

Temporalizacion (Descripcion de las sesiones) Tipo de Sesion
Sesion 1: Qué es el triatlon y sus modalidades Introductoria
Sesion 2: Test inicial Desarrollo

Sesion 3: El calentamiento y el segmento de natacion Desarrollo
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Sesion 4: La bicicleta aspectos basicos Desarrollo

Sesion 5: La bicicleta aspectos mecanicos Desarrollo

Sesion 6: Segmento de bicicleta Desarrollo

Sesion 7: La carrera a pie con strava art Desarrollo

Sesion 8: Transiciones Desarrollo

Sesion 9: IRONMAN 70.3 Examen practico Evaluacion
Evaluacion

3°. EF.BL.1.2. Explicar el nivel de sus capacidades fisicas a partir de un diagnoéstico inicial, incrementandolas
de forma saludable, utilizando métodos de mejora de acuerdo con las posibilidades anatomicas, fisiologicas y
motrices aplicando las nuevas tecnologias para controlar los procesos de adaptacion al esfuerzo, mostrando su
actitud de autoexigencia.

3°. EF.BL.1.3. Organizar actividades colectivas del calentamiento y vuelta a la calma, relaciondndolas con la
parte principal de la sesion y dirigir su puesta en practica graduando progresivamente su intensidad.

3°. EF.BL.1.4. Analizar la relacion entre las actitudes y estilos de vida saludables con la imagen corporal, las
actividades de ocio, la actividad fisica y el deporte, la prevencioén de enfermedades y adicciones y evidenciar
estas conductas y sus beneficios en su vida personal y en el contexto social actual.

3°. EF.BL.2.2. Solucionar situaciones motrices que faciliten el aprendizaje de los fundamentos técnicos,
tacticos y reglamentarios de juegos y deportes de oposicion, colaboracion o colaboracion-oposicion, el nivel
educativo aplicando con autonomia, las estrategias mas adecuadas en funcion de los estimulos mas relevantes.

3°. EF.BL.3.2. Realizar actividades fisico-deportivas inclusivas del nivel educativo en el medio natural,
aplicando las técnicas adecuadas, regulando el esfuerzo en funcién de sus posibilidades y mostrar habitos de
conservacion y proteccion de medio natural mientras las realizan.

Evaluacion inicial: Test VAM y sus zonas de entrenamiento para conocer la condicion fisica del alumnado.

Instrumentos de Indicadores de Contribucion a las Competencias Clave

evaluacion/ Criterios | logro/Estandares de
CCLI | CMCT | CD | CAA | CSC | SIEE | CEC
calificacion aprendizaje
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Rubrica  Actitudes
(30%). (Anexo 3). Se
disefa una plantilla
para reflejar la actitud,
el comportamiento, el
interés y la practica
diaria del alumnado.

Muestra interés
durante el desarrollo
de la sesion.
Colabora  con el
profesorado, pregunta
duda e intenta mejorar
la practica de Ila
actividad fisica del
triatlon.

Rubrica de higiene
personal (10%).
(Anexo 5).

Se cambia de camiseta
después de cada sesion
practica.

Asiste a clase y lleva
todas las sesiones al
dia.

Mapas conceptuales
(10%). Los alumnos,
tras  realizar  las
sesiones de la UD,
tienen que realizar un

El esquema contiene
un resumen de qué es y
en que consiste el

. triatlon y las
esquema del triatlon y :
. modalidades que
sus modalidades 'y :
. existen.
entregarselo al
profesorado.
Examen Practico | Todos colaboran 'y

(40%). (Anexo 4).
Mediante una sesion
de examen practico
donde tendran que
desarrollar todo lo que
se ha estado haciendo.

ejecutan la distancia
que le corresponde a
cada alumno, ademas
de respetar el medio, y

realizar las
transiciones y
disciplinas
correctamente.

Rubrica.
Autoevaluacion
(10%). (Anexo 2). El
alumno tendrd que
completar su

Es coherente y no se
diferencia de la nota
del profesor en mas de
2 puntos.
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autoevaluacion de
manera sincera.

100% 25 20 10 25 10

10

Evaluacioén diaria alumno/a: El profesor tendra una hoja de control diario donde anotar4 la iniciativa, atencion

y cooperacion en las sesiones, al mismo tiempo que la higiene y respeto por el medio natural y por todos.

Actividades de ampliaciéon evaluables: Si el alumno en el periodo de la UD tiene la iniciativa de acudir como

espectador o participante en una prueba de cualquier modalidad de triatlon o similar, serd recompensado con

el aumento de un 10 % de la nota final. El alumnado tendra que facilitar alguna prueba como que ha estado en

dicho evento, como puede ser una fotografia, el URL de la clasificacion donde aparezca su nombre u otros

medios que se vea claro que ha asistido a la competicion de una forma u otra.

Metodologia

Estrategia de la practica: Estrategia global, analitica y mixta. | Modelo Pedagégico/ Estilos

1. Mando directo.

2. Asignacion de tareas.

3. Descubrimiento guiado.
4. Grupo de discusion.

Distribuciéon grupo — clase: Individual. En grandes grupos y | Participacién: Simultanea

en grupos reducidos.

Posicion del profesor: Posicion interna y externa. Feedback: Inmediato, concurrente

retardado.

y

Atencion a la diversidad

Actividades de Refuerzo Actividades de Ampliacion

Se mandaran actividades para hacer en casa y poder | Habra actividades que se mandaran de forma
complementar lo dado en clase y asimilar mejor el contenido. | opcional para que los alumnos con especial
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interés en la UD puedan ampliar sus
conocimientos y que tengan la posibilidad de
que en un futuro pueda ser un deporte que
practiquen de manera habitual.

Posibles adaptaciones individualizadas: Se adaptard cada clase al alumno que lo necesite, facilitindolo
material o explicando las cosas de una forma que lo pueda entender. Siempre estara unido al grupo, evitando
el abandono de la actividad, por eso se le intentara motivar y hacer todo lo posible para que cada clase de la
UD sea una oportunidad de aprender y disfrutar del deporte.

Material didactico: Los materiales que se utilizan en la UD son: conos, espalderas, colchonetas, petos,
fitballs, bancos suecos, cuerdas, picas, bicicletas, soporte para las bicicletas para el BOX, cilindros de
gomaespuma (foam roller), tensores eldsticos con palas.

Instalaciones: IES Ribera

Herramientas TIC: Las TIC que se van a mostrar son aplicaciones en el mévil para realizar alguna clase,
como la de strava art. También se le mostrara al alumnado aplicaciones de entrenamiento para que pueda
visualizar algo més, como el TrainingPeaks, el Garmin Conect, etcétera.

Transversales / Interdisciplinariedad: Las sesiones estan programadas con un enfoque disciplinario y

cooperativo.

Bibliografia/Webgrafia
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Titulo Unidad Didactica: INICIACION AL TRIATLON Sesion
n’: 1/9 Curso: 3° Trimestre: 3°

Nombre de la Sesién: Conceptos del triatlén y sus modalidades
Duracion: 55’ Tipo Sesion: Teorico-practica

Instalaciones: IES RIBERA Material: Folios,
boligrafo. N° Alumnos/as: 25

Objetivos didacticos de la sesion:

1. Saber los conceptos basicos del triatlon y su aplicacion a la préctica a través del trabajo

cooperativo.
2. Conocer las disciplinas y modalidades que envuelve el triatlon.

Contenidos desarrollados:

e Conceptos y aplicaciones practicas con el puzle de Aronson.
e Disciplinas y modalidades del triatlon.

Justificacion de 1a Metodologia:
Se aplica este tipo de metodologia para realizar una clase donde se ensefien los conceptos necesarios
para la realizacion de las siguientes sesiones y que sea de forma cooperativa y divertida.

Estilo Ensefianza: Aprendizaje cooperativo y grupo de discusion

Estrategia:  Analitica Agrupacion: Grupos reducidos

Posicion Profesor: Interna Tipo Feedback: Inmediato,

concurrente y retardado.

