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“Conoce el Acrosport”

Introducción

El acrosport es una modalidad deportiva, acrobática, gimnástica y expresiva, basada en la construcción de diferentes posturas corporales y equilibrios. Los gimnastas tienen aproximadamente dos minutos para ejecutar sus figuras (o pirámides) o acrobacias con el acompañamiento de una música que proporciona ritmo y más dinamismo a la disciplina. El acrosport es una disciplina artística, de flexibilidad, de dirección y de equipo.

Creemos que puede resultar muy interesante introducir el acrosport en edades tempranas, ya que es una forma fantástica de trabajar la gimnasia de una forma amena y motivante para los niños.

Aunque pueda parecer arriesgado trabajar esta disciplina en el segundo ciclo de Primaria (que es en ciclo elegido para nuestra unidad), creemos que si se hace de una manera controlada y utilizando las medidas de seguridad adecuadas no tiene porqué pasar nada.

Esperamos por tanto hacer una unidad didáctica muy entretenida, marcándonos como objetivo que los niños sean conscientes de que la gimnasia no es solo hacer la vertical o volteos, sino que abarca muchas disciplinas así como el aspecto lúdico que incorporaremos a los mismos.

Objetivos

- Objetivos generales de la Educación Física.

De todos los objetivos generales que establecen el diseño curricular para le etapa de primaria, solo hemos seleccionado aquellos que consideramos guardan una estrecha relación con el tipo de actividad que nosotros estamos realizando;

1. Progresar en el conocimiento y control cinestésico, espacial y temporal de su propio cuerpo.   

2. Conocer y saber valorar sus habilidades motrices, favoreciendo la experimentación global, aprendiendo a valorar su capacidad personal para percibir, analizar y crear acciones de tipo expresivo. 
3. Tomar conciencia y disfrutar en su entorno social de la realización de manifestaciones artísticas, mostrando una actitud de interés y respeto hacia ese tipo de actividades mediante aportaciones personales y dando un valor prioritario a la cooperación.
4. Participar activamente en los distintos grupos y actividades mediante la construcción de dinámicas de trabajo y colaboración de unos con otros mostrando un nivel de autonomía y creatividad así como  una actitud de autosuperación del grupo y disfrute por la obra creada.
- Objetivos específicos de la actividad.

1. Desarrollar las actitudes de cooperación y participación: 

· Lograr el respeto mutuo.

· Aportar ideas para un trabajo común.

· Responsabilizar al grupo en la realización de un trabajo eficaz.

· Asumir roles diferentes dentro del grupo (volteador, portor, ayudante, director…)
2. Aumentar la sensibilidad artística. 

· Incorporar lo estético a la escala de valores. 

· Observar y valorar la expresividad artística propia del grupo y de los demás.

3. Desarrollar a creatividad.

· Indagar  sobre esta capacidad sobre esta actividad a nivel grupal. 

· Sentir la satisfacción por la obra creada.

· Buscar nuevas posibilidades a ese acto creativo. 

4. Lograr un enriquecimiento de los tres mecanismos básicos de lenguaje corporal.

· Alcanzar una mejor ocupación y organización espacial, incidiendo en los tres niveles espaciales.

· Mejorar las estructuras espacio-temporales.

· Conseguir un mejor conocimiento de las posibilidades de movimiento del cuerpo y su control postural. 

· Ser capaz de estimar la alineación segmentaria en sus posturas.

· Ser capaz de mantener su cuerpo en una postura interpretada.

· Ser capaz de introducir sensaciones de equilibrio cada vez más complejas. 
5. Conseguir actitudes lúdicas no competitivas. 

· Vivir el proceso por mero placer.

· Valorar el ejercicio físico con vistas a exhibir algo bello o estético.

Competencias básicas

· Competencia en comunicación lingüística.

· Competencia en la interacción con el mundo físico.

· Competencia social y ciudadana.

· Competencia cultural y artística.

· Competencia para aprender a aprender.

· Autonomía e iniciativa personal.

Contenidos

- Bloque 3. Actividades físicas artístico-expresivas.

· Adecuación del movimiento a estructuras espacio-temporales y ejecución de bailes y coreografías simples.

Relación con temas transversales

Nos gustaría tratar cómo tema transversal la importancia de la seguridad en la realización de actividades deportivas. Para ello insistiremos en la importancia de las ayudas de los compañeros en la ejecución de los ejercicios y la necesidad de material auxiliar para garantizar una práctica adecuada de la actividad.

Buscaremos que los alumnos verifiquen las medidas de seguridad para evitar lesiones en la práctica y que sean capaces de realizar un análisis de riesgo antes de comenzar la actividad, con esto queremos decir que el alumno debe tener el conocimiento de  los riesgos de cada  ejercicio y así buscar los  medios  eficaces para evitar que  esos riesgos se transformen en daños físicos.

