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1. Acerca del juego de herramientas - El porqué, el propdsito y
para quién

EL PORQUE - La mayoria de los paises europeos se enfrentan a problemas sociales y sanitarios
relacionados con la inactividad fisica. Detras de esta tendencia hay muchas razones.
Tradicionalmente, la mayoria de los niflos con talento participan en actividades deportivas escolares y
de club, especialmente de forma competitiva. Para mantener a los que ya son activos y, posiblemente
al mismo tiempo, incluir a los que de otro modo habrian quedado excluidos, debemos proporcionar
un entorno que sea alegre, aporte interacciones sociales, retos y, en general, experiencias positivas a
través del movimiento y la participacién. La creacion de un entorno de aprendizaje apropiado para el
desarrollo y de un entorno que favorezca la autonomia es muy importante para seguir participando
en el deporte. Llaman la atencidn sobre el hecho de que, al dirigir la actividad deportiva, debemos
utilizar mas comportamientos positivos que negativos, y hacer hincapié en la diversion y el disfrute, el
trabajo en equipo y el esfuerzo, por encima de la victoria y la competicion.

EL OBJETIVO - Nuestra tarea consiste en ofrecer una alternativa que muestre las alegrias del
movimiento y motive asi a los niflos a adoptar un estilo de vida mas deportivo y activo, a
desarrollar esas actitudes y pautas de comportamiento.

Esta forma emocionante, desafiante y divertida de ofrecer
diversas formas de movimiento serd el centro de atencidn
de la edicion de 2023 del ESSD. La combinacién de estas
oportunidades deportivas menos limitadas y el "factor
diversidon" es la garantia de que el deporte y la actividad
fisica pueden competir con los videojuegos, las redes
sociales y, en general, con las actividades que desempefian
un papel importante en el desarrollo de estilos de vida
fisicamente inactivos y sedentarios.

La caja de herramientas estd disefiada para introducir esos métodos, las mejores practicas, que al ser
alegres, son capaces de fomentar que los jévenes sean fisicamente activos y se involucren en el
deporte a largo plazo.

El kit de herramientas se centrara especialmente en la introduccién del método del festival, que es
una forma alegre de conseguir lo anterior y que ha sido utilizado por la HSSF en Hungria en los
ultimos afios.

PARA QUIEN - Con este conjunto de herramientas, pretendemos compartir ideas e inspirar a
cualquier persona que trabaje con jovenes y que pueda estar implicada en animar a los jévenes a ser
fisicamente activos, incluido el personal escolar, los activistas escolares y los lideres comunitarios v,
también, los Coordinadores Nacionales de la ESSD para que puedan apoyar a las escuelas
participantes a la hora de motivar a los nifios de una forma alegre para que sean activos.



2. Antecedentes - Juventud y actividad fisica

2.1. Laimportancia de la actividad fisica en la infancia. ¢ Cudnto ejercicio deben

hacer los jévenes?

Muchos de los beneficios de la actividad fisica son bien

conocidos por la literatura cientifica. t < “

Segun las nuevas directrices de la OMS sobre actividad fisica y ” :

comportamiento sedentario (OMS, 2020), estan cientificamente @
A

demostrados los siguientes beneficios de la actividad fisica en » '

nifios y adolescentes de 5 a 17 afos:

® Mejora de la forma fisica (cardiorrespiratoria vy

muscular),

e salud cardiometabdlica (tension arterial, dislipidemia,

o

glucosa y resistencia a la insulina), g 2
e salud dsea,
e resultados cognitivos (rendimiento académico, funcion o .t @_@ j'

ejecutiva),

e salud mental (reduccidn de los sintomas de depresion);

e reduccidn de la adiposidad.

JL Y

La OMS también subraya que un mayor sedentarismo no sélo se
asocia con un aumento de la adiposidad, una peor salud cardiometabdlica, un peor estado fisico y
una menor duracién del suefio, sino también con un comportamiento conductual/pro-social (OMS,

2020).

Physical activity guidelines for 5-17 years
children and adolescents

At least
] On at least

%60 =3

days a week

Doing some physical activity is better than doing nonel

Segln las directrices de la OMS, para
alcanzar estos beneficios se sugiere una
media de 60 minutos de actividad fisica
moderada o vigorosa al dia para los jovenes
de 5 a 17 afos, y los adultos (de 18 a 64
afios) deberian realizar al menos entre 150 y
300 minutos de actividad fisica aerdbica de
intensidad moderada, o al menos entre 75y
150 minutos de actividad fisica aerdbica de
intensidad vigorosa, o una combinacién
equivalente de actividad de intensidad

moderada y vigorosa a lo largo de toda la vida, y estas cantidades de actividad fisica también se
sugieren para las personas con discapacidad. (OMS, 2020; Bull et al., 2020). Uno de los mensajes
clave de las directrices es que "algo de actividad fisica es mejor que nada".



2.2. ¢Hasta qué punto son activos los jovenes?

Aungque los beneficios de la actividad fisica son bien conocidos y estan cientificamente demostrados,
segun datos de la OMS (OMS, 2022) el 81% de los adolescentes y el 27,5% de los adultos no
alcanzan actualmente los niveles de actividad fisica recomendados por la OMS. Las investigaciones
demuestran que los niveles de actividad fisica disminuyen de forma constante con la edad a partir de
la infancia, en una media del 7% anual. El descenso de la actividad fisica durante la adolescencia es
aun mayor, especialmente en el caso de las chicas, que corren mas riesgo de llevar un estilo de vida
sedentario y de padecer las enfermedades y trastornos resultantes (Dumith et al., 2011).