Parte Descripcion Descripcion grafica Min.
Pequefia introduccion de la tarea a realizar y como 5

hacerlo.

Calentamiento
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En el aula siguiendo el puzle de Aronson, se dividirdn en| 1. rormacisn iniciai 45°
5 grupos de 5 personas cada uno y cada grupo tendré que '.0 ;
hacer una parte de los contenidos, después cada g
integrante del grupo ird a una mesa, donde intercambiaran
los datos, por ultimo, se volveran a juntar y se quedaran
como estaban al inicio e intercambiardn toda la| ... ecercs
informacion recibida por el resto de los alumnos. .

1

incipa

El alumnado tendra que buscar la informacion mediante R R
un dossier que serd entregado por el docente.

Parte pr

Un grupo buscara el reglamento del triatlon, otro grupo
las modalidades que existen, otro grupo las transiciones y
la natacion, otro grupo el segmento de ciclismo y el
ultimo el segmento de carrera a pie.

Reflexion final

V. Calma

Actividades de Refuerzo: Se le entregard un cuaderno con todos los contenidos.

Actividades de Ampliacién: Se mandard al alumno tareas para poder realizar en casa.

Observaciones: El alumno se siente especialmente motivado porque hace de una clase teorica algo
mas practico, aprenden y se divierten a la vez, de forma cooperativa.
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Titulo Unidad Didactica: INICIACION AL TRIATLON Sesion
n°: 2/9 Curso: Trimestre:
Nombre de la Sesion: TEST INICIAL VAM Duracion: 95°

Tipo Sesiéon: Teorico-préctica

Instalaciones: Polideportivo Ciudad del Deporte Jativa

Material: cinta de pulsdmetro, cronémetro, boligrafo, papel.

N° Alumnos/as: 25

Objetivos didacticos de la sesion:

1.

Conocer los métodos de entrenamiento y como evaluar el estado de forma actual.
2. Saber determinar las zonas de entrenamiento.

Contenidos desarrollados:

Métodos de entrenamiento

Test Velocidad Aerobica Maxima para determinar las zonas de entrenamiento

Justificacion de l1a Metodologia:

Estilo Ensefianza: Asignacion de tareas
Agrupaciéon: Grupos reducidos e individual

Estrategia: Mixta

Posicion Profesor: Interna Tipo Feedback: Inmediato
Parte Descripcion Descripcion grafica Min.
1. Movilidad de cadera y 7
torso/hombros (2°).
=
§ Juego de activacion policias y ladrones.
§ (silbato aleatorio). 1 silbido: el cazado Baey wamante
= realiza 5 flexiones y a cazar. 2 silbidos: el N i
= cazado realiza 5 sentadillas y a cazar. 3 . dg
o silbatos: el cazado realiza 5 saltos con los - _
pies juntos y a cazar. (5°). — —
Esta sesion se realizard en la pista de 37

Parte principal

atletismo del municipio de Jativa. Alli se
explicara y realizara un test para conocer
la Velocidad Aerdbica Maxima (VAM) de
los alumnos con el objetivo de determinar
las zonas de entrenamiento y sus ritmos.
Lo realizaran también con una cinta de
pulsémetro para que conozcan el material
y también puedan sacar sus zonas de
entrenamiento a partir de la Frecuencia
Cardiaca (FC).

La prueba, la realizaran en 5 tandas, dado
que, solo disponemos de 5 tiras de
pulsémetro, por lo tanto, las salidas seran
de 5 alumnos. Tendran que dar vueltas a
la pista durante 5 minutos a la velocidad
maxima, a lo que puedan.

FINISH
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1’

Reflexion final

V. Calma

Actividades de Refuerzo: Tendrédn instrucciones para que la prueba sea terminada con éxito.

Actividades de Ampliacién: Recibiran informacion y consejos para poder mejorar su VAM.
Ademas, se le daran datos de como tienen que elegir las zapatillas para correr y otros materiales de
la carrera a pie, si algun alumno esté interesado en seguir este tipo de entrenamientos.

Observaciones: La sesion es dura dado que, no a todos los alumnos les gusta correr, pero hay
alguno que si y disfrutan mucho conociendo un poco mas su cuerpo.
Para realizar esta actividad se contaré con el permiso paterno y de direccion del centro.

La sesion tendrd una duracion de 55°, se pedird a direccion y al profesorado salir 20° antes de clase
para dirigirnos a las instalaciones cercanas al IES Josep de Ribera donde se realiza la sesion, y 20’
mas de la clase siguiente, para que los alumnos tengan tiempo suficiente para cambiarse y volver al
instituto.

Con las personas con necesidades especiales se les adaptard la sesion tal y como necesiten al igual que
el profesor les prestara toda la atencion. Los alumnos con enfermedad o alguna lesion ayudaran a
controlar y supervisar al resto del alumnado, instruyéndoles a través de los datos que le proporcione
el profesor.

Como anticipacion a posibles situaciones que entorpezcan la clase, se prepararan alimentos como
bebidas, barritas energéticas, para aquellos alumnos que lo necesiten.
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Titulo Unidad Didactica: INICIACION AL TRIATLON Sesién n®: 3/9
Curso: 3° Trimestre: 3°

Nombre de la Sesion: El calentamiento y el segmento de natacion Duracion:
55° Tipo Sesion: Préactica

Instalaciones: IES ribera Material: Bancos suecos, fitball, gomas elasticas, silbato, pafiuelos,

cilindros de gomaespuma, pelota de tenis. N° Alumnos/as: 25

Objetivos didacticos de la sesion:

1. Realizar un calentamiento especifico para el triatlon.

2. Que el alumno comprenda las cadenas cinéticas musculares y articulares del estilo libre de
natacion.
3. Que el alumnado conozca un vocabulario especifico del &mbito del entrenamiento.

Contenidos desarrollados:

e (Calentamiento especifico de triatlon.
e Caracteristicas del segmento de natacion del triatlon: el estilo crol.

Justificacion de la Metodologia: La metodologia utilizada serd activa y participativa con la finalidad
de crear un ambiente positivo y motivante que pueda despertar el interés del alumnado para practicar
este deporte.

Estilo Ensefianza: Asignacion de tareas y mando directo Estrategia: Global
Agrupacion: Individual. También por grupos reducidos y grupos grandes.

Posicion Profesor: Interna Tipo Feedback: Inmediato
Parte Descripcion Descripcion grafica Min.
1. Foam roller 30” por miembro inferior, pasadas | ~ A_. = -sw. |20

rapidas e intensas (3’).

Movilidad de cadera y torso/hombros (3°).
Cat-camel 8 rep. (1°).

Plancha frontal y laterales 20 por lado (2°).
Carrera continua suave (3’).

Juego de activacion policias y ladrones.
(silbato aleatorio). 1 silbido: el cazado realiza 5
flexiones y a cazar. 2 silbidos: el cazado realiza
5 sentadillas y a cazar. 3 silbatos: el cazado
realiza 5 saltos con los pies juntos y a cazar.

(7).

AT

Calentamiento
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La natacion en seco y la T1: 23
Ejercicios de natacion en seco, 5 postas de 5 alumnos
por cada una (13”).

e Planchas alternas

e OVERHEAD SQUAT SEQUENCE

e STEP AND ROTATE WITH MARCHING

ARMS
e BENCH SWIM
e FLUTTER KICKS

Parte principal

Juego del pafiuelo adaptado para trabajar la transicion
T1. Donde se dividira la clase en dos grupos. Se realizan
dos rondas. En la primera ronda se realizard desde
distintas posiciones (sentado, tumbado, de espaldas).
En la segunda ronda se realizard poniéndose las
zapatillas (10°):

Pasar la pelota de tenis por la escapula y pectorales. 2’

Realizar movilidad del hombro y torso (1°).

Reflexion final (17).