Metodología

La metodología que vamos a aplicar se va a caracterizar por ser una metodología:

a) Significativa: Que permite establecer relaciones entre los conocimientos y experiencias previas y los nuevos conocimientos.

b) Flexible: Existen propuestas variadas que puedan realizar todos los alumnos y alumnas.

c) Integradora: Que tenga en cuenta las peculiaridades del grupo y el ritmo de aprendizaje de cada alumno/a.

d) Participativa: Que fomente la participación y el trabajo cooperativo.

e) Activa: Realizando aprendizajes a través de la práctica. 

En esta unidad didáctica no se utilizará un único método de enseñanza, sino que se combinarán unos y otros. Principalmente podemos mencionar los tres que vamos a trabajar principalmente:

· El método de instrucción directa. Un método que se basa en que el profesor dice lo que los alumnos deben hacer. Se utilizará en actividades que tienen soluciones bien definidas por su probado rendimiento; la tarea debe ejecutarse según un modelo específico, no se buscan alternativas; la tarea se puede evaluar por los criterios de correcto/incorrecto, como es el caso de los gestos técnicos en los deportes. 
· Asignación de tareas. Es un método basado en la tarea y no en el orden. Lo que interesa verdaderamente es el tiempo de práctica. Consiste en la proposición de una tarea por parte del profesor y la ejecución más libre por parte del alumno. Este tipo de metodología la aplicaremos en las 8 primeras sesiones de nuestra unidad.

· Descubrimiento guiado. En este caso el profesor guía sistemáticamente al alumno a descubrir algo desconocido para él. De esta forma iniciamos al alumno en el descubrimiento y en la relación entre estímulo-respuesta.  El alumno busca, compara y descubre guiado por el profesor. Este tipo de metodología la aplicaremos en las 2 últimas sesiones de nuestra unidad.

Para estos estilos el principio de intervención educativa que se trabaja con él es el principio de enseñanza activa ya que supone una mayor participación de los alumnos, el tiempo de práctica es mayor, permite indagar más en la actividad.
La progresión de la materia se organizará de forma mixta, es decir, se combinará la estrategia global y la estrategia analítica en el que se separan los elementos de una tarea en tantas partes como sea posible y necesario para presentarlas una a una a los alumnos.

La organización de la clase viene determinada por el tipo de tarea a realizar. Elegiremos aquella organización que mejor convenga para el desarrollo de la tarea; de esta manera la organización grupal que utilizaremos será: en gran grupo, por parejas o tríos o por grupos reducidos. Así, por ejemplo, para el calentamiento utilizaremos una organización en gran grupo ó por parejas.

La posición del profesor  será la de fuera del grupo (externa) para la explicación del trabajo a realizar y la de dentro del grupo (interna o indiferenciada) cuando esté ayudando, corrigiendo…a los alumnos/as.

El tipo de información que voy a utilizar va a ser: visual, donde un alumno/a y/o yo actuará de modelo; y auditivo, donde le explicaré y describiré la tarea a realizar. En algunos casos utilizaré de forma simultánea las dos y en otros casos será sólo auditiva, dependiendo del objetivo de la tarea y la complejidad de la misma.

El conocimiento de resultado lo voy a dar de manera concurrente, es decir, a la vez que se está realizando la tarea y de manera individual. Y según la intencionalidad, de manera:

· Evaluativo; donde emito un juicio de valor. “Está bien”, “correcto”, “mal”.

· Descriptivo; donde narro un poco los movimientos realizados, mal efectuados.

· Prescriptivo; donde narro un poco lo que ha hecho y cómo lo debería haber hecho. 

· Afectivo; donde el objetivo es transmitir los sentimientos que tenemos sobre su ejecución. Por ejemplo, “venga, adelante, seguimos intentándolo…”.

· Comparativo; donde una vez que el alumno ha realizado una series de veces el ejercicio, las comparo entre ellos. Ejemplo: “Ésta última está mejor”.

Temporalización

La unidad didáctica ‘Conoce el Acrosport’ que vamos a desarrollar consta de 10 sesiones que desarrollaremos por tanto en 5 semanas.

El objetivo central y de la forma en la que hemos enfocado esta unidad es la del conocimiento elemental y primera toma de contacto sobre este deporte. Por tanto nuestro interés se centra en el aspecto lúdico. 

Las dos primeras sesiones vamos a realizarlas a modo introductorio ya que queremos que el conocimiento acerca de esta materia sea progresivo.

Por tanto dedicaremos la primera de las sesiones a realizar una pequeña fase de adaptación a las características del deporte siempre de forma jugada. 

La segunda de las sesiones la utilizaremos para dar unas pequeñas nociones acerca de las habilidades gimnásticas más esenciales. Por ello, de un modo muy elemental explicaremos habilidades como volteo hacia delante y hacia atrás, vertical, rueda.

Insistimos en el carácter de esta unidad por lo que pese a que sean habilidades con una reglamentación y una posible evaluación muy especifica, este nunca será nuestro objetivo.

Las dos sesiones siguientes (sesiones 3 y 4) nos centraremos en pirámides muy sencillas siempre por parejas. Las sesiones 5 y 6 damos un paso adelante en la progresión de dificultad y los ejercicios serán realizados por tríos. En las sesiones 7 y 8 damos el último giro de tuerca en la citada progresión y dedicamos una sesión para grupos de 4 alumnos y otra a grupos de 5 alumnos. Dentro de cada sesión todas las figuras y pirámides están ordenadas en orden progresivo de dificultad.