Animar a los jovenes a ser fisicamente activos e incorporar la actividad fisica a su estilo de vida es
importante por varias razones.

e Los habitos de vida en la edad adulta, incluidos los estilos de vida saludables, se desarrollan
y se forman en la infancia (Ortega et al., 2008). Los nifios fisicamente activos tienen mas
probabilidades de convertirse en adultos activos.

e La inactividad fisica contribuye también a la creciente carga de morbilidad y mortalidad
derivada de las enfermedades no transmisibles y constituye asimismo una importante carga
econdmica para los sistemas nacionales de salud y para la economia mundial. Por lo tanto, la
inactividad tiene repercusiones no sélo a nivel individual y familiar, sino que afecta a los
servicios de salud y a la sociedad en su conjunto (OMS, 2022).

Los resultados de la encuesta del Eurobardémetro publicada por la Comisién Europea en 2022
muestran que hasta un 45% de los europeos actualmente nunca hacen ejercicio ni participan en
actividades fisicas. La pandemia de COVID-19 tuvo un impacto negativo adicional en la actividad
fisica de los ciudadanos europeos, la mitad de los europeos redujeron sus niveles de actividad o
incluso la dejaron por completo (Comision Europea, 2022). Dos meses después de que la OMS
declarara la COVID-19 como pandemia mundial, el 81% de los estudiantes europeos de entre 6y 18
afios no cumplian las directrices de actividad fisica de la OMS (Kovdacs at al., 2022). Los efectos
negativos de la epidemia se dejaron sentir incluso en paises como Eslovenia, donde se obligd a
realizar actividad fisica en casa durante la pandemia. Los datos de la medicidn SLOfit (sistema de
pruebas de aptitud fisica utilizado en Eslovenia durante mas de 30 afios) muestran que "sélo 2 meses
de autoaislamiento borraron mas de 10 afios de logros en materia de salud conseguidos con gran
esfuerzo gracias a las politicas nacionales de salud publica y las intervenciones de AF" (Jurak et al.,
2021).

Segun la encuesta del Eurobardmetro, los principales obstaculos para ser activo son los siguientes:

e falta de tiempo
e falta de motivacion,
e simplemente ningun interés por el deporte.




2.3. Factores que afectan a la participacion de los jovenes en la actividad fisica

La iniciacién y el mantenimiento de una actividad fisica regular en los jovenes estan influidos por
muchos factores, de los que se pueden ver algunos ejemplos en la figura 1.

Segun las investigaciones (Guinhouya, 2012) la infancia se caracteriza por una mayor actividad fisica
gue otras etapas del desarrollo y a partir de la adolescencia la actividad fisica va disminuyendo. Los
nifios son mas activos que las nifias en todas las edades y los hijos de padres activos son mas activos
que sus compaiieros.

Las influencias psicosociales también son importantes. Los nifios que pueden tener expectativas
positivas en cuanto a los resultados (por ejemplo, disfrutar con las obras o los juegos) y expectativas
positivas de eficacia, podrian estar mas predlspuestos a la actividad fisica que sus compafieros. La
autoeficacia, cuando el nifo confia en su
capacidad para realizar una actividad fisica,
tiene un efecto positivo en el nivel de
actividad fisica.

Basandose en la revision de la literatura, Bailey
y Cope (2013) resumen por qué los nifios
participan y siguen participando en el deporte.
Descubrieron que, ademds de otros factores =
mencionados anteriormente, la participacion |
de los niflos en el deporte estd mediada por
cinco factores principales: percepcién de
competencia; diversiéon vy disfrute; padres; aprendizaje de nuevas habilidades; y amigos vy
compafieros.

Competencia percibida:

Curiosamente, la competencia percibida también se da en el contexto fisico y social. La competencia
fisica estd relacionada con la realizacién de habilidades, mientras que la competencia social esta
relacionada con sus relaciones con los demas, por ejemplo, hacer amigos.

Diversion y disfrute:

La diversién y el disfrute son una fuente primaria de motivacién para la actividad fisica, pero cada
nifio entiende la diversion de una manera diferente. A algunos les gusta jugar juntos, a otros el
movimiento como autoexpresion y a otros los retos. En definitiva, el disfrute deportivo tiene un
trasfondo social, de logro individual y de motivacién intrinseca.

Los padres:

Los padres tienen un efecto directo en la participacion y la competencia percibida de los nifios en el
deporte. Desde el punto de vista de la ESSD, merece la pena examinar cémo implicar a los padres en
este tipo de eventos, aumentando la concienciacion sobre un estilo de vida activo y saludable para las
familias.

Aprender nuevas habilidades:

El aprendizaje proporciona la sensacién de logro, por lo tanto la sensacién de desarrollo. Puesto que
se trata de algo muy individual, puede ser una poderosa fuente de permanencia en el deporte y la
actividad fisica.

Amigos y compaiieros:

El entorno social es uno de los aspectos mas significativos de la motivacion de los nifios en el deporte
y la actividad fisica. El sentimiento de pertenencia afecta fundamentalmente al estado de animo, la
disposicion y el nivel de actividad, pero existen muchos riesgos en el camino, como ser juzgado, la



competencia malsana, etc. Cuando proporcionamos espacio, herramientas y actividades y juegos
seguros, los niflos estaran activos de forma significativa y divertida.

Por supuesto, estas areas rara vez aparecen solas, por lo que existe una fuerte interconexién entre
ellas, pero si regulamos intencionadamente el entorno de aprendizaje y juego para fomentar estos
aspectos, podemos tener un enorme efecto en el nivel de actividad de nuestros hijos y en sus
actitudes hacia el deporte y la actividad fisica.

physiologic

biclogical
factors

familia

hermanaos y
hermanas
psychological compafieros
factors
médico
amigos y otras
personas de
referencia
posibilidade

environmental

temporada factors :
condiciones organizacion
ambientales,
meteoroldgicas

1. Figura: Ejemplos de factores que influyen en el inicio y el mantenimiento de una actividad
fisica regular






3. Ideas de activacion: formas emocionantes, desafiantes y
divertidas de diversos movimientos.

El tema central del DEDS 2023 es "La alegria en el deporte y la actividad fisica". Hay muchas maneras
de animar a los jévenes a realizar actividad fisica de forma divertida. Aqui puedes encontrar algunos
juegos activos, buenas practicas probadas y recomendadas por las organizaciones asociadas a la
ESSD.