V. Calma

Actividades de Refuerzo: se le entregara al alumnado material complementario como videos
explicativos sobre la natacion y las transiciones en el triatlon.

Actividades de Ampliacién: para poder ampliar los contenidos se le ofrecerd al alumnado ejercicios
que pueda realizar fuera del horario escolar para poder conocer mejor el contenido.

Observaciones: los alumnos no sabian de la existencia del foam roller y los ejercicios de movilidad,
al igual que las actividades de la parte principal.

En esta sesion se afiade més parte del calentamiento porque forma parte de los contenidos, donde se
introduce el foam roller como método de calentamiento. Como solo hay 12 rodillos de goma espuma
para realizar esta parte del foam roller, se dividird la clase en la movilidad articular y el foam roller
que tiene la misma duracion (3’), donde un grupo primero realizaré el trabajo con el rodillo de goma
espuma y el otro la movilidad, y después se cambiaran los roles.
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La sesion tendrd una duracion de 45°, los 10° que restan se utilizardn para la entrada y salida de clase
de los alumnos.

Con las personas con necesidades especiales se les adaptard la sesion tal y como necesiten al igual que
el profesor les prestara toda la atencion. Los alumnos con enfermedad o alguna lesion ayudaran a
controlar y supervisar al resto del alumnado, instruyéndoles a través de los datos que le proporcione
el profesor.

Como anticipacion a posibles situaciones que entorpezcan la clase, se prepararan alimentos como
bebidas, barritas energéticas, para aquellos alumnos que lo necesiten.
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Titulo Unidad DidActica: INICIACION AL TRIATLON Sesion n®:
4/ 9 Curso: 3° Trimestre: 3°

Nombre de la Sesién: La bicicleta aspectos basicos Duracién: 55°
Tipo Sesion:  Teodrico-Practica

Instalaciones: En el patio del instituto IES RIBERA Material:

Bicicleta, conos.

N° Alumnos/as: 25

Objetivos didacticos de la sesion:
1. Tener conocimientos de la bicicleta y las partes que la componen.
2. Saber las normas de circulacion y aplicarlas en la préctica.
3. Desarrollar conocimientos técnicos sobre los aspectos basicos de la bicicleta

Contenidos desarrollados:
e La bicicleta
e Normas de Circulacion
e Descripcion técnica de las acciones basicas como cambiar de marcha

Justificacion de la Metodologia: La metodologia utilizada serd activa y participativa con la finalidad
de crear un ambiente positivo y motivante que pueda despertar el interés del alumnado para practicar
este deporte.

Estilo Ensefianza: Descubrimiento guiado, asignacion de tareas y mando directo
Estrategia: Mixta  Agrupacion: Individual y grupos reducidos.

Posicion Profesor: Interna Tipo Feedback: Inmediato y
concurrente

Parte Descripcion Descripcion grafica Min.

1. Foam roller 15” por miembro inferior, pasadas R 10°

% rapidas e intensas (3’). : :‘

' 2. Movilidad de cadera y torso/hombros (3°). b ——

g 3. Plancha frontal y laterales 10 por lado (1°).

Z 4. Rodar con la bicicleta (3”). sie W,

O ———




83

1. Partes de la bicicleta y descripcion de las acciones 33
basicas: ensefar al alumnado con una breve explicacion
todas las partes que compone una bici y como tiene que
cambiar las marchas, la altura del sillin, manillar,

hinchado de ruedas para ponerlo en practica
posteriormente (20°).

1

2. Circuito de circulaciéon: se explicardn las normas de
circulacion y se realizard un circuito con carril de
aceleracion para que puedan practicar el cambio de
marchas, el frenado. También habrd una rotonda y
diferentes carriles para circular. Contamos con una pista
al lado para los mas principiantes y necesiten mas -
individualizacioén. El alumnado circulara libremente por

incipa

Parte pr

toda la zona marcada aplicando las normas de circulacion
(13°).

e

2 b
Reflexion final ¢

V. Calma

Actividades de Refuerzo: se entregara a los alumnos unas fichas de las partes de la bicicleta y también
de los pasos a seguir para cambiar una rueda pinchada.

Actividades de Ampliacion: los alumnos tendran a su disposicion material para seguir avanzando
con sus conocimientos sobre la bicicleta.

Observaciones: hay alumnos que no saben ir en bici, a estos se les instruird y ayudara de forma para
aprender a hacerlo, dado que se les adapta un circuito para los que no saben ir en bici y son poco
habilidosos.

Las bicicletas las traen los alumnos a primera hora, los que no tengan o no puedan traerla, se les
intentard proporcionar una bicicleta, y si no es posible, se las irdn dejando entre los compaifieros. Se
guardardn en una zona habilitada para ello, al lado del edificio del gimnasio.

Como solo hay 12 rodillos de goma espuma para realizar esta parte del foam roller, se dividira la clase
en la movilidad articular y el foam roller que tiene la misma duracion (3’), donde un grupo primero
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realizara el trabajo con el rodillo de goma espuma y el otro la movilidad, y después se cambiaran los
roles.

La sesion tendrd una duracion de 45°, los 10° que restan se utilizardn para la entrada y salida de clase
de los alumnos.

Con las personas con necesidades especiales se les adaptard la sesion tal y como necesiten al igual que
el profesor les prestaré toda la atencion. Los alumnos con enfermedad o alguna lesion me ayudaran a
controlar y supervisar al resto del alumnado, instruyéndoles a través de los datos que le proporcione
el profesor.

Como anticipacion a posibles situaciones que entorpezcan la clase, se prepararan alimentos como
bebidas, barritas energéticas, para aquellos alumnos que lo necesiten.
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Titulo Unidad DidActica: INICIACION AL TRIATLON Sesion n®:
5/'9 Curso: 3° Trimestre: 3°

Nombre de la Sesion: La bicicleta aspectos mecanicos Duracion:
55° Tipo Sesion:  Teorico-Practica

Instalaciones: En el patio del instituto IES RIBERA

Material: Bicicleta, camaras de rueda usadas y bombin. N° Alumnos/as: 25

Objetivos didacticos de la sesion:
1. Conocer el cambio de camara de un pinchazo con la bicicleta.

Contenidos desarrollados:
e Reparaciones basicas

Justificacion de la Metodologia: La metodologia utilizada serd activa y participativa con la finalidad
de crear un ambiente positivo y motivante que pueda despertar el interés del alumnado para practicar
este deporte.

Estilo Ensefianza: Descubrimiento guiado, asignacion de tareas y mando directo
Estrategia: Mixta  Agrupacion: Grupos reducidos.
Posicion Profesor: Interna Tipo Feedback: Inmediato y
concurrente
Parte Descripcion Descripcion grafica Min.
1. Movilidad torso/hombros (3°). 3

*E B

2

=

8

=

=

o]

@)

40°
1. Cambio de una camara pinchada. Se explicaran los
pasos del cambio de una camara y en grupos de 5
personas se cambiard la camara, haciendo una simulacion
de pinchazo con cdmaras usadas (37’).

Parte principal
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2’

Reflexion final \

V. Calma

Actividades de Refuerzo: se entregara a los alumnos una infografia con los pasos a seguir para

cambiar una rueda pinchada.

Actividades de Ampliacion: los alumnos tendran a su disposicion material para seguir avanzando
con sus conocimientos sobre la bicicleta.

Observaciones: los alumnos que tengan mas dificultad para aprender, se estara mas tiempo encima
de ellos ayudandoles para que puedan irse a casa con los contenidos aprendidos.

La sesion tendrd una duracion de 45°, los 10° que restan se utilizardn para la entrada y salida de clase

de los alumnos.

Las bicicletas las traen los alumnos a primera hora, los que no tengan o no puedan traerla, se les
intentard proporcionar una bicicleta, y si no es posible, se las irdn dejando entre los compaifieros. Se
guardardn en una zona habilitada para ello, al lado del edificio del gimnasio.