Las últimas dos sesiones (9 y 10) damos un cambio en nuestra metodología y dejamos mas libertad en los ejercicios. La sesión numero 9 será dedicada a que por grupos preparen una coreografía con todas las pirámides aprendidas. Emplearan para ello música elegido por ellos mismos, y todo el material que consideren oportuno.

La última sesión será la representación de estas coreografías por grupos, serán grabadas en video e invitaremos a 5 alumnos ajenos a la clase para que evalúen el trabajo de los compañeros.  Con ello cerraremos el ciclo de enseñanza del deporte acrosport.

Atención a la diversidad

En la clase están matriculados 3 alumnos muy revoltosos. Estos casos nos parecen especialmente importantes en esta unidad didáctica ya que el aspecto de seguridad es vital en este deporte y es uno de nuestros objetivos principales. Debido a sus actitudes podrían ocasionar lesiones a sus compañeros o a sí mismo, de este modo hemos decidido que estos alumnos estarán con nosotros durante esta unidad didáctica, así pues el alumno nos ayudara como ejemplo a la hora de explicar las distintas figuras y posiciones y así no se sentirán útiles en la realización de los ejercicios.

Según el tipo de actividad, dejaremos que el alumno se implique algo más con sus compañeros, pero cuando veamos que la actividad implica un mayor control, le pediremos al alumno que realice la figura o el ejercicio con nosotros y así nos encargaremos personalmente de que éste cumpla las normas de seguridad ante cualquier actividad. 

Según el comportamiento que desarrolle a lo largo de la unidad didáctica, dejaremos más o menos libertad en ciertos ejercicios, para que el alumno vea recompensas por su buen comportamiento, o refuerzos negativos por su mala conducta. 

Materiales e instalaciones

Materiales: El material necesario para esta unidad didáctica son colchonetas y pelotas. También como material didáctico utilizaremos un equipo de música y una cámara de video

Espacios: El espacio donde realizaremos la sesión será en una pista polideportiva al aire libre o cubierto, según las condiciones climatológicas del entorno. 

Situaremos las colchonetas en horquilla alrededor de la pista, dejando accesos y distancia de seguridad para una buena práctica de la sesión.

Recursos de organización

· Organización del tiempo

Nos centraremos en la práctica por lo que tendremos menos tiempo de organización y más tiempo para las prácticas. Se establecerán rutinas de organización y reparto de funciones

· Organización del alumno y de la clase

La organización de la clase será por subgrupos, ya que este método desarrolla la participación, individualización, colaboración con el profesor y la relación profesor alumno. La distribución de los grupos de clase será al azar, las parejas serán elegidas por afinidad de los alumnos. El profesor se posicionará delante de los alumnos de manera interna para que todos puedan oír sus explicaciones.

· Organización de las actividades

Las actividades están organizadas de manera que el alumno que encuentre dificultades en la ejecución pueda resolver el problema inmediatamente. Tendremos especial atención en la seguridad de las actividades de manera que proporcionaremos colchonetas a los alumnos para que realicen los volteos. Y además dispondrán de una ayuda siempre que la crean necesaria.

· Organización de los materiales.

El material que usaremos será de colchonetas que lo entregaremos antes de comenzar la parte principal de la sesión. Estas colchonetas se colocarán en horquilla al aire libre siempre que las condiciones climatológicas sean buenas. El transporte-colocación y recogida del material la realizará el grupo responsable de esa semana.

Evaluación

Dado que nuestro objetivo principal es dar a conocer de manera muy elemental el deporte del acrosport nos centraremos para la evaluación en los objetivos actitudinales.

Haremos dos tipos de evaluación. Una evaluación continua de los aspectos actitudinales de los alumnos en relación con el acrosport y otra evaluación final dónde evaluaremos al grupo de representación en función del trabajo realizado y la creatividad y originalidad mostrada en la ejecución del ejercicio. 
 Nos centraremos principalmente en los siguientes aspectos:

· Trabajo en equipo

· Compañerismo

· Participación activa

· Entusiasmo en las actividades

· Prudencia en la realización de actividades

· Creatividad y originalidad

· Esfuerzo

· Respeto a los demás compañeros

Creemos que hemos preparado unas sesiones lo suficientemente atractivas como para que los niños superen fácilmente los criterios de evaluación descritos anteriormente.
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Sesión 1

	Calentamiento (Duración: 20/25')


	Desarrollo
	Representación gráfica

	Calentamiento dinámico general en carrera con movimientos de rotación de las principales articulaciones. 


	

	1. Ahuyentar el balón: Cada equipo se sitúa por detrás de la línea que delimitemos. El balón que hay que ahuyentar se coloca sobre una línea central. Ambos equipos lanzan sobre ella hasta conseguir que pase al otro lado de la línea contraria. 