Se prestara especial atencidn a la introduccién del método de festivales desarrollado y utilizado por
HSSF en Hungria, que es una forma alegre de hacer que los nifios se muevan y de implicar facilmente
a todos.

Ademas, podra encontrar otros juegos activadores y las mejores practicas de los socios de ESSD para
promover una actividad fisica alegre.

Pruebe las sugerencias que mejor se adapten a sus alumnos.

3.1. El método del Festival
3.1.1. ¢Qué significa el método del festival?

Los eventos organizados con el método de
los festivales (los llamados "festivales") se
organizan como acontecimientos
deportivos de base y tienen como principal
objetivo fomentar la alegria del
movimiento y romper con el enfoque
tradicional de las competiciones deportivas,
basado en el rendimiento. El objetivo es
conseguir que el mayor nimero posible de
nifios practique deporte. Estos eventos
ofrecen a los niflos una amplia gama de
actividades fisicas diferentes.

La idea es que los alumnos se agrupen en equipos para realizar actividades alegres en diferentes
estaciones. Pasan un tiempo determinado en cada estacidon. En cada estacion realizan ejercicios
diferentes. Durante el programa suena musica, cuyo silenciamiento puede indicar el cambio entre
estaciones en un orden predefinido. Todos los alumnos realizan ejercicios en todas las estaciones, por
lo que se pueden ofrecer hasta 60 minutos de actividad continua para los alumnos en total.

Estas actividades pueden consistir en juegos ludicos de desarrollo de habilidades basados en formas
de movimiento bdsicas y combinaciones de éstas, desarrollando habilidades de movimiento
fundamentales, también pueden incluir habilidades motrices especificas fundamentales y especificas
del contexto, juegos predisefiados a pequefia escala y a una edad mas avanzada (mas de 10 afios)
también (de forma estrictamente controlada) pueden incluirse elementos competitivos apropiados
para el desarrollo.

El objetivo principal de utilizar el método del festival es desarrollar una conexiéon emocional positiva
con el deporte en el mayor nimero posible de nifos, con el fin de construir una base para la actividad
fisica a lo largo de toda la vida y ampliar la poblacién de atletas activos.

¢En qué se diferencia el concepto de festival del concepto tradicional? El cuadro 1 resume las
principales diferencias.



Concepto tradicional Concepto de festival

Orientado al rendimiento, competitivo Orientado a la participacion, no competitivo
Para ganar y tener éxito Aprender y adquirir experiencia
Dominio de los alumnos expertos Igualdad de oportunidades para participar
Se favorece a los alumnos mds avanzados | Todos pueden prosperar en un entorno mas
fisicamente igualitario
Predominan los elementos de motivacién Se basa principalmente en elementos de
extrinsecos motivacion intrinseca
Los actos se organizan de arriba abajo Eventos organizados de abajo arriba

3.1.2. ¢Qué caracteriza al método del festival?
Los actos organizados con el "método festival" se caracterizan por los siguientes rasgos:

e utiliza varias estaciones mas pequenas, con tareas y actividades diferentes;

e cada participante esta activo durante todo el evento;

e cada participante pasa el mismo tiempo en una estacidn, por lo que tiene las mismas
posibilidades de participar en los juegos y actividades;

e Los nifios pueden elegir la forma de realizar un determinado movimiento en una estacidn
(desde qué distancia realizaria la toma, qué equipo utilizaria, etc.);

e la competitividad pierde importancia, porque con las diversas y desafiantes tareas y ejercicios el
éxito no se decidird Unicamente por el nimero de goles o por los rivales.

® Se puede utilizar musica durante las actividades, lo que parece proporcionar una gran
motivacion extra para que los alumnos participen;

® las estaciones pueden montarse de muchas maneras, en funcion de las necesidades vy
posibilidades de los centros escolares: pueden desarrollarse en el interior o al aire libre, con 20
o también con 200 participantes, lo que ofrece un amplio margen para personalizar actos
especificos;

e festival ofrece la oportunidad de desarrollar distintas competencias en funcién de los objetivos
mediante una eleccidn flexible del contenido de
cada estacion;

e Para aumentar la motivacién, se puede entregar a
los niflos un cuadernillo de sellos en el que puedan
coleccionar diferentes sellos por estacion.

e aprovechar la infraestructura deportiva existente en
las escuelas;

e el programa puede ser organizado por profesores
de educacion fisica y otros docentes;

e el evento estd disefiado para permitir Ia
participacién de personas discapacitadas.

3.1.3. ¢Qué principios debe seguir un festival?
Los eventos organizados con el método de festivales proporcionan a los
alumnos diversas oportunidades de prdactica y juego en distintos lugares del
campo al mismo tiempo. En los festivales debe predominar el aprendizaje a



través del juego y los ejercicios lUdicos. El objetivo es proporcionar a los
alumnos una experiencia positiva de movimiento y una experiencia positiva de
juego, teniendo en cuenta los siguientes aspectos:

Conceda el mismo tiempo de practica a todos los alumnos.
Evita los juegos de caidas

Evita contar las puntuaciones.
iGarantizar la participacién de nifias y
nifos juntos!

En el juego libre sélo deben respetarse
las reglas mas sencillas. 7
Deje que los alumnos tomen decisiones IM‘ T
libremente y prueben diferentes ANNN aben .
movimientos y soluciones, jasi adquirirdn mucha experlermol

Adaopte los ejercicios al grupo de edad y al nivel de conocimientos
previos de los alumnos.

Garantice una actividad continua mediante una disposicién dptima de
los puestos.

Utiliza diversos equipos y juegos

Garantizar el desarrollo de la competencia social mediante métodos
conscientes de formacién de grupos.