Con las personas con necesidades especiales se les adaptard la sesion tal y como necesiten al igual que
el profesor les prestaré toda la atencion. Los alumnos con enfermedad o alguna lesion me ayudaran a
controlar y supervisar al resto del alumnado, instruyéndoles a través de los datos que le proporcione

el profesor.
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Titulo Unidad Did4ctica: INICIACION AL TRIATLON Sesién n°:
6 /9 Curso: 3° Trimestre: 3°

Nombre de la Sesién: Segmento de bicicleta Duracién: 55’ Tipo
Sesion:  Practica

Instalaciones: IES RIBERA Material: conos, tizas,
bicicletas y cronometro. N° Alumnos/as: 25

Objetivos didacticos de la sesion:

1. Aprender los aspectos del ciclismo en el triatlon
2. Mejorar las habilidades con la bicicleta a través de pruebas

Contenidos desarrollados:
e El ciclismo en triatlon y sus normas
e Ejercicios y circuito de habilidad con la bicicleta.

Justificacion de la Metodologia: La metodologia utilizada serd activa y participativa con la finalidad
de crear un ambiente positivo y motivante que pueda despertar el interés del alumnado para practicar
este deporte.

Estilo Ensefianza: Descubrimiento guiado, asignacion de tareas y mando directo

Estrategia: Mixta Agrupacion: Grupos reducidos
Posicion Profesor: Interna Tipo Feedback: Inmediato y
concurrente
Parte Descripcion Descripcion grafica Min.
1. Foam roller 15” por miembro - 8’
inferior, pasadas rapidas e intensas e -
). _— = =

2. Movilidad de cadera, tobillo,
rodilla y torso/hombros (2°).

3. Plancha frontal y laterales 20” por

lado (1°).

Rodar a intensidad suave con la

bicicleta (3°).

3 ) . o P o4 f?r&

Calentamiento
B
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35°
1. Circuito de habilidades con la S
bicicleta: los alumnos tendran que|  wwocvecemn 3”, A
completar el circuito en grupo y a turnos R -
para comprobar sus habilidades (15).

2. Competicion por equipos: los alumnos
en equipos de 5 realizardn el mismo

TRANSICION

circuito, pero por relevos, haciendo el
cambio en el area de transicion. Ganara el "

Parte principal

equipo que menos tarde en completar el A

SALIDA ey

circuito (23°). Tme——— y

2’

Reflexion final

V. Calma

Actividades de Refuerzo: Tendran feedback retardado al finalizar la clase donde el docente les podra
mandar otras tareas para reforzar los aspectos que tengan menos controlados.

Actividades de Ampliacion: Los alumnos tendrdan la posibilidad de hacer otros circuitos de
habilidades si tienen interés.

Observaciones: Hay alumnos que suelen ir con bicicleta y se les nota con mucha mas habilidad y
otros que no tienen esa seguridad y al principio van con algo de miedo, pero conforme pasa la sesion
va aumentando la confianza. De todos modos, los alumnos con menos habilidad tendran una atencion
maxima y se le adaptara segiin necesidades.

La sesion tendrd una duracion de 45°, los 10° que restan se utilizardn para la entrada y salida de clase
de los alumnos.

Como solo hay 12 rodillos de goma espuma para realizar esta parte del foam roller, se dividira la clase
en la movilidad articular y el foam roller que tiene la misma duracion (2’), donde un grupo primero
realizara el trabajo con el rodillo de goma espuma y el otro la movilidad, y después se cambiaran los
roles.
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Las bicicletas las traen los alumnos a primera hora, los que no tengan o no puedan traerla, se les
intentard proporcionar una bicicleta, y si no es posible, se las irdn dejando entre los compaifieros. Se
guardardn en una zona habilitada para ello, al lado del edificio del gimnasio.

Con las personas con necesidades especiales se les adaptard la sesion tal y como necesiten al igual que
el profesor les prestaré toda la atencion. Los alumnos con enfermedad o alguna lesion me ayudaran a
controlar y supervisar al resto del alumnado, instruyéndoles a través de los datos que le proporcione
el profesor.

Como anticipacion a posibles situaciones que entorpezcan la clase, se prepararan alimentos como
bebidas, barritas energéticas, para aquellos alumnos que lo necesiten.
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Titulo Unidad Did4ctica: INICIACION AL TRIATLON Sesién
n’: 7/9 Curso: 3° Trimestre: 3°

Nombre de la Sesion: La carrera a pie Duracion: 55 Tipo
Sesion: Practica

Instalaciones: zona urbana cercana de IES RIBERA Material:
Cilindro de gomaespuma, teléfono movil. N° Alumnos/as: 25

Objetivos didacticos de la sesion:
1. Interpretar la carrera a pie y su entorno
2. Saber la técnica de carrera en el triatlon
3. Conocer y aprender la aplicacion deportiva Strava

Contenidos desarrollados:
e La carrera a pie en triatlon y sus normas
e Aspectos técnicos basicos de la carrera
e Utilizar la aplicacion deportiva Strava

Justificacion de la Metodologia: Se utiliza una metodologia activa y participativa para que los
alumnos puedan descubrir por si mismos y aumente el interés por aprender sobre la UD.

Estilo Ensefianza: Asignacion de tareas, descubrimiento guiado
Estrategia: Analitica Agrupacion: Individual
Posicion Profesor: Interna Tipo Feedback: Inmediato
y concurrente
Parte Descripcion Descripcion grafica Min.
- 1. Movilidad de cadera, tobillo, 3
= 2 rodilla y torso/hombros (3).
S §

1. Realizar actividades de técnica de 40°

carrera: se realizard skipping, rodillas
al pecho, rodillas al gluteo y zancadas
(5).

2. Escribir el nombre con Ila
aplicacion de Strava: cada alumno ird
con el dispositivo moévil, con la
aplicacion Strava que se habran
descargado y tendran que correr por las

Parte principal

calles de la zona del instituto y dibujar
su nombre. Tendran que ensefiarle el
resultado final al profesor (35°).
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2 b
Reflexion final \

V. Calma

Actividades de Refuerzo: Se les dara a los alumnos ejercicios complementarios para trabajar la
técnica.

Actividades de Ampliacién: Podréan realizar lo mismo, pero en vez de hacer su nombre, intentar
hacer un dibujo.

Observaciones: Los alumnos se sienten motivados al hacer esta actividad, dado que, es algo que
no han visto nunca y eso hace que tengan especial interés. Para realizar esta actividad se contara
con el permiso paterno y de direccion del centro, para aspectos de seguridad se hara en una zona
conocida por el profesor poco transitada, muy cerca del instituto, donde el profesor tiene visibilidad
suficiente para controlar al alumnado.

La sesion tendra una duracion de 45°, los 10’ que restan se utilizaran para la entrada y salida de
clase de los alumnos.

Con las personas con necesidades especiales se les adaptara la sesion tal y como necesiten al igual
que el profesor les prestard toda la atencion. Los alumnos con enfermedad o alguna lesion me
ayudaran a controlar y supervisar al resto del alumnado, instruyéndoles a través de los datos que le
proporcione el profesor.

Como anticipacion a posibles situaciones que entorpezcan la clase, se prepararan alimentos como
bebidas, barritas energéticas, para aquellos alumnos que lo necesiten.
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Titulo Unidad Did4ctica: INICICACION AL TRIATLON Sesién
n’: 89 Curso: 3° Trimestre: 3°

Nombre de la Sesién: Transiciones Duracién: 55’ Tipo
Sesion: Tedrico-practica

Instalaciones: IES RIBERA Material: Bicicleta,
conos, tizas, rodillo de gomaespuma, cronometro. N° Alumnos/as: 25

Objetivos didacticos de la sesion:
1. Conocer el reglamento y la técnica de las transiciones.
2. Simular el momento competitivo respetando el medio natural y a los demas.

Contenidos desarrollados:
e Reglamento del triatlon.
e Carrera de duatlon por relevos.