No se pueden acumular balones. Cada equipo cogerá solamente aquellos balones de su propio campo.
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	2. Uno atrapa al otro: Cada dos o tres jugadores se encuentran para cogerse mutuamente. Todos se pueden mover libremente por todo el campo. Dos jugadores se persiguen alternativamente. Después de haber sido tocado, el nuevo perseguidor deja que el otro se escape. Tres jugadores se persiguen por orden, es decir, primero A-B, después B-C, y luego C-A y después en orden inverso.

a) El perseguidor sujeta un balón con ambas manos y debe tocar con el al corredor.

b) En un campo muy limitado, todos saltan sobre una pierna, sobre las dos piernas, corren sobre las manos y pies…


	

	Parte principal (Duración: 20/25')



	Desarrollo
	Representación gráfica

	1. Suspendido: con tres ayudas, una a cada lado a la altura del humero y otra delante en una pierna. Un compañero en posición bípeda impulsará al ejecutante por un pie para que realice un volteo atrás en suspensión.
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	2 Mirador: dos compañeros con las manos enlazadas en la espalda sujetan los pies de un tercero que, apoyado, se estira hasta adoptar una posición erguida. 

Variante: con desplazamiento hacia delante y hacia detrás.
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	3. Acróbata: con dos ayudas, situadas una a cada lado, el ejecutante voltea hacia delante, manteniéndose la ayuda hasta el final.


	[image: image6.png]





	4. Acordamos previamente unos términos: Melón (cuadrupedia), sandia (posición salto piola), fresa (decúbito supino), naranja (decúbito prono).

Los alumnos se desplazan libremente por el espacio y a la señal deberán quedarse inmóviles realizando la posición indicada.


	

	5. Carreras de relevos:

a) Salto a la piola.

b) Idem pero uno pasa por arriba y otro por debajo alternativamente.

c) Saltos pies juntos. 
d) Saltos lo mas alto posible.

	

	Vuelta a la calma (Duración: 5/8')


	Desarrollo
	Representación gráfica

	1. Juego del minuto. Los alumnos estarán en silencio hasta que crean que a transcurrido un minuto. En ese momento se levantaran.

Repetimos esto unas 3 veces.

Realizamos estiramientos simples si es posible.


	


Sesión 2

	Calentamiento (Duración: 12/15')


	Desarrollo
	Representación gráfica

	Calentamiento dinámico general en carrera con movimientos de rotación de las principales articulaciones. 


	

	Movilidad articular (especial hincapié en articulaciones mas utilizadas).


	

	Grupos de 8 o 10 personas. Los jugadores forman un círculo y se cogen de las manos. En un circulo pequeño un jugador se convierte en corredor identificándose con una cita, en un circulo grande serán dos los corredores que a poder ser estarán frente a frente en el circulo y también estarán identificados. Un jugador libre se sitúa fuera del círculo y será perseguidor. 

El perseguidor intentará atrapar a un corredor corriendo por fuera del círculo. Los jugadores del círculo lo impedirán corriendo continuamente en el mismo sentido que lo hace el perseguidor.
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	Parte principal (Duración: 30/35')



	Desarrollo
	Representación gráfica

	1. Volteo hacia delante: Explicación de todos los detalles del volteo. Dividimos el ejercicio en partes y hacemos de lo resultante varias actividades.

 a) Propiocepción en colchoneta.
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	1.b. Volteo hacia delante especial hincapié colocación cabeza. Ayudas.
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	1.c. Volteos en plano inclinado.
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	2. Volteo hacia atrás: Explicación de todos los detalles del volteo. Dividimos el ejercicio en partes y hacemos de lo resultante varias actividades.

 2.a. Propiocepción en colchoneta.
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	 2.b. Volteo hacia atrás. Especial hincapié colocación de manos. Desde sentado. Con ayudas.
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	2.c. Volteo hacia atrás desde plano inclinado.
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	3. Vertical: Explicación de todos los detalles De la vertical. Dividimos el ejercicio en partes y hacemos de lo resultante varias actividades.

 a) Solo impulso de piernas en colchoneta.
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	3.b. Vertical sobre la pared con mínimo tres ayudas. 
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	Vuelta a la calma (Duración: 5/8')


	Desarrollo
	Representación gráfica

	Todos sentados en círculo se van pasando dos pelotas de mano en mano, y el profesor con los ojos cerrados ira pitando cada cierto tiempo. Cuando éste pite, los dos que tengan la pelota en la mano, deberán salir del círculo, y el juego continuará. Cuando queden pocos integrantes del círculo, se dejará sólo una pelota. 


	


Sesión 3

	Calentamiento (Duración: 12/15')


	Desarrollo
	Representación gráfica

	Calentamiento dinámico general en carrera con movimientos de rotación de las principales articulaciones. 


	

	Movilidad articular (especial hincapié en articulaciones mas utilizadas).


	

	Los colores: la quedan dos compañeros, y entre ellos se ponen de acuerdo para decir un color que sus compañeros tendrán que toca antes de que sean pillados por los perseguidores. Variante: se van incrementando los perseguidores.