Forme grupos de 4 o 6 personas por estacidon para maximizar la
actividad.




3.1.4. ¢Como organizar un festival?

1. PLANIFICAR - La organizacion de eventos con el método del festival empieza por la
planificacidn. Qué informacion necesitas para planificar el festival?

¢De cudnto espacio se dispone para celebrar el festival?

¢Cudntos alumnos participaran en el festival?

¢Cudl es el nivel de los participantes?

¢Cudl es el objetivo de la sesion?

¢De qué equipos dispone?

¢De cudnto tiempo dispone para llevar a cabo el acto?

. 2

2. ELABORACION - Elabore un programa profesional para el festival teniendo en cuenta lo
anterior. Planifica las estaciones de manera que alternen ejercicios de intensidad baja,
moderada y alta.

low intensity exercise

moderate intensity exercise high intensity exercise

moderate intensity exercise

high intensity  yderate intensity
exercise exarcise

low intensity exercise 4

high intensity exercise
8 7 6 5

Garantizar la continuidad de movimientos en cada estacion (por ejemplo, poder realizar tareas de

un lado a otro)

LT

3. PREPARATE - jHaz los preparativos para el festival! (Por ejemplo:

2]
preparar las tarjetas de tareas, planificar el horario, la selecciéon de é‘é. e %

musica, el folleto de sellos...). ﬁéb . o

.

4. IMPLEMENTAR - Ejecutar el festival de acuerdo con
los planes.
El festival comienza con una breve introduccidn
sobre el objetivo del festival y sobre las tareas de
las estaciones, seguida de un calentamiento
conjunto al ritmo de la musica. Después, grupos
formados al azar se dirigen a las estaciones




designadas y comienzan a realizar las tareas que se les indican. Transcurrido un tiempo
predeterminado, los alumnos se trasladan a la siguiente estacion y contindan alli la actividad.

.

5. EVALUAR - Clausura y evaluacion del festival

3.1.5. Otras sugerencias para la aplicacion practica

iAvanzar paso a paso hacia los festivales multiestacion y multideporte!

Si piensas utilizar el método del festival, tienes que pasar del método de ensefianza frontal (todos los
alumnos del grupo trabajan juntos) al método de ensefianza de apoyo a la autonomia (entorno de
aprendizaje multiestacidn), que es una de las caracteristicas del método del festival. La rapidez con la
gue se alcanza el objetivo depende de la composiciéon del grupo, la edad de los alumnos y sus
experiencias previas.

*The whole group performs the task together, with the pupils all doing the same (one
type of) activity

=The group is divided into two groups. At two stations the same content (e.g. dribhling-
the ball) is processed, but with different exercises. After a predetermined time, the

groups change places and practice the the task of the other station.

=Different content |e.g. target throwing and dribbling the ball) is processed on two
stations, After a predetermined time, the groups change places and practice the task
of the other station.

s

=Increase the number of stations! Use varied, enjoyable tasks!




Utilice tarjetas de tareas en las diferentes estaciones.

La visualizaciéon de distintas tareas ayuda a su rapida comprension por parte de los nifos,
especialmente en el caso de nifios con necesidades educativas especiales (por ejemplo, trastorno del
espectro autista o discapacidad intelectual).

iFormar los grupos sin selecciones!

Con el método del festival, los alumnos se agrupan en equipos. Si los equipos se forman por
seleccion, por un lado, los equipos se forman lentamente (todo el mundo quiere estar con su amigo,
etc.) y, por otro, podria poner de relieve cuestiones problematicas, como elegir en ultimo lugar al
chico menos capacitado o marginado socialmente. Por lo tanto, estaran poco motivados para
participar.

Existen varios métodos aleatorios para formar grupos, utilizalos. Por ejemplo: haz fotos de animales.
Debe haber tantos tipos de animales en las distintas fotos como grupos quiera crear y tantas fotos en
total como nifos haya en el festival previsto. Cada alumno recibird una foto a su llegada. Los alumnos
con la misma foto se colocaran en el mismo grupo. Colgando los dibujos en la pared de cada estacion,
los alumnos podran encontrar facilmente la estacion en la que su equipo comienza la tarea.

3.1.6. Otros materiales
Haga clic en aqui, donde encontrara un video sobre los actos organizados seguin el método del
festival.



3.1.7. Un ejemplo de festival

En este capitulo encontrard un ejemplo de festival polideportivo de 8 etapas para nifios de 3-4 afios.

Disposicion del campo

El sentido del cambio entre estaciones es el de las agujas del reloj.
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inverted stool
with (green) balls

hurdle
cone gate

coordination ladder




Descripcion detallada de las tareas de cada estacion

Ducha cohete
(Jabalina de espuma, bolas de espuma vortex, bola alada lanzada a la zona objetivo sobre listdn/caucho alto)

Objetivo de aprendizaje:
® Practicar habilidades fundamentales de movimiento manipulativo (lanzamiento);
e adquirir experiencia en la toma de conciencia del propio cuerpo y de la inversidon energética
relacionada con el lanzamiento;
e estimar la direccidn, la potencia, la altura (orientacién espacial).
Equipamiento necesario
® 4 jabalinas de espuma
4 bolas de espuma vortex howler
4 bolas de ala
3 alfombrillas de puzzle de diferentes colores
2 soportes de salto de altura (con listones o bandas eldsticas)
3 anillas para la recogida de materiales arrojadizos

Descripcion de la tarea
Se colocan tres colchonetas de 2 x 2 m de diferentes colores a diferentes distancias a lo largo del recorrido
(lo mas lejos posible de la zona de lanzamiento). En cada estacidn (cuadrado) hay 4 jabalinas de espuma, 4
vortices y 4 bolas aladas.
Los alumnos eligen el material en grupos de 3-4.
Individualmente, tienen que hacer llegar el equipo dado a la zona coloreada situada encima de la plataforma
de salto de altura utilizando la técnica que mds les convenga. El objetivo es lanzar el equipo dentro de cada
zona si es posible.
Restricciones

e Lanza el aparato dado a la zona objetivo utilizando la técnica adecuada al aparato sobre el soporte

de salto de altura.
® jEl equipo debe ser devuelto a mano en ambos lados de la pista!
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Coleccion de bolitas de colores

Objetivo de aprendizaje:
® Practicar las habilidades locomotoras fundamentales (correr);

e adquirir experiencia en la toma de conciencia del propio cuerpo y de la inversiéon de energia
relacionada con la carrera ("éhasta qué punto soy persistente?").