Justificacion de la Metodologia: Esta metodologia activa y participativa de los alumnos nos ayuda
a que estén motivados a la hora de hacer las actividades, y también con el anadido del simulacro de
competicion de un duatlon.

Estilo Ensefianza: Asignacion de tareas y mando directo
Estrategia: Analitica Agrupacion: Grupos reducidos

Posicion Profesor: Externa Tipo Feedback: Inmediato,
concurrente y retarado.

Parte Descripcion Descripcion grafica Min.

1. Foam roller 15” por miembro inferior, | === 8’
pasadas rapidas e intensas (2’). —— .

2. Movilidad de cadera, tobillo, rodilla y L2 e

= torso/hombros (2°) s

s ' 4 -t

' 3. Cat-camel 8 rep. (1°).

S 4. Plancha frontal y laterales 10” por

o 5. Carrera continua suave (2°).
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Se realizara una explicacién técnica de las | eweoroesccm & 35°
transiciones dando importancia a los o)

aspectos mas importantes del reglamento.
A continuacion, se practicara el circuito de
forma individual (15).

TRANSICION

Carrera por relevos: en grupos de 5 se
realizard una carrera de duatlon por

Parte principal

relevos, donde daran 4 vueltas al circuito
de ciclismo y 3 vueltas al de la carrera a
pie. Ganara el equipo que acabe antes
(20).

¢

0

vaiivs

T @

2 b
Reflexion final X

V. Calma

Actividades de Refuerzo: podran entrenar las dos disciplinas con feedback del docente.
Actividades de Ampliacién: Asistir a un duatlon

Observaciones: Los alumnos se ven motivados al ser un simulacro de competicion y experimentar
actividades nuevas para ellos.

La sesion tendrd una duracion de 45°, los 10° que restan se utilizardn para la entrada y salida de clase
de los alumnos.

Como solo hay 12 rodillos de goma espuma para realizar esta parte del foam roller, se dividira la clase
en la movilidad articular y el foam roller que tiene la misma duracion (2’), donde un grupo primero
realizara el trabajo con el rodillo de goma espuma y el otro la movilidad, y después se cambiaran los
roles.

Con las personas con necesidades especiales se les adaptard la sesion tal y como necesiten al igual que
el profesor les prestaré toda la atencion. Los alumnos con enfermedad o alguna lesion me ayudaran a
controlar y supervisar al resto del alumnado, instruyéndoles a través de los datos que le proporcione
el profesor.

Como anticipacion a posibles situaciones que entorpezcan la clase, se prepararan alimentos como
bebidas, barritas energéticas, para aquellos alumnos que lo necesiten.
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Titulo Unidad DidActica: INICICACION AL TRIATLON Sesion
n’: 9/9 Curso: Trimestre:

Nombre de la Sesion: IRONMAN 70.3 Duracion: 55>  Tipo
Sesion: Practica

Instalaciones: IES RIBERA Material: Conos,

bancos suecos, bicicletas, tizas.

N° Alumnos/as:

Objetivos didacticos de la sesion:

1. Evaluar las transiciones y disciplinas que engloban el triatlon.

2. Fomentar la practica del triatlon.

3. Mejorar la cohesion del grupo y aumentar el desarrollo personal del alumno.

Contenidos desarrollados:

e Evaluacion y juegos recreativos.

Justificacion de la Metodologia: La eleccion de esta metodologia activa es para aumentar el interés
del alumnado, desde una metodologia de mando directo y asignacion de tareas.

Estilo Ensefianza: Mando directo y asignacion de tareas

Mixta

Agrupacion: Individual

Estrategia:

Posicion Profesor: Externa

Tipo Feedback: Retardado

Parte Descripcion | Descripcion grafica Min.
1. Foam roller 15 por e i — T
miembro inferior, pasadas =
rapidas e intensas (2’). NL o
2. Movilidad de cadera, — -
tobillo, rodilla y
torso/hombros (2°). N ;- N

Plancha frontal y laterales
10” por lado (1°).
4. Carrera continua suave (2°).

Calentamiento
W
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Parte principal

En esta sesion evaluativa los
alumnos realizardn una de las
pruebas mas duras del triatlon el
Ironman 70.3 o medio Ironman. Lo
realizaran entre todos y serd un
simulacro de competicion. Todos
llevarén un dorsal con el simbolo de
IRONMAN, porque todos
intentaran recorrer lo méximo hasta
llegar a la distancia total que
comprende esta modalidad. Se
dividira la distancia total de cada
disciplina entre los 25 alumnos y
eso tendrd que realizar cada uno en
el siguiente circuito.

Las distancias que tiene que
completar cada alumno son:

e 80 metros de natacion que
equivalen a 15 remadas en el
banco sueco.

e 3,6 km en bici que equivalen
a 8 vueltas al circuito.

e 0,9 km de carrera a pie que
equivale a 2,5 vueltas al
circuito.

Al final de todo entre todos los
alumnos recorreran:

e 1900m de natacion
e 90 km de ciclismo
e 21097 metros de carrera a

pie.

BAJADADELABICICLETA &

db

TRANSICION

T e
vailivs

¢

¢

35

V. Calma

Recompensa y comentarios: Se le
entregara al finalizar la sesion,
bebidas fruta fresca y helado como
recompensa del esfuerzo que han
realizado.
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Actividades de Refuerzo: Tendran material para reforzar sus conocimientos, como videos,
explicaciones y demas.

Actividades de Ampliacién: De manera voluntaria se les ofrecerd diferentes tareas para realizar
fuera del instituto.

Observaciones: Los alumnos salen motivados de esta sesion ademas de conocer a fondo esta
modalidad.

La sesion tendra una duracion de 45°, los 10° que restan se utilizaran para la entrada y salida de clase
de los alumnos.

Como solo hay 12 rodillos de goma espuma para realizar esta parte del foam roller, se dividira la clase
en la movilidad articular y el foam roller que tiene la misma duracion (2’), donde un grupo primero
realizara el trabajo con el rodillo de goma espuma y el otro la movilidad, y después se cambiaran los
roles.

Con las personas con necesidades especiales se les adaptard la sesion tal y como necesiten al igual que
el profesor les prestaré toda la atencion. Los alumnos con enfermedad o alguna lesion me ayudaran a
controlar y supervisar al resto del alumnado, instruyéndoles a través de los datos que le proporcione
el profesor.

Como anticipacion a posibles situaciones que entorpezcan la clase, se prepararan alimentos como
bebidas, barritas energéticas, para aquellos alumnos que lo necesiten.
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7. Conclusiones
En conclusion, se ha llegado a los objetivos que se han propuesto de manera inicial en
esta PD. El disefio de cada sesion ha sido con un enfoque para favorecer la cohesion grupal y
el desarrollo personal, estableciendo retos innovadores que han sido interesantes para los mas

implicados y adaptandose en todo momento a aquellos alumnos més desventajados.

En relacion con el primer objetivo especifico, que trata de desarrollar nueve sesiones
con el objetivo de profundizar en la aplicabilidad de este deporte, se concluye que se ha
alcanzado con éxito, dado que, la finalidad de este es aprender de forma general sobre el
triatlon, asi como sus disciplinas y modalidades, donde se incluyen sesiones de natacion,
ciclismo y carrera a pie. Se ha realizado especial hincapié en el sector de ciclismo, con la
finalidad de poder incluir la seguridad vial y los aspectos mecanicos, una informacion que se

cree muy relevante para el futuro del alumnado.

Conforme al segundo objetivo especifico, que se refiere a los diferentes contenidos y
métodos de ensefianza para la realizacion de posibles actividades propuestas, se deduce el
cumplimiento de este, ya que se han tratado diferentes contenidos con el proposito de llegar a
todos 0 a un maximo de alumnos, seleccionando los métodos de ensefianza més adecuados para

la adquisicion del aprendizaje del alumno.