	

	Parte principal (Duración: 30/35')



	Desarrollo
	Representación gráfica

	1. Carretilla: desplazamiento hacia delante en apoyo facial sobre las manos. El compañero sujeta por los tobillos. Variante: desplazamiento hacia atrás y laterales. 
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	2. Carretilla a la inversa: desplazamiento hacia delante en apoyo dorsal sobre las manos. El compañero sujeta por los tobillos. Variantes: desplazamientos hacia atrás y laterales.
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	3. Molinete: cogido por las manos con brazos extendidos separarse hacia atrás manteniendo los pies pegados con el compañero. Girar hacia un lado a la vez que pivotan los pies. 
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	4. Cangrejo: un compañero en cuadrupedia y el otro por debajo centralmente al suelo cogido en los tobillos y entrelazado con las piernas en la espalda. Efectuar desplazamientos en cuadrupedia hacia delante y hacia detrás. Variante: girara a ambos lados y desplazamientos laterales.
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	5. Araña: un compañero en cuadrupedia y el otro por debajo dorsalmente al suelo se coge en los tobillos y se entrelaza con las piernas en la espalda. Efectuar desplazamientos en cuadrupedia hacia delante y hacia detrás. 
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	6. Oruga: desplazarse en apoyo facial cogiendo los tobillos del compañero. Efectuar desplazamientos en cuadrupedia hacia delante y hacia detrás. Variante: desplazarse lateralmente, y unirse varias parejas para formar una cadena larga.
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	7. Oruga inversa: desplazarse de forma dorsal apoyando los pies sobre los hombros del compañero. Variante: desplazarse lateralmente, y unirse con otras parejas para formar una cadena larga. 
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	8. Hamaca: un compañero de espaldas al otro, entrelazados por los brazos se columpian entre sí. Variante: con giros a un lado y a otro. 
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	9. Muelle: un compañero de espaldas al otro entrelazados por los brazos saltan verticalmente. Variante: probar a sentarse y levantarse sin soltarse de los brazos. 
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	10. Balancín: cogidos de los brazos y de forma alterna uno baja mientras el otro se eleva. 
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	Vuelta a la calma (Duración: 5/8')


	Desarrollo
	Representación gráfica

	Todos sentados en círculo se van pasando dos pelotas de mano en mano, y e profesor con los ojos cerrados ira pitando cada cierto tiempo. Cuando éste pite, los dos que tengan la pelota en la mano, deberán salir del círculo, y e juego continuará. Cuando queden pocos integrantes del círculo, se dejará sólo una pelota. 


	


Sesión 4

	Calentamiento (Duración: 12/15')


	Desarrollo
	Representación gráfica

	Calentamiento dinámico general en carrera con movimientos de rotación de las principales articulaciones. 


	

	Movilidad articular (especial hincapié en articulaciones mas utilizadas).


	

	Mientras los alumnos corren dispersos por el espacio, iremos diciendo una serie de pautas para que formen grupos lo más rápido posible. Ejemplo; agruparse pro los colores de las camisetas, por el color de pelo, etc. 


	

	Parte principal (Duración: 30/35')



	Desarrollo
	Representación gráfica

	1. Un compañero realiza un desequilibrio hacia delante sin mover los pies del suelo mientras que otro le sujeta por los hombros. Variante: realizar el desequilibrio hacia detrás. 
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	2. Adoptando una posición de cuadrupedia dorsal un compañero coloca sus pies encima del compañero realizando la posición de apoyo facial. Variante: ambos en apoyo facial, y uno coloca sus pies encima de los hombros del compañero.
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	3. Adoptando una posición de apoyo sobre las rodillas, un compañero coloca sus pies encima de los hombros del compañero realizando la posición de apoyo facial. Variante: el compañero en posición de apoyo dorsal. 
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	4. Dos compañeros frente a frente, mantienen el equilibrio sobre una pierna mientras se sujetan mutuamente la pierna libre. Variante: de espaldas con los brazos entre cruzados, elevando la pierna libre a la horizontal.
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	5. Cogido por las manos uno frente a otro, elevar la pierna de atrás hasta la horizontal con los brazos extendidos. Variante: un compañero de rodillas coge con las dos manos la pierna elevada del compañero.
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	6. En posición de tendido supino sujeta al compañero por los tobillos, quien permanece en apoyo facial apoyando sus manos en los tobillos del otro.
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	7. En posición de tendido supino con piernas flexionadas y apoyadas en el suelo, sujeta al compañero por los pies, quien permanece en ángulo apoyado sobre las rodillas del otro.
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	8. Un compañero se sitúa espalda con espalda sobre otro que está a cuadrupedia. Variante: uno permanece en posición de cuadrupedia y el otro se sitúa encima adoptando la misma posición.
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	9. En posición de cuadrupedia, e compañero permanece de pie con piernas abiertas como se especifica en la figura. 
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	10. En posición de tendido sobre la espalda con las piernas elevadas de forma vertical, el compañero apoya su cadera sobre los pies del otro en posición horizontal facial. 
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	Vuelta a la calma (Duración: 5/8')


	Desarrollo
	Representación gráfica

	El minuto: a la señal del profesor, los alumnos con los ojos cerrados deberán contar hasta 60, y cuando hayan llegado se irán sentando en silencio, y así veremos quién se a acercado más al minuto. 