Equipo necesario:
® 8 cestas o taburetes
® unas 200 bolas de diferentes colores
e 1tapdn
e 20 conos pion

Descripcion de la tarea:

En el campo, se designan 4 zonas y se forman 4 equipos. En la esquina de la sala, los equipos se colocan de
pie junto al taburete. Cada alumno sujeta un baldn de color. Al pitido inicial, todos los alumnos de los cuatro
equipos se ponen en marcha al mismo tiempo. Los competidores dan la vuelta a los taburetes en el
recorrido designado, luego vuelven a su propia posicién de salida, ponen la pelota de color que tienen en la
mano en el taburete vacio, luego corren hacia el taburete con las pelotas a 1 m de distancia y cogen otra del
taburete y luego corren en circulo con esa.

La tarea debe completarse de pitido a pitido (2 minutos). Se cuentan las bolas en el taburete y tras un breve
descanso se realiza la tarea a la inversa (en sentido contrario).

El objetivo es recoger mas o el mismo nimero de bolas que en la ronda anterior.

Restricciones:

Una persona solo puede llevar una pelota a la vez.




Salto de altura

Objetivo de aprendizaje:
® Practicar habilidades de movimiento fundamentales (saltos);
e adquirir experiencia en la toma de conciencia del propio cuerpo y de la inversidon energética
relacionada con el salto.

Equipo necesario:
e 2 escaleras 3D
20 conos
6 vallas de espuma (o 6 vallas de plastico de 50-60 cm de altura)
4 conos sobre los que se puede colocar un poste de plastico (o 4 vallas de espuma o 4 vallas de
50-60 cm de altura)

Descripcion de la tarea:

En la estacién hay varios equipos de atletismo para nifios. Con la ayuda de las vallas, la tarea ahora no es
correr, sino saltar. El objetivo del juego es saltar y correr lentamente de un lado a otro, cruzando el pie
derecho o izquierdo por encima de las vallas y los conos.

Tarea: Desde el punto de partida de la sefial, saltar con el pie derecho y el izquierdo en la escalera 3D, luego
saltar con la pierna izquierda, balancear la pierna derecha por encima del obstaculo y aterrizar con el pie
derecho en el suelo. A continuacién, pasa corriendo por los conos del arco y balancea el pie derecho por
encima de cualquier barrera para aterrizar con la pierna derecha. Continta la actividad a lo largo de los
conos y haz lo mismo pero desde la direccién opuesta.

Restricciones:

Intente realizar la tarea en ambos lados.




iAtrapalo, tdcalo, traelo!
Objetivo de aprendizaje:
® mejorar y reducir el tiempo de reaccion;
e adquirir experiencia para un conocimiento rapido de la situacién (orientacién espacial).

Equipo necesario:
e 10 balones medicinales de 1 kg, tamafio grande
e 10 conos

Descripcion de la tarea:

Se colocan 5-5 balones medicinales en el centro de la estacidn en 2 lineas paralelas. Deben formarse dos
equipos. Los miembros de un equipo se colocan en un extremo del campo, uno al lado del otro detras de la
linea, y los jugadores del otro equipo frente a ellos en el otro lado del campo. El objetivo del juego es
comenzar lo mas rapidamente posible y tocar el balén en el centro del campo a la sefial del profesor (se da a
conocer la sefial a los alumnos de antemano: silbato, palmada, "comienzo", etc.).

En la 22 vuelta, también deben levantar el balén medicinal después de tocarlo.

En la vuelta 3, deben volver corriendo a la linea de salida con el balén medicinal después de tocarlo y
levantarlo.

Empieza desde diferentes posiciones:

- de pie (tres veces),

- sentado (tres veces),

- Tumbado boca abajo (tres veces).

Después de cada salida, los alumnos de un lado de la linea de salida se desplazaran un paso a la derecha, de
modo que todos jueguen con todos los demas. Los ayudantes comprueban quién de los jugadores contrarios
alcanza mas rapido el balén medicinal.

Restricciones:

Los alumnos deben partir de posiciones definidas.
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iSaltate la cuerda! (5]
(saltar a la comba en equipo e individual)
Objetivo de aprendizaje:
e practicar habilidades de movimiento fundamentales (saltar a la comba);
e adquirir experiencia en la conciencia corporal relacionada con el salto.

Equipo necesario:
® 4 trozos de cuerda fina de 4 m de longitud

Descripcion de la tarea:

Se formaran grupos de 4 alumnos. La tarea en la estaciéon serd una cuerda para saltar. 2 jugadores
conducirdn la cuerda y 2 jugadores saltardn por encima de ella.

Los nifios iran rotando. Cuenta cuantas veces puedes saltar sin quedarte atascado.

ilIntenta superar tu propia puntuacidn!

Restricciones:

Los alumnos que conducen/saltan la cuerda deben ser sustituidos.
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iCoge la cinta!
Objetivo de aprendizaje:
e practicar movimientos en diferentes direcciones;
e mejorar el tiempo de reaccidn, la concentracién y la atencion.

Equipo necesario:
e 30 piezas de cintas
e 10 conos, para formar una "zona de proteccion" (para asegurar el lugar de colocacién de las cintas
en los pantalones)

Descripcion de la tarea:

Cada alumno recibe 2 cintas. Las cintas deben introducirse en los pantalones de forma que cuelguen 20 cm.
El objetivo del ejercicio es que los alumnos consigan la cinta de su compafiero y conserven la suya. Una vez
gue alguien ha conseguido una cinta, debe salir de la zona y metérsela en el pantalén.