En cuanto al tercer objetivo, sobre plantear los procedimientos de evaluacién con la
finalidad de comprobar la evoluciéon y adquisicién de conocimientos y aprendizaje, se da por
cumplido. El planteamiento de una evaluacion formativa y compartida, y la elaboracion de
diferentes rubricas de evaluacion adaptadas al triatlon, se considera como apropiado para

evaluar el aprendizaje.
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Con respecto al cuarto objetivo que se ha planteado, a fin de comparar los apartados de
la PD del centro IES Josep de Ribera con los exigidos por la legislacion vigente, asi como
analizar criticamente la programacion, se detecta la utilizacion nula de las TIC, el escaso
trabajo de la competencia social y civica, la falta de materiales de calidad y necesarios para la
incorporacion de nuevos métodos para atender a las necesidades del estudiantado. Refiriéndose
a la mencion del quinto y Gltimo objetivo, de proponer propuestas de mejora en los apartados
propuestos en la PD del IES Josep de Ribera se recomienda una mayor utilizacion de las
herramientas TIC para aumentar la motivacion y el compromiso con la asignatura, la inclusion
de actividades con un cardcter mas individualizado, la propuesta de actividades que resulten

mas interesantes y la utilizacion de materiales mas actuales.

Para terminar, y desde un punto de vista personal, considero que la UD es interesante
porque puede aportar grandes beneficios sobre la salud, pero también sobre la adherencia hacia
la practica de actividades fisicas y deportivas. En este sentido, las actividades propuestas
podrian producir una mejora de la condicién fisica de una manera muy enriquecedora, dado
que pueden fomentar el gusto por este deporte y su posterior puesta en practica mas alla de las
paredes del centro educativo. En su conjunto, se considera que este TFM da respuesta a algunas

de las limitaciones vistas en la PD del centro.
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8. Limitaciones y Posibilidades de Proyectos de Investigacion Educativa

8.1. Limitaciones
La limitacion mas importante de este TFM es que no se ha podido aplicar la UD aqui

propuesta, y, por tanto, se desconoce su viabilidad en la practica docente real.

Respecto a las siguientes limitaciones hacen referencia al centro IES Josep de Ribera
en cuanto a los obstaculos en la aplicabilidad de la UD de este TFM. Se han observado la falta
de recursos, dado que, el centro no dispone de piscina y el alumnado tampoco tiene material
especifico como relojes GPS, bandas de pulsémetro, gafas de agua, gorros, y otros para la

utilizacion de la UD.

También, cabe resaltar otra limitacion en la aceptabilidad de esta UD, trata sobre las
diferencias entre los alumnos. Se ha podido observar como una pequefia parte del alumnado no
ha tenido la suficiente confianza en si mismo, y al principio le limitaba un poco en las sesiones,
pero conforme han ido avanzando las sesiones ha podido observar por si mismo, que si que

estaba preparado para realizar cualquiera de las sesiones propuestas en clase.

8.2. Posibilidades de proyectos de investigacion educativa
Tras la revision de estudios realizada para este TFM, que indica un vacio de

conocimiento sobre intervenciones de triatlon en el &mbito escolar, se propone lo siguiente:

Evaluar la prevalencia de lesiones tras la aplicacion de UU. DD. orientadas a la mejora

de la condicion fisica.

- Explorar, mediante estudios cualitativos, las experiencias del alumnado con menor
competencia motriz tras una UD de triatlon.

- Analizar los efectos de una UD de triatlon sobre diferentes indicadores de la condicion
fisica de los escolares (p. €j., resistencia aerdbica).

- Examinar la influencia de una intervencion educativa de triatlén sobre la motivacion y

el disfrute del alumnado.
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10. Anexos
10.1.  Anexo 1. Competencias y evaluacion 3.° De la ESO
Anexo 1
Tabla 14

Competencias y evaluacion 3.° de la ESO

Criterios de evaluacion

Estandares de aprendizaje
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Competencias

BL1.1. Analizar la relacion de las
capacidades fisicas con los sistemas
metabodlicos de obtencién de energia y el
control de la intensidad de

la actividad fisica, mediante pruebas de
valoracion, utilizando estos conocimientos
para mejorar su salud y su condicion fisica

BL1.1.1. Analiza la relacion
de las capacidades fisicas con
los sistemas metabolicos de
obtencion de energia, y adapta
el control de la intensidad del
esfuerzo a través de la toma de
pulsaciones y calculo de la
ZAS.

3°. EF. BL1.1.2. Aplica las
pruebas de valoracion de las
capacidades  fisicas  para
determinar su nivel inicial y
su progreso en relacion con la
salud y la condicion fisica.

CMCT

CMCT
CD

BL1.2. Explicar el nivel de sus capacidades
fisicas a partir de un diagndstico inicial,
incrementandolas de forma saludable,
utilizando métodos de mejora de acuerdo con
las posibilidades anatémicas, fisiologicas y
motrices, aplicando las nuevas tecnologias
para controlar los procesos de adaptacion al
esfuerzo y mostrando wuna actitud de
autoexigencia

BL1.2.1. Explica el nivel de
sus capacidades fisicas a partir
de un diagndstico inicial en
relacion con la salud y la
calidad de wvida. 3°. EF.
BL1.2.2. Aumenta de manera
saludable el nivel de sus
capacidades fisicas, utilizando
métodos de mejora de acuerdo
con las posibilidades

CMCT
SIEE
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anatomicas, fisioldgicas y
motrices, y mostrando una

actitud de autoexigencia.

BL1.3. Organizar actividades colectivas de
calentamiento y de vuelta a la calma,
relacionandolas con la parte principal de la
sesion, y dirigir su puesta en practica
graduando progresivamente su intensidad.

BL1.3.1. Organiza
actividades  colectivas de
calado especifico y de vuelta a
la calma, relacionandolas con
la parte principal de la sesion.

BL1.3.2. Dirige en la practica
de actividades colectivas de
calado especifico y de vuelta a
la calma, graduando
progresivamente su
intensidad.

CMCT
SIEE
CAA

BL1.4. Analizar la relacion entre las actitudes
y estilos de vida saludables con la imagen
corporal, las actividades de ocio, la actividad
fisicay

el deporte, la prevencion de enfermedades y
adicciones; y evidenciar estas conductas y
sus beneficios en su vida personal y en el
contexto social actual.

BL1.4.1. Analiza criticamente
las actitudes y los estilos de
vida saludables relacionados
con la imagen corporal, ocio y
actividades fisico-deportivas,
incidiendo en la prevencion de
enfermedades y adicciones.

BL1.4.2. Evidencia la
presencia de conductas y
beneficios que derivan de los
estilos de vida saludables
relacionados con la imagen
corporal, las actividades de
ocio, la actividad fisica y el
deporte, la prevencion de
enfermedades y adicciones,
en su vida personal y contexto
social actual.

SIEE

CMCT
SIEE

BL2.1. Realizar habilidades individuales
especificas implicadas en actividades fisico-
deportivas de cooperacion, competitivas y no
competitivas, del nivel educativo, y mostrar
mientras  las  realiza  actitudes  de
autoexigencia

BL2.1.1. Realiza habilidades

individuales especificas
implicadas en actividades
fisico-deportivas de

cooperacion, competitivas y




106

preservando la seguridad individual y
colectiva

no competitivas, del nivel
educativo.

BL2.1.2. Muestra actitudes de
autoexigencia, preservando la
seguridad  individual y
colectiva en las actividades
fisico-deportivas de
cooperacion, competitivas y
no competitivas.

SIEE
CSC

BL2.2. Solucionar situaciones motrices que
faciliten el aprendizaje de los fundamentos
técnicos, tacticos y reglamentarios de juegos
y deportes de oposicion, colaboracion o
colaboracion-oposicion del nivel educativo,
aplicando, con autonomia, las estrategias mas
adecuadas en funcion de los estimulos mas
relevantes.

BL2.2.1. Soluciona
situaciones motrices (con
implemento, material

reciclado, alternativo...) que
facilitan el aprendizaje de los
fundamentos técnicos,
aplicando, con autonomia,
pautas estratégicas de juegos 'y
deportes de  oposicion,
colaboracion o colaboracion-
oposicion, de ocio vy
recreacion del nivel
educativo.