	


Sesión 5

	Calentamiento (Duración: 12/15')


	Desarrollo
	Representación gráfica

	Calentamiento dinámico general en carrera con movimientos de rotación de las principales articulaciones. 


	

	Movilidad articular (especial hincapié en articulaciones mas utilizadas).


	

	Juego. Los niños van corriendo por toda la pista polideportiva y cuando el profesor diga un número, los alumnos se deberán juntar en grupos de tantos componentes como el número que haya dicho el profesor.


	

	Parte principal (Duración: 30/35')



	Desarrollo
	Representación gráfica

	1. Un compañero situado de pie y con piernas abiertas, sujeta por los brazos a otros compañeros que en posición transversal se desplazan hacia atrás de espaldas hasta extender totalmente los brazos.
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	2. Un compañero en la misma posición que el anterior, sujeta por los brazos a otros dos compañeros que en posición transversal se desplazan hacia delante hasta extender totalmente los brazos.
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	3. Un compañero situado de pie y con piernas abiertas, sujeta por los brazos a otros compañeros que en posición transversal se desplazan uno hacia delante y el otro hacia atrás hasta extender totalmente los brazos.
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	4. Un compañero en la misma posición que el anterior, sujeta por los brazos a otros dos compañeros que en plano frontal se desplazan lateralmente hasta extender totalmente los brazos. El brazo exterior se apoya ligeramente en el suelo.
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	5. Un compañero situado de pie y con las piernas abiertas, sujeta por las puntas de los pies a otros dos compañeros que en posición transversal mantienen equilibrio de cabeza de forma frontal uno al otro con el cuerpo flexionado. 
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	6. Igualmente un compañero situado de pie y con piernas abiertas, sujeta por la punta del pie a otros dos compañeros que en posición transversal mantienen equilibrio de cabeza de forma frontal uno al otro con el cuerpo flexionado.  
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	7. Dos compañeros situados en balanza lateral sujetan por las piernas a un tercer compañero en apoyo extendido invertido con piernas abiertas.
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	8. Un compañero tendido supino sujeta a otro por los hombros que se sitúa de espaldas a éste apoyado de pie en el suelo y con los brazos extendidos hacia atrás para sujetar a un tercero en apoyo extendido invertido.
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	9. Dos compañeros apoyados sobre una rodilla sujetan por los muslos a un tercer compañero situado de pie con las piernas abiertas apoyadas en los muslos de los portores. 

	[image: image51.png]




	10. Un compañero que hace de portor se sitúa de rodillas en cuadrupedia apoyado sobre las manos. Otros dos compañeros uno en apoyo facial se apoya sobre las manos en la espalda del anterior, mientras que el otro sujeta a éste por los pies a la altura de la cabeza.
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	Vuelta a la calma (Duración: 5/8')


	Desarrollo
	Representación gráfica

	Realizamos estiramientos de todos los segmentos musculares trabajados durante la sesión. (Dirigido por el profesor)


	


Sesión 6

	Calentamiento (Duración: 10')


	Desarrollo
	Representación gráfica

	Calentamiento dinámico general en carrera con movimientos de rotación de las principales articulaciones. 


	

	Movilidad articular (especial hincapié en articulaciones mas utilizadas).


	

	Parte principal (Duración: 35/45')



	Desarrollo
	Representación gráfica

	1. Dos compañeros que hacen de portores de pie con piernas abiertas y flexionadas, sujetan por la cadera o por los muslos a un tercer compañero situado de pie encima de estos.
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	2. Dos compañeros apoyados sobre una rodilla sujetan por la cadera a un tercer compañero en posición facial apoyado sobre los muslos. 
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	3. Un compañero que hace de portor se sitúa de rodillas. Otros dos compañeros uno en apoyo facial con los pies apoyados sobre los hombros del primero y el tercero también en apoyo facial sobre la espalda del primero. Éste es sujetado por el portor con los brazos extendidos por encima de la cabeza. 
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	4. Un compañero que hace de portor se sitúa de rodillas. Otros dos compañeros uno en apoyo dorsal con los talones apoyados sobre los hombros del primero y el tercero en apoyo facial sobre los hombros del primero. Este es sujetado por el portor con los brazos extendidos por encima de su cabeza.
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	5. Dos compañeros apoyados sobre una rodilla sujetan por la cadera a un tercer compañero en posición extendida invertida apoyando sobre los muslos. 
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	6. Dos compañeros apoyados sobre una rodilla colocan sus manos sobre los hombros respectivos (simulando barras paralelas). El ágil efectúa un apoyo invertido de hombros. 
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	7. Dos compañeros de pie sujetan por las piernas con los brazos flexionados a un tercer compañero que permanece con piernas abiertas en posición de carpa.
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	8. Dos compañeros de pie sujetan por las piernas con los brazos extendidos a un tercer compañero que permanece con piernas abiertas en posición de carpa.
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	9. Dos compañeros de pie sujetan por la parte posterior de las piernas a un tercer compañero que permanece de pie encima de sus hombros.
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	10. Pirámide de tres pisos con el portor y los dos ágiles en posición de cuadrupedia dorsal uno sobre otro.
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	Vuelta a la calma (Duración: 5/15')


	Desarrollo
	Representación gráfica

	Método de relajación de Jácobson, consiste en la relajar los músculos progresivamente. Se mantiene la tensión durante 6-7 seg. Más tarde se mantiene se relaja el músculo 20-30 seg.