Restricciones:

e La cinta sélo debe colocarse en la parte trasera del pantaldn.

e No se permite placar a nadie que vuelva a colocarse la cinta en el pantaldn fuera del drea.

e El que se haya quedado sin cinta sigue jugando igual e intenta conseguir una cinta nueva.

® Soblo se puede obtener una cinta cada vez.




iSalta por diferentes caminos! ©
Objetivo de aprendizaje:
e practicar las habilidades locomotoras fundamentales (salto);
e adquirir experiencia en la toma de conciencia del propio cuerpo y de la inversidn energética
relacionada con los saltos.

Equipo necesario:
e 6 taburetes
® Goma elastica (de unos 20 m de largo y 3 cm de ancho)

Descripcion de la tarea:

Estire la banda elastica sobre la pista alrededor de 6 taburetes (también en sentido transversal). Los alumnos
tienen que saltar a través de ella como quieran: a una pierna, a dos piernas, por parejas, con giros, cruzando
una pierna, etc.

Restricciones:

e Los alumnos pueden caminar entre los saltos.

e jlLa forma de moverse tiene que ser siempre diferente!
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Pista de Formula 1 para profesionales (8]
Objetivo de aprendizaje:
e realizar movimientos fundamentales (correr, saltar) a un ritmo regular;
e adquirir experiencia en la toma de conciencia del propio cuerpo y de la inversién de energia
relacionada con la carrera y el salto.

Equipo necesario:
® 6 piezas de valla de espuma
® 2 aros de colores10 conos2 ladrillos de espuma
® 2 escaleras de coordinacion
e 8aros

Descripcion de la tarea:

Se forman dos equipos. En la estacion se construyen 2 pistas de Formula 1 con vallas, conos, una escalera de
coordinacién, aros, etc. El objetivo es que los alumnos completen el recorrido tanto en la pista exterior
como en la interior. Mientras realizan la tarea, los alumnos se mueven por la pista de obstaculos en un
movimiento continuo, cambiando de correr por la pista exterior a la interior en cada vuelta. El siguiente
alumno debe empezar cuando el alumno que le precede haya pasado el aro que indica el cambio.
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3.2.  Misidn posible!

ZONA DE DESARROLLO, OBJETIVO:

e Fomentar la interaccién social o y la cooperacion;
® Promover actitudes positivas hacia la actividad fisica, reconceptualizar la actividad fisica
como un compromiso divertido y creativo.

EDAD SUGERIDA: 6-12 afios

NIVEL DE DIFICULTAD: Intermedio, pero puede diferenciarse para adaptarse a diferentes niveles
de habilidad en funcién del grupo.

MATERIALES NECESARIOS:

conos, vallas, escaleras, etc., para crear una carrera de obstaculos

rocédromo

materiales reciclables y contenedores

El material necesario para el juego de formacion de equipos elegido (véase mas abajo).

TIEMPO: 80 minutos
DESCRIPCION:

Misidn posible" es una serie de cuatro juegos de grupo diferentes (misiones) estructurados en torno
al marco de una busqueda del tesoro. Cuatro equipos de 8-10 estudiantes compiten para completar
cada juego y conseguir la pista que les llevara a su siguiente mision.

Para adaptar el juego al entorno escolar, los equipos no compiten en los juegos al mismo tiempo. En
su lugar, los cuatro juegos son esencialmente cuatro estaciones en diferentes lugares de la escuela 'y
los equipos se mueven de una a otra en forma de circuito.

Por lo tanto, el juego no tiene un elemento competitivo en cuanto a plazos (es decir, el equipo
ganador no es el que termina primero las cuatro misiones). En su lugar, los equipos reciben puntos
por completar bien las misiones. Esto fomenta la calidad sobre la velocidad de la actividad fisica y
anima a los nifios a aplicarse y trabajar bien juntos.

Las cuatro misiones/juegos son los siguientes:

e Juegos de Supervivientes: Se trata basicamente de una carrera de obstaculos inspirada en el
popular programa de television. En funcion de los materiales y el espacio disponibles en cada
centro, la carrera de obstaculos puede combinar distintas habilidades fisicas, como saltos,
movilidad, coordinacion, etc.

® Solo baile: Esta actividad consiste en realizar
una coreografia ritmica, que puede ajustarse
en funcién de la experiencia del instructor para
incluir baile de zumba, el baile escolar
designado, etc.

e Escalada en interior: Este juego pide a los
alumnos que sigan un camino especifico del

' Buena préctica del Ministerio de Educacion, Deporte y Juy
Agapios Argyrides (profesor de educacion fisica).



rocédromo del colegio con el objetivo de alcanzar los productos reciclables y recogerlos en los
contenedores designados. Se ha utilizado en nuestra escuela para enseiar técnicas de escalada,
mejorar la fuerza fisica y, al mismo tiempo, ayudar a los alumnos a desarrollar una conciencia
medioambiental.

e Juegos de creacidon de equipos: Para esta actividad, hay una gran variedad de juegos que se
pueden elegir entre las actividades tradicionales de creacion de equipos. Su principal objetivo es
fomentar el trabajo en equipo y la colaboracién, pero, dependiendo del juego concreto que se
elija, también puede convertirse en un ejercicio fisico. Esto dependerd de la edad y las
habilidades de los alumnos participantes.