BL2.2.2. Aplica con
autonomia las estrategias mas
adecuadas en funcion de los
estimulos mas relevantes de
juegos y deportes de
oposicion, colaboracion o
colaboracion- oposicion del
nivel educativo.

BL2.2.3. Soluciona
situaciones  motrices  que
facilitan el aprendizaje de los
fundamentos técnicos,
tacticos y reglamentarios,
aplicando, con autonomia, las
estrategias mas adecuadas en
funcion de los estimulos mas
relevantes de juegos 'y
deportes adaptados del nivel

CSC
CAA
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educativo, desarrollando

comportamientos inclusivos.

BL2.3. Practicar los golpes especificos y
elementos técnicos, tacticos y reglamentarios

BL2.3.1. Practica los golpes
especificos y los elementos

de pelota valenciana en cepillo en la calle y | técnicos, tacticos y
trinquete, fiago y fraile, y practicar juegos | reglamentarios de pelota CSC
populares de nuestro entorno y del mundo. valenciana en cepillo en la CAA
calle y trinquet, nyago y fraile.
BL2.3.2. Practica juegos
populares y tradicionales de
nuestro entorno y del mundo CSC
del nivel educativo, CEC
incidiendo en la inclusién y el CAA
respeto a las tradiciones y
multiculturalidad.
BL3.1. Organizar, con supervision del | BL3.1.1.  Organiza, con
docente,  actividades  fisico-deportivas | supervision del  docente,
inclusivas en el medio natural, tales como | actividades fisico-deportivas
senderismo, orientacion y otras actividades, | inclusivas en el medio natural,
como formas de ocio activo, teniendo en | como senderismo, orientacion CMCT
cuenta el paisaje y la toponimia del entorno | y otras actividades, como SIEE
en el que se practican. formas de ocio activo,
teniendo en cuenta el paisaje y
la toponimia del entorno en
que se practican.
BL3.2.  Practicar  actividades fisico- | BL3.2.1. Practica actividades CMCT
deportivas inclusivas del nivel educativo en | fisico-deportivas  inclusivas
. . . . . SIEE
el medio natural, aplicando las técnicas | del nivel educativo en el
adecuadas y regulando medio natural, aplicando las
el esfuerzo en funcién de sus posibilidades, | técnicas adecuadas.
mostrando  habitos de conservacion y
proteccion de medio natural mientras las | BL3.2.2. Muestra hébitos de
practican. conservacion y proteccion del
medio natural, evitando el
impacto ambiental mientras
practican actividades fisico-
deportivas inclusivas del nivel CMCT

educativo.

SIEE
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BL3.2.3. Regula el esfuerzo,

en funcion de sus
posibilidades, en la practica
de actividades fisico-

deportivas inclusivas en el
nivel educativo en el medio
natural.

BLA4.1. Disefiar, a partir de una propuesta
dada, sencillos  montajes
individuales o colectivos, y representarlos
utilizando técnicas de expresion corporal con
desinhibicién y creatividad.

artisticos,

BLA4.1.1. Disena, a partir de
una propuesta dada, sencillos
montajes artisticos,
individuales o colectivos.

BL4.1.2. Representa y utiliza
técnicas de expresion corporal
con desinhibicion y
creatividad en  sencillos
montajes artisticos,
individuales o colectivos.

CEC
CAA
SIEE

BL4.2. Interpretar textos orales del nivel
educativo procedentes de diversas fuentes,
utilizando las estrategias de comprension oral
para obtener informacion, y aplicarla en la
reflexion sobre el contenido, la ampliacion de
sus conocimientos y la realizacion de tareas
de aprendizaje.

BL4.2.1. Interpreta textos
orales sobre conocimientos de
la asignatura de Educacion
Fisica del nivel educativo,
procedentes de  fuentes
diversas, utilizando las
estrategias de comprension
oral del nivel educativo

CCLI
CAA

textos
ambito

BL4.3.  Expresar  oralmente

previamente planificados, del
personal, académico, social o profesional,
con pronunciacion clara, aplicando las
normas de la prosodia y la correccion
gramatical del nivel educativo, y ajustados a
las propiedades textuales de cada tipo y
situacion comunicativa, para transmitir de
forma organizada sus conocimientos con un
lenguaje no discriminatorio.

BL4.3.1. Planifica la
elaboracion de textos orales
sobre conocimientos de la
asignatura de  Educacion
Fisica del nivel educativo,
ajustandose a las propiedades
textuales de cada tipo y
situacion comunicativa.

BL4.3.2.  Pronuncia con
claridad y aplica las normas
de la prosodia y la correccion
gramatical del nivel educativo

cuando expresa oralmente

CCLI
CAA
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textos sobre conocimientos de
la asignatura de Educacion
Fisica.

BL4.3.3.
manera
conocimientos, utilizando un
lenguaje no discriminatorio
cuando oralmente

Transmite  de
organizada  sus

expresa
textos sobre conocimientos de
la asignatura de Educacion
Fisica del nivel educativo.

BL4.4.  Participar en  intercambios
comunicativos del ambito  personal,
académico, social o profesional, aplicando

las estrategias lingiiisticas y no lingiiisticas

BL4.4.1. Participa en
intercambios comunicativos
del ambito personal,

académico (3° ESO), social o

del nivel educativo propias de la interaccion | profesional —aplicando las CCLI
oral, utilizando un  lenguaje  no | estrategias lingiiisticas y no CAA
discriminatorio. lingiiisticas del nivel
educativo propias de la
interaccion oral, utilizando un
lenguaje no discriminatorio.
BLA4.5. Reconocer la terminologia conceptual | BL4.5.1. Reconoce la
de la asignatura y del nivel educativo, y | terminologia conceptual de la
utilizarla correctamente en actividades orales | asignatura de  Educacion
y escritas del ambito personal, académico, | Fisica adecuada al nivel
social o profesional. educativo.
BL4.5.2. Expresa oralmente y CCLI
por escrito sus conocimientos, CAA
utilizando correctamente la
terminologia conceptual de la
asignatura de  Educacion
Fisica adecuada al nivel
educativo.
BLA4.6. Leer textos de formatos diversos y | BL4.6.1. Interpreta textos
presentados en soporte papel y digital, | continuos y discontinuos CCLI
utilizando las estrategias de comprension | (especificar los propios de la CAA

lectora del nivel educativo para obtener
informacion, y aplicarla en la reflexion sobre

asignatura) en  formatos
diversos y presentados en
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el contenido, la ampliacion de sus
conocimientos y la realizacion de tareas de

aprendizaje.

soporte papel y digital,
utilizando las estrategias de
comprension lectora del nivel
educativo.

BLA4.7. Escribir textos del ambito personal,
académico, social o profesional en diversos
formatos y soportes, cuidando sus aspectos
formales, aplicando las normas de correccion
ortografica y gramatical del nivel educativo,
y ajustados a las propiedades textuales de
cada tipo y situacidon comunicativa, para
transmitir de forma organizada sus
conocimientos con un lenguaje no
discriminador.

BL4.7.1. Planifica la
elaboracion de textos escritos
sobre los conocimientos de la
asignatura de  Educacion
Fisica del nivel educativo
(especificar los propios de la
asignatura), ajustandose a las
propiedades textuales de cada
tipo y situacion comunicativa.

BL4.7.2.  Escribe textos
(especificar los propios de la
asignatura) sobre
conocimientos de la
asignatura de  Educacion
Fisica del ambito personal,
académico, social 0
profesional en  diversos
formatos y soportes, cuidando
los aspectos formales y
aplicando las normas de
correccion  ortografica y
gramatical del
educativo.

nivel

BL4.7.3.
manera  organizada  sus
conocimientos, utilizando un
lenguaje no discriminatorio

Transmite de

cuando escribe textos sobre
conocimientos de la
asignatura de  Educacion
Fisica del nivel educativo.