	


Sesión 7

	Calentamiento (Duración: 12/15')


	Desarrollo
	Representación gráfica

	Calentamiento dinámico general en carrera con movimientos de rotación de las principales articulaciones. 


	

	Movilidad articular (especial hincapié en articulaciones mas utilizadas).


	

	De 1 a 3 jugadores menos que la mitad de los participantes forman un círculo colocándose de pie con las piernas separadas. Cuando se dé la señal, cada uno intentará meterse entre las piernas separadas de un jugador del círculo. Quien sobre debe seguir corriendo. Los demás cambiarán su sitio con los jugadores del círculo, los cuales correrán alrededor de éste. 

Variantes:

- Cambios forma trasladarse.

- Los jugadores del círculo también corren pero en sentido contrario. A la señal se colocan con las piernas separadas. 
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	Parte principal (Duración: 30/35')



	Desarrollo
	Representación gráfica

	1. Los integrantes de los extremos, con una rodilla en el suelo sujetan la mano de los componentes centrales, quienes se encuentran en posición de balanza facial.
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	2. Los integrantes del centro, en una posición abierta de piernas y con brazos en cruz, cogidos de una sola mano, sujetan la mano de los extremos, quienes se desplazan lateralmente hasta encontrar el equilibrio. 
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	3. Los integrantes del centro, con piernas abiertas y cogidos de una sola mano, sujetan con la otra las piernas de los extremos, quienes están en apoyo extendido facial con las manos en el suelo. 
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	4. Los integrantes del centro, con piernas abiertas y cogidos de una sola mano, sujetan con la otra las piernas de los extremos, quienes están en posición de puente sobre una pierna que apoyarán en ellos mientras extienden la otra.
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	5. Los dos ágiles  en posición extendida  facial con las manos unidas entre ellos y un pie en el suelo, se colocan sobre las manos de los portores que se encuentran tendidos supino.
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	6. Los dos ágiles en posición de escuadra, se colocan sobre las rodillas de los portores que se encuentran tendidos supino, con piernas y cadera flexionadas, y sujetando con las manos los pues de los ágiles. 
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	7. Los dos ágiles en posición extendida facial con las manos unidas entre ellos, se colocan sobre las manos de los portores que se encuentran tendidos supino con piernas y cadera flexionadas. 
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	8. Los dos ágiles en posición extendida facial con las manos unidas entre ellos se colocan sobre los pies de los portores que se encuentran tendidos supino con piernas a 90º.
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	9. Los dos ágiles en posición de ángulo abierto, se colocan sobre las manos de los portores que se encuentran tendidos supino con piernas y cadera flexionadas.
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	10. Ambos ágiles se sitúan apoyados sobre las manos de los portores que estarán tendido supino, las piernas se extenderán en escuadra. 
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	Vuelta a la calma (Duración: 5/8')



	Desarrollo
	Representación gráfica

	Escucha música relajante y deben ir realizando movimientos muy lentos hasta poco a poco acostarse sobre las colchonetas. Todo esto en absoluto silencio. Pasado un tiempo indicaremos algunos estiramientos de los segmentos corporales mas trabajados. 


	


Sesión 8

	Calentamiento (Duración: 10/15')



	Desarrollo
	Representación gráfica

	Calentamiento dinámico general en carrera con movimientos de rotación de las principales articulaciones. 


	

	Movilidad articular (especial hincapié en articulaciones mas utilizadas).


	

	Todos los jugadores forman una fila y sujetan la cintura del jugador de delante. El primer jugador es la ''cabeza'', el ultimo, la ''cola''. La cabeza intenta alcanzar la cola, la cual se escapa constantemente. Cambios en los personajes de los extremos de la fila. 
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	Grupos de 8 o 10 personas. Los jugadores forman un círculo y se cogen de las manos. En un circulo pequeño un jugador se convierte en corredor identificándose con una cita, en un circulo grande serán dos los corredores que a poder ser estarán frente a frente en el circulo y también estarán identificados. Un jugador libre se sitúa fuera del círculo y será perseguidor. 