En cuanto al desarrollo general del juego, cada equipo empieza por elegir un nombre de equipo. No
hay capitanes de equipo para fomentar el trabajo en equipo por encima de la competitividad.
Posteriormente, cada equipo recibe una pista o acertijo que le conducird al lugar de su primera
misién. Los monitores encargados de cada juego se aseguran de que cada actividad se complete en
aproximadamente 20 minutos, para que los equipos puedan circular con fluidez entre los distintos
lugares y juegos. Una vez completada cada misidn, el instructor da al equipo la pista que les conducira
a su siguiente estacidon. Para las escuelas que deseen anadir un elemento interdisciplinar al juego, las
pistas pueden adoptar la forma de adivinanzas, preguntas rapidas, problemas matematicos,
trivialidades escolares, etc.

OPCIONES DE MODIFICACION:

Misidn posible" puede modificarse facilmente para adaptarse a distintos niveles de destreza y al
numero de alumnos. El principio basico de la caza del tesoro escolar sigue siendo el mismo y, dentro
de él, los juegos pueden hacerse mas faciles o mas dificiles. Ademas, se pueden anadir mas
juegos/misiones para dar cabida a mas de cuatro equipos y ampliar la duracion del juego.



3.3. aktivitetsdatabasen.dk 2

ZONA DE DESARROLLO, OBJETIVO:

® Inclusidn social
e Cooperacion

NIVEL DE DIFICULTAD: F4cil a intermedio

DESCRIPCION:

La Asociacién Danesa de Deporte Escolar, en el marco de un proyecto sobre la integracion de los
refugiados ucranianos a través del deporte, desarrollé una base de datos en la que se pueden
encontrar numerosas descripciones de juegos, que pueden utilizarse para desarrollar la cooperacion y
fomentar la inclusiéon. En el sitio web también hay presentaciones en video de cada juego. Los juegos
del sitio web proporcionan ideas para mejorar no sdlo la educacién fisica, sino también las
actividades en el aula.

jVisita esta web y elige entre las mejores ideas de juego!

? Buenas practicas de la Asociacion Internacional de Deporte y Cultura (ISCA) basadas en los resultados del
proyecto de la Asociacion Danesa de Deporte Escolar.


https://aktivitetsdatabasen.dk/

3.4. Aprendizaje digital fisicamente activo *

ZONA DE DESARROLLO, OBJETIVO:

® Promover actitudes positivas hacia la actividad fisica, la educacidon/aprendizaje a través del
movimiento - - en las aulas escolares, guarderias y en los hogares.

EDAD SUGERIDA: preescolares y alumnos de primaria de 1 a 3 afios, niflos de 4 a 10 afios
NIVEL DE DIFICULTAD: Facil a intermedio DESCRIPCION:

Krokiet and Lama Academy (AKiL) es una iniciativa
polaca en el espacio EdTech, lanzada originalmente
durante el primer encierro de COVID en 2020,
como respuesta a diversas limitaciones en la
actividad diaria de los nifios. Es un método de
Aprendizaje Fisico Activo Digital, que se ha
realizado combinando tres elementos importantes
para el desarrollo de un nifio: educacion, actividad
fisica y entretenimiento.

La Academia cree que el aprendizaje no tiene por
qué realizarse Unicamente sentado: los nifios
también pueden aprender en movimiento, siendo
fisicamente activos. La misién de la Academia es que su plataforma en linea, en constante
crecimiento, se convierta en los libros de texto escolares del futuro que permitan a los nifios aprender
a través del movimiento, en las aulas escolares, en las guarderias y en casa. AKiL desafia el statu quo
actual, encajando en la idea de "disrupcion en la educacion". AKiL crea continuamente contenidos
digitales para preescolares y alumnos de primaria de 12 a 32 curso. La plataforma Academy consta de
videos y fichas de actividades. Todos los contenidos se crean en consonancia con el plan de estudios
basico de la educacién preescolar y preescolar.

Informacion ADICIONAL

® La innovacién de la Academia ha sido reconocida por la Comisidon Europea, ya que la Academia
Krokiet y Lamy recibié los Premios #BeActive 2022 en la categoria de EDUCACION (la Academia
fue también la primera iniciativa de Polonia en ganar el primer puesto en este concurso
internacional).

Puede encontrar mas informacién sobre esta buena practica en los siguientes sitios web:
e (Como es en la practica el Aprendizaje Fisico Activo Digital? Haga clic aqui

Canal YouTube: https://www.youtube.com/@AkademiaKrokietaiLamy

Pagina de fans: https://www.facebook.com/AkademiaKrokietaiLam

Pagina web: https://krokietilama.pl

Ejemplo de tarjeta de actividad:
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https://youtu.be/I999E6MpXc8
https://www.youtube.com/@AkademiaKrokietaiLamy
https://www.facebook.com/AkademiaKrokietaiLamy
https://krokietilama.pl

3.5. Desafio ESSDance*

ZONA DE DESARROLLO, OBJETIVO:
° Fomentar la interaccidn social y/o la cooperacién

GRUPO DE EDAD SUGERIDO: adolescentes

NIVEL DE DIFICULTAD: medio

MATERIALES NECESARIOS: teléfono mavil / ordenador para editar el video.

TIEMPO: Aproximadamente una semana para preparar las coreografias y grabar el video.

DESCRIPCION:

Esta actividad consistid en un reto coreografico en video para promover y celebrar la EDS 2021. La
instruccidn para las escuelas fue la siguiente:

"iEs muy facil! Graba un video con tus companieros, stibelo (TikTok, Instagram, YouTube, Facebook...),
difundelo en las redes sociales (Facebook, Twitter, Instagram...) y envianos por email el enlace a las
publicaciones. Seleccionaremos 5 videos para publicarlos en nuestra web y colgarlos en nuestro canal
de YouTube."

Los videos deben hacer referencia a:

1. Los beneficios de una vida activa: Mejora del sistema inmunitario, mejora de la autoestima y la
salud mental, mejora del rendimiento académico junto con la reactivacién de habitos saludables y
actividades deportivas frente a la inactividad provocada por la pandemia.

2. "Unete al Dia Europeo del Deporte Escolar y participa en el ESSDance", imitando la coreografia
proporcionada por el equipo DES. el reto de completar 1 hora de actividad diaria durante toda la
semana (del 20 al 26 de septiembre), todos los alumnos de toda la escuela.

Reglas:

1. Sélo pueden participar los alumnos de las escuelas, nunca los adultos.

2. La escuela es responsable de contar con la autorizacién para el uso de la imagen de los alumnos en
esta actividad de la ESSD (o en todas las actividades de la ESSD o una autorizacién mas amplia en
referencia a las actividades escolares).

3. Los alumnos deben participar activamente en la realizacion del video.

4. La imagen de la SEE debe poder identificarse de forma clara y destacada (cartel, logotipos, etc.).

5. El video debe durar entre 30 (minimo) y 90 segundos (maximo).

6. El video debe haber sido publicado en canales (TikTok, Instagram, Facebook, YouTube...) del centro
educativo / comunidad educativa (colegio, AMPA... dependiendo de cada caso), accesibles al publico
sin restricciones y difundido en Twitter y Facebook.

OPCIONES DE MODIFICACION: MUsica

INFORMACION ADICIONAL:
e https://voutu.be/Ju9kz7EqWIM
e https://youtu.be/1X079JPalx8
e https://voutu.be/EcLS3Zpsm Q

* Buenas practicas de DES (Deporte para la Educacion y la Salud) (Espafia)


https://youtu.be/Ju9kz7EqWJM
https://youtu.be/1X079JPaIx8
https://youtu.be/EcLS3Zpsm_Q

3.6. Escuelas en movimiento Challenger*

DESTINATARIOS: Escolares de todas las edades (de 3 a 17 afios)

OBJETIVO DE LOS PROGRAMAS/EVENTOS/METODO: Conseguir que los nifios se mantengan activos y
sanos cumpliendo las recomendaciones de la OMS todos los dias del curso escolar.

DESCRIPCION DEL PROGRAMA:

The Moving Schools Challenger (en adelante: "MSC") es un proyecto nacido de la experiencia llevada
a cabo en Espana durante 3 cursos escolares que ha demostrado proporcionar un impacto muy
beneficioso en el nivel de actividad de los nifios. EIl MSC se centra en promover la Actividad Fisica y
los Estilos de Vida Saludables de forma regular y diaria a todos los alumnos (nifias, nifos,
discapacitados, inmigrantes, etc.) de los centros escolares. 60 escuelas y mas de 55.000 alumnos
llegaron a mas de 700.000 KS durante el curso 2021-22.

Al establecer diferentes retos cooperativos mensuales (para lograr juntos mejores resultados en la
puntuacién del centro) durante todo el curso escolar, los alumnos se comprometen mas a ser activos
y a comportarse de forma saludable, y aprenden e integran de forma positiva comportamientos
saludables para toda la vida basados en su experiencia de ir al colegio cada dia.

Se trata de un reto NO COMPETITIVO. Los colegios suman kilémetros saludables (KS) para poder
superar el objetivo mensual (completar un maratdn, llegar a una ciudad, escalar una montana, etc.).
Los colegios no compiten contra otros porque los que tienen mds alumnos siempre saldrian
favorecidos, sino que compiten juntos contra el reto.

Los centros escolares también se relacionan con otros centros, ya que saben quién participa y pueden
interactuar entre ellos.

Todos los colegios participantes tienen acceso a diferentes recursos, para descargar las propuestas de
cada mes con informacidn sobre el objetivo, beneficios para la salud e informacién cultural adicional
relacionada con el motivo del reto, asi como también obtienen herramientas digitales para la gestion
del MSC. También se facilitan tablas de homologacidn de esfuerzos entre diferentes actividades,
como sumar KS por una alimentacién saludable.

Las escuelas reciben diplomas mensuales de éxito para los nifos.

El proyecto concentrara sus esfuerzos en comprender la situacidon en los diferentes paises socios,
creando un Desafio Paneuropeo para las escuelas de una manera sostenible en desarrollo (con una
audiencia cada vez mayor, conectando escuelas y alumnos de toda Europa).

Proyecto/patrocinadores: Apoyo financiero Erasmus+ de enero de 2023 a diciembre de 2025.
Informacién adicional: En desarrollo.

® https://www.educacondeporte.org/msc-moving-schools-challenger/
e https://www.educacondeporte.org/menu/msc-moving-schools-challenger/

> Buenas practicas de DES (Deporte para la Educacion y la Salud) (Espafia)


https://www.educacondeporte.org/msc-moving-schools-challenger/
https://www.educacondeporte.org/menu/msc-moving-schools-challenger/

3.7. Dos divertidos juegos "sorprendentes®

ZONA DE DESARROLLO, OBJETIVO:

e Crear un entorno de aprendizaje positivo y proporcionar diversién a través del movimiento.
® Inclusion social y cooperacién

EDAD RECOMENDADA: nifios de primaria, 6-12 anos
NIVEL DE DIFICULTAD: Facil
DESCRIPCIONES DE LOS JUEGOS:

En las siguientes pdginas web encontraras dos juegos faciles pero muy divertidos. iPruébalos con tus
alumnos y disfrutal

Clavija neta:

DESCRIPCION: Carrera de relevos con el objetivo de recoger el mayor niimero de clavijas de la red.
Crea obstaculos antes de la red o coloca 'defensores' en el camino de la red para que la tarea sea
divertida y desafiante.

O
O

Haga clic aqui para ver el partido.

Relevo Hula Hut:

DESCRIPCION: Carrera de relevos con el objetivo de construir y derribar la cabafia hula el mayor
numero de veces.

Hula Hut Relay.mov

P G A M E S E T U P HljlaHutRe:]a):.r?ov =

® Buenas practicas de SATPE (Asociacion Escocesa de Profesores de Educacion Fisica) (Escocia)


https://vimeo.com/818813863/7e323aae8e?share=copy

Haga clic aqui para ver el partido.
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