UNIDAD DIDACTICA:   “¿CÓMO CUIDAR MI CUERPO?”
1. JUSTIFICACIÓN DE LA UNIDAD DIDÁCTICA.

Esta unidad didáctica, en relación con el bloque de “Salud corporal”, esta orientada a que el niño/a adquiera conocimientos, actitudes y hábitos básicos para gozar de ella, dirigida a los alumnos/as del segundo nivel de primaria, se llevara a cabo al inicio del curso, debido a la necesidad experimentada, a través de la practica pedagógica, pues en  ella seguimos insistiendo en que los niños  se sensibilicen con los hábitos y las normas de higiene y salud que deben ser asumidas e interiorizadas, no sólo en relación a la actividad física, sino en todos los ámbitos que repercuten en la vida de nuestros alumnos. Consecuentemente, estos contenidos también deben de estar presentes y ser contemplados en todas las demás unidades didácticas del ciclo.

Respecto a los contenidos a incluir dentro de esta unidad, algunos se refieren a aspectos de carácter general, como es el caso de “Limpieza e higiene en el cuerpo y en el vestir” contemplamos la necesidad de la observación y aplicación de unas normas básicas de higiene entre las que cabria citar, a modo de ejemplo, el hecho de que el niño/a evite tocarse los ojos con las manos sucias, que mantenga limpias sus fosas nasales o que se recoja el cabello antes de comenzar la actividad física, o los de “Alimentación y nutrición”, los cuales, aunque son de carecer general se han reconocido hacia el campo de la actividad física.

Otros contenidos si son propios de la educación física, es el caso de aquellos que se refieren al equipaje deportivo con el que  pretendemos que el niño reconozca el tipo de prendas y calzado que debe utilizar en la practica deportiva, las características de los espacios donde poder practicar actividad física, a la adecuación de estos espacios, a la aplicación correcta de las normas básicas de higiene durante la actividad física, a los primeros auxilios, a la necesidad de calentamiento antes de la actividad física y a la necesidad de relajación una vez realizada.
Con esta unidad didáctica pretendemos conseguir que el niño/a descubra la necesidad de adquirir ciertos hábitos de higiene y salud que resulten beneficiosos no solo para el, como individuo, sino para la sociedad, como colectividad.

2. OBJETIVOS DIDACTICOS.
· Utilizar la sensaciones y percepciones asociadas al tono muscular: contracción y relajación.
· Descubrir los beneficios y la necesidad del calentamiento antes de la actividad física propiamente dicha.
· Identificar aquellas actividades de carácter global que sirven para Llevar a cabo el calentamiento.
· Descubrir los beneficios y la necesidad de la relajación después de la actividad física propiamente dicha.
· Utilizar la respiración y la relajación como medio para la toma de conciencia de si mismo, como medios para alcanzar el propio bienestar.
· Identificar juegos y ejercicios que resulten relajantes.
· Descubrir las adaptaciones del organismo ante la actividad física.
· Conocer los componentes de los alimentos y sus funciones. Elaborar una dieta equilibrada.
· Elegir correctamente la ropa deportiva según el tipo e actividad a realizar, las condiciones meteorológicas el lugar donde se va realizar la actividad y su propia tolerancia al frió y al calor.

3. CONTENIDOS.

3.1. CONCEPTUALES.

· Necesidad, propósitos y beneficios generales del calentamiento.

              - Duración y tipo de actividades. 

              -  Normas y medidas de seguridad

· Necesidad, propósitos y beneficios generales de la relajación.

              - Tipos de actividades: duración.
·  Efectos de la actividad física:

                     • Coraz6n.

                     • Respiración.

                     • Transpiración.

                        • Músculo.

· Alimentación y nutrición.

              • Distinción entre alimentación  y nutrición.
· Funciones de los nutrientes.

                               - Energética.

                         - Estructural.

                              - Reguladora.
3.2 PROCEDIMENTALES.

· Observación y experimentación de forma global y lúdica de las actividades apropiadas en la fase de calentamiento
                • Distinción y experimentación de las actividades que suben ligeramente el pulse. 

                             • Distinción y experimentación de ejercicios de movilidad

· Observaci6n y experimentación de actividades globales para bajar el pulse:

                     • Correr  suave/andar.