El perseguidor intentará atrapar a un corredor corriendo por fuera del círculo. Los jugadores del círculo lo impedirán corriendo continuamente en el mismo sentido que lo hace el perseguidor. 
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	Parte principal (Duración 30/35')



	Desarrollo
	Representación gráfica

	1. Situados del centro hacia fuera: de pie con brazos en cruz, en cuadrupedia, y en fondo hacia delante tocando el suelo con las manos.
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	2. Los componentes de los extremos con una rodilla en el suelo y un pie adelantado, sujetan de las manos a sus compañeros que se colocan en balanza facial, sujetos del pie libre por el componente del centro, que estará con brazos en cruz. 
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	3. Situados del centro hacia los extremos: de pie con brazos en cruz, en cuadrupedia, y en fondo hacia delante dirigido al exterior. 
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	4. Unidos de la mano y en posición de fondo lateral, se unen los sujetos de los extremos, agarrando al compañero intermedio que estará agachado. 
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	5. Desde el componente del centro, que se posiciona de pie, y agarrados de los brazos, los componentes laterales se van inclinando en fondo lateral hacia los extremos y cada vez más bajo. 
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	6. Los componentes de los extremos se colocan con manos apoyadas en el suelo y pies sobre los hombros de los compañeros, que a su vez estarán apoyados con manos en el suelo y con los pies sujetos por el compañero del centro. 
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	7. Agarrados del brazo los componentes de la figura se inclinan hacia el extremo, como si fuera un abanico, con los pies situados en el centro. 
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	8. Dos portores uno frente a otro en posición de fondo, sujetan sobre la pierna adelantada al ágil que se situará de pie. Con otra mano sujetan la pierna libre de los dos componentes que se colocarán en apoyo facial sobre una pierna.  
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	9. Dos portores, sentados en el suelo con las manos apoyadas a la espalda y las piernas flexionadas, sujetan sobre éstas a otros dos componentes que se colocan sentados, quienes a su vez, soportan sobre las rodillas a un compañero, de pie sobre éstas. 
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	10. Dos portores se colocan tumbados supino con rodillas flexionadas, y sobre sus manos apoyan los hombros los respectivos ágiles, que guardaran el equilibrio sujetándose con las manos a las rodillas de su respectivo portor. En el centro y sujetando las piernas de los ágiles el último componente. 
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	Vuelta a la calma 


	Desarrollo
	Representación gráfica

	Con música relajante los alumnos deberán andar lentamente sobre una cama de colchonetas. Al sonido del silbato (suave) deben caer desmayados en la colchoneta y no moverse. Así con todos los alumnos, cada vez los huecos serán menores. 


	


Sesión 9

	Calentamiento (Duración: 8´)


	Desarrollo
	Representación gráfica

	Calentamiento dinámico general en carrera con movimientos de rotación de las principales articulaciones. 


	

	Movilidad articular (especial hincapié en articulaciones mas utilizadas).


	

	Parte principal (Duración: 45´)

          Se explica a los niños que la sesión de hoy va a consistir en preparar una coreografía en  la que tengan que realizar algunas de las figuras que hemos representado en clase. Dispondrán de toda la clase para elaborarla y su presentación se llevará a cabo en la siguiente sesión.


	Vuelta a la calma (Duración: 5')


	Desarrollo
	Representación gráfica

	Realizamos estiramientos de todos los segmentos musculares trabajados durante la sesión. (Dirigido por el profesor)
	


Sesión 10

	Calentamiento (Duración: 10')


	Desarrollo
	Representación gráfica

	Calentamiento dinámico general en carrera con movimientos de rotación de las principales articulaciones. 


	

	Movilidad articular (especial hincapié en articulaciones mas utilizadas).


	

	Parte principal (Duración: 45')

Se procederá a la presentación de las coreografías preparadas por los alumnos.


	Vuelta a la calma (Duración: 5´)


	Desarrollo
	Representación gráfica

	Realizamos estiramientos de todos los segmentos musculares trabajados durante la sesión. (Dirigido por el profesor)


	


Esta tabla la aplicaremos como evaluación general de todos los alumnos. Seguimos en la idea de evaluar los objetivos actitudinales. Utilizaremos una escala de 1 a 5 en cada apartado.

	
	Realiza ayudas correctamente.
	Actitudes de compañerismo.
	Actitudes de ayuda y colaboración.
	Participación activa en la actividad.
	Prudencia y actitud correcta.
	Esfuerzo.
	Respeto por los compañeros.
	Colaboración recogida material.
	Cambio de camiseta e higiene.

	Alumno 1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Alumno 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Alumno 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Alumno 4
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Alumno 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Alumno 6
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Alumno 7
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Alumno 8
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Alumno 9
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Alumno 10
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Alumno 11
	
	
	
	
	
	
	
	
	


……

Tabla para la evaluación de las coreografías grupales realizadas en la última sesión de la Unidad. Utilizaremos de nuevo una escala de 1 a 5 en cada apartado. La nota será para todo el grupo, realizando puntualizaciones individuales cuando sea necesario.

Grupo: ____________

	
	Originalidad de la música.
	Originalidad del vestuario.
	Originalidad de la coreografía.
	Creatividad.
	Correcta realización de ayudas
	Aplicación de lo aprendido en otras sesiones.
	Correcto trabajo en grupo. Cooperativo.

	Componente 1
	
	
	
	
	
	
	

	Componente 2
	
	
	
	
	
	
	

	Componente 3
	
	
	
	
	
	
	

	Componente 4
	
	
	
	
	
	
	

	Componente 5
	
	
	
	
	
	
	

	Componente 6
	
	
	
	
	
	
	

	Componente 7
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