CCLI
CAA
SIEE

CCLI
CAA

BL5.2. Analizar las dificultades y los riesgos
durante su participacion en actividades
fisico-deportivas y  artistico-expresivas,
relaciondndolas con sus caracteristicas y las
interacciones motrices, y aplicar medidas

BL5.2.1. Analiza las
dificultades y los riesgos
durante su participaciéon en
actividades fisico-deportivas
y artisticos-expresivas del

SIEE
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preventivas y de seguridad en su desarrollo.
3°.

nivel educativo,
relacionandolas con  sus
caracteristicas y las

1nteracciones motrices.

BL5.2.2. Aplica medidas
preventivas y de seguridad en
el ejercicio de actividades
fisico-deportivas y artistico-
expresivas del nivel

educativo.

SIEE

EF. BL5.3. Tener iniciativa para emprender y
proponer acciones, siendo consciente de sus
fortalezas y debilidades; mostrar curiosidad e
interés durante el desarrollo de tareas y
proyectos, 'y flexibilidad,
buscando soluciones alternativas en el nivel
educativo.

actuar con

BL5.3.1. Lleva a cabo con
eficacia tareas o proyectos del
nivel educativo, y es
consciente de sus fortalezas y

debilidades.

BL5.3.2. Tiene iniciativa para
emprender y  proponer
acciones cuando realiza tareas
o proyectos del
educativo, y actia con
flexibilidad, buscando
soluciones alternativas a las
dificultades encontradas
durante su desarrollo.

BL5.3.3. Muestra curiosidad e
interés durante la
planificacion y el desarrollo
de tareas o proyectos del nivel

nivel

educativo en que participa.

SIEE

3°. EF. BL5.4. Buscar y seleccionar
informacion del nivel educativo de manera
contrastada en diversas fuentes, organizar la
informacion obtenida mediante diversos
procedimientos de  sintesis, citando
adecuadamente su procedencia, registrandola
y almacenarla de manera esmerada.

BL5.4.1. Busca y selecciona
informacion en  diversas
fuentes de manera contrastada
para ampliar conocimientos y
elaborar textos sobre los
conocimientos de la
asignatura de  Educacion
Fisica del nivel educativo, del
ambito personal, académico,
social o profesional.

CD
CAA
CCLI
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BL5.4.2. Organiza la
informacion  obtenida en
distintas fuentes mediante
diversos procedimientos de
sintesis o presentacion de los
contenidos, y la utiliza para
elaborar textos sobre los
conocimientos de la
asignatura de  Educacion
Fisica del nivel educativo,
citando adecuadamente su
procedencia.

BL5.4.3. Registra en papel o
almacena digitalmente en
dispositivos informaticos y
servicios de la red, de manera
cuidadosa y ordenada, Ila
informacion sobre
conocimientos de la
asignatura de  Educacion
Fisica del nivel educativo,
seleccionada previamente.

CD
CAA
CCLI

CD
CAA
CCLI

BL5.5. Crear y editar contenidos digitales del
nivel educativo, utilizando aplicaciones
informaticas, colaborar en entornos virtuales
de aprendizaje y aplicar buenas maneras de
conducta en la comunicacion (prevencion y
denuncia de malas practicas).

BL5.5.1. Crea contenidos
digitales del nivel educativo,
como documentos de texto,
presentaciones multimedia y
producciones audiovisuales,
con sentido estético,
utilizando aplicaciones
informaticas de escritorio.

BL5.5.2. Edita contenidos
digitales del nivel educativo,
como documentos de texto,
presentaciones multimedia y
producciones audiovisuales,
con sentido

CD
CSC

BL5.6. Participar en equipos de trabajo para
alcanzar metas comunes en las tareas del

BL5.6. Asume
autobnomamente diversos

SIEE
CAA
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nivel educativo, asumiendo diversos roles
con eficacia y responsabilidad; apoyar a sus
compafieros y compafieras, demostrando
empatia y reconociendo sus aportaciones, y
utilizar el didlogo para resolver conflictos
con deportividad.

roles con  eficacia vy
responsabilidad cuando
participa en equipos de trabajo
para alcanzar metas comunes.
BL5.6.2. Apoya, por
iniciativa propia, a sus
compafieros y companeras,
demostrando  empatia, y
reconoce sus aportaciones
cuando participa en equipos
de trabajo para alcanzar metas
comunes.

BL5.6.3.  Resuelve  con
deportividad, de manera
autonoma, los conflictos y las
discrepancias habituales que
aparecen en la interaccién con
sus compafieros y companeras
mientras participa en equipos
de trabajo utilizando el
dialogo igualitario.

CSC

BL5.7. Planificar tareas o proyectos,
individuales o colectivos del nivel educativo,
haciendo una prevision de recursos y tiempo
ajustada a los objetivos propuestos; adaptarlo
a cambios e imprevistos, transformando las
dificultades en posibilidades; evaluar con
ayuda de guias el proceso y el producto final,
comunicando personalmente los resultados
obtenidos.

BL5.7.1. Planifica tareas o
proyectos del nivel educativo,
individuales o colectivos,
haciendo una prevision de
recursos y tiempo ajustada a
los  objetivos  propuestos,
adaptando la planificacion
realizada a cambios e
imprevistos, transformando
las dificultades en
posibilidades.

BL5.7.2. Evalta, con ayuda
de guias, el producto final y el
proceso  seguido en el
desarrollo de tareas o
proyectos individuales y
colectivos del nivel educativo.

SIEE
CAA
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10.2. Anexo 2. Rabrica autoevaluacion.

Anexo 2

Rubrica autoevaluacion. 10%.

Datos a tener en cuenta Nota y comentarios

Utiliza los recursos adecuados para resolver conflictos

relacionados con el triatlon (20%)

Tiene muy buen manejo en el sector de ciclismo y en el

circuito de habilidades (20%)

Cumple el reglamento y conoce las transiciones y sabe

ejecutarlas 20%)

Utiliza los recursos y el espacio correctamente 20%)

Ha tenido compaiierismo en las sesiones practicas y ha
hecho todo lo posible para cumplir los objetivos

marcados en la sesion 20%)




10.3. Anexo 3. Rubrica actitudes
Anexo 3

Rubrica actitudes 30%.

Siempre
participa
y muestra
interés
por las

clases

(2p)

Casi
siempre
participa
y
muestra
interés
por las

clases

(1,5p)

A veces
muestra

interés

(1

No
muestra

interés

(0,5)

Ha participado y mostrado interés en la

sesion

Tiene ideas creativas para resolver una

situacién o llegar a cumplir un objetivo

Ha trabajado de forma individual y

colectiva

Ha entendido todos los conceptos dados

en la sesion

No ha tenido ninguna situacion

problematica ni ha interrumpido la clase

115
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10.4. Anexo 4. Rabrica examen practico
Anexo 4

Rubrica examen practico (40%).

No Con .
Correcto | Bien | Perfecto

Criterio realiza | dificultad Puntuacion

50% 70% 100%
0% 30%

Realiza /1,5

correctamente

las transiciones

Realiza toda la /1,5
distancia de las

tres disciplinas

Cuida el medio /1

natural

Utiliza el /1°5
material
especifico
(casco, ropa

deportiva).

Realiza /1,5
correctamente
el segmento de

natacion

Realiza /1,5
correctamente
el segmento de

ciclismo

Realiza /1,5
correctamente
el segmento de

carrera a pie
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10.5. Anexo 5. Rubrica higiene personal

Anexo 5

Rubrica higiene personal (10%).

No se ha
. Se ha
cambiado . Se ha
Se ha cambiado . _
la 1ol A cambiado | Siempre
cambiado la
camiseta . . 5 0 mas se
camiseta sesiones
ALUMNOS en ' ! veces la cambia
_ alguna vez a _
ninguna ) camiseta 100%
. 30% camiseta 0
sesion 0 a
70%
50%

0%