                     • Juegos relajantes

                 • Ejercicios de relajación global.

                            • Ejercicios respiratorios.

·  Experimentación de las modificaciones org6nicas durante la actividad física:

                    • Frecuencia cardiaca.

                           • Frecuencia respiratoria.

                          • Sudoración.

                          • Temperatura corporal.

· Clasificación de los alimentos según la  “Rueda de los alimentos”.

· Representación mediante dramatización o mímica de los hábitos de limpieza corporal.
· Elaboración gráfica de la periodicidad con la que se realizan los hábitos de limpieza corporal (al día, a la semana).  Comparación con lo que debería ser una higiene adecuada:

                     • Elección y utilización adecuada de las distintas prendas de vestir y del calzado.

                  • Elaboración grafica de la periodicidad con la que se realizan los cambios de las distintas prendas de vestir (a lo largo de la semana). 

3.3 ACTITUDINALES.
· Valoración de la importancia y de la necesidad del calentamiento antes de empezar la actividad propiamente dicha.

· Valoración de la importancia y la necesidad de la relajación después de la actividad.

· Apreciación de la importancia de una adecuada alimentación en relación con la salud corporal.
· Apreciación de la importancia de una adecuada limpieza e higiene tanto corporal como  el vestir y del medio en relación con la salud
· Interés por su seguridad y por la de los demás en el momento de realizar cualquier actividad física.

4. CONSIDERACIONES METODOLOGÍCAS GENERALES
La metodología que va a imperar en esta unidad didáctica girara en torno a un principio: LA EXPLORACION.

Esta se expresara a través de situaciones planteadas donde el niño investigara una serie de movimientos que le permitirán experimentar sensaciones corporales e implicar a los niños en la actividad motriz de forma dinámica y participativa.

La creatividad y la imaginación también se van a ver potenciadas al ser el propio niño el que busque s gama de movimientos que contengan un sentido estético y armónico.

Como ya he comentado la estrategia que se llevara a cabo en esta Unidad Didáctica es la exploración y experimentación. De esta manera, satisfacemos otro principio metodológico de gran importancia. El desarrollo del pensamiento divergente: La creatividad. El niño sin duda, aportara e ideas y actividades que probablemente a nosotros no se nos ocurrirían, favoreciendo un enriquecimiento motriz en el grupo de alumnos/as. Como será fácil de comprender, todo esto nos Lleva inequívocamente a la socialización del grupo - clase. Téngase en cuenta, que se está favoreciendo una intercomunicación a troves de acciones e ideas. Asimismo, también será frecuente el trabajo por parejas, tríos, etc.

Las acciones motrices se abordarán mediante una estrategia global, es decir, el movimiento no se divide en partes ni se atenderá a una solo parte de los contenidos (principio de globalización). Esto no excluye que en determinadas circunstancias incidamos sobre algunos alumnos sobre la forma más eficaz en la ejecución del movimiento.

Para que el aprendizaje sea significativo no debemos olvidar en nuestro diseño metodológico considerar los dominios motores previos. No tiene sentido, plantear la recepción en desplazamiento si no se domino el patrón de recepcionar en posición estática.

Gran importancia cobra la verbalización, ya que durante o tras la sesión se debe comentar la actividad pare interiorizar la tarea, el gesto o el esquema motor. Esta puede ser canalizada por el propio maestro o los alumnos o bien puede partir de los propios alumnos/as.

El uso de material adecuado a las características psicoevolutivas y su utilización para diferentes actividades para las que se diseño conlleva una motivación, aspecto metodológico fundamental puesto que sin el interés de los alumnos tendrá poco éxito nuestra actividad. En resumen estamos abogando por una metodología abierta, activa y basada en el descubrimiento.
Maestro tendrá la misión de ser conductor de la exploración y de la organización del material a utilizar. La participación y la colaboración entre todos permitirá la realización de un trabajo conjunto
5.RELACIONES PROFESOR-ALUMNO
Cabe diferenciar dos tipos de relaciones en este tipo de actividades: por una parte es posible establecer una relación más personal y mas distendida con los propios alumnos pues la misma actividad y el contexto lo propician; por otra parte a lo re​ferente al proceso de enseñanza-aprendizaje, el profesor adopta una posición de mediador del aprendizaje, traspasando la responsabilidad de la propia actividad al alumno e interviniendo cuando este lo solicita o bien si las circunstancias externas lo requieren. Independientemente del resultado obtenido, se inducirá al alumno a un proceso de reflexión para así consolidar contenidos trabajados o bien encontrar posi​bles soluciones a los problemas planteados.
6.EVALUACIÓN
En base a la Orden 1 de febrero de 1993 y la Orden 18 de noviembre de 1996, ambas sobre evaluación en E. Primaria en Andalucía, podemos destacar los siguientes elementos:

Fases e instrumentos de evaluación:
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CRITERIOS DE EVALUACION. (Ficha de control)

	       VARIABLES  A OBSERVAR
	            SI
	           NO                 
	      A VECES
	       FECHA

	Aplica correctamente las normas básicas de higiene
	
	
	
	

	Realiza los ejercicios de calentamiento.
	
	
	
	

	Participa en la ejecución de las actividades físicas.
	
	
	
	

	Se concreta en los ejercicios de relajación.
	
	
	
	

	Distingue y cuida las prendas deportivas.
	
	
	
	

	Identifica las partes del cuerpo que son fundamentales en la higiene corporal.
	
	
	
	

	Conoce los materiales básicos de cura que

Compone el botiquín
	
	
	
	


Al final de dicha unidad didáctica se le entregara al alumnado una ficha para su auto evaluación.

También se deberá observar, en situación de juego, la estrategia individual y colectiva planteada. Al respecto, indicar que resultará, importante que los alumnos recapaciten sobre la mejor forma de jugar (estrategia).

Evaluación de la Unidad Did6ctica.

Asimismo se Ilevar6 a cabo una evaluación de la propia Unidad Didáctica considerando la validez de los diferentes elementos curriculares (objetivos, contenidos, metodología, evaluación, ..) así, como la idoneidad de las actividades programadas.

Evaluación del maestro.

El maestro especialista en EF deberá Llevar a cabo no solo al final sino también durante la propia UD, un análisis sobre su propia acción como educador (feed-backs, situación en la sesión, modificaciones de las actividades para adaptarlas a cada circunstancia, etc.). por tanto, se realizará una autoevaluación de la practica docente.
7. ATENCIÓN A ALUMNOS CON N.E.E.

En el curso donde aplicaremos esta UD existen principalmente tres alumnos con Torpeza motriz, lógicamente  presenta distinto nivel de gravedad, así que me centraré en el que mas dificultad tiene en cuanto a la adquisición de habilidades, pudiendo por supuesto adaptar a las otras dos chicas que presentan esta dificultad más leve, pero para que este problema no se agrave se deberán tener muy en cuenta.

Para conservar su intimidad, lo mantendré en el anonimato denominándolo  Juanito.

Este presenta problemas  relacionados con la adquisición de los elementos psicomotrices básicos, con la lógica consecuencia de tener algunas lagunas en la ejecución de las habilidades motrices básicas. Tarda en captar la información dada en la realización de la tarea a realizar, por lo que se suele hacer una necesaria demostración individualizada.

En cuanto a los padres se muestran colaboradores, e incluso trabajan con el en casa realizando las propuestas que les he facilitado.

En este momento debido a la fuerte colaboración de los padres no es necesaria una intervención individualiza por mi parte fuera de las horas de EF. Excelente el apoyo prestado por el Tutor.

 Este presenta problemas en aquellas tareas en las que se requiere una respuesta eficaz motriz por parte de un compañero en concreto para continuar con la actividad, por ejemplo, pases en parejas. Buscar una pareja predispuesta a la colaboración con el alumno.

En cuanto a las adaptaciones Irán orientadas al tiempo necesitado por este alumno para realizar los ejercicios, pudiendo adaptar los ejercicios a su nivel de motricidad.  
8. TEMPORALIZACION.

Esta unidad  didáctica esta compuesta por 6 sesiones que se llevara a cabo en la última quincena de Septiembre coincidiendo con el inicio del curso. 

                                            SESION Nº 1
Curso: 4º
Nºde alumnos: 25                            Edad: 8- 9 años
Unidad didáctica: “Cuido mi cuerpo”
Objetivos de la sesión:

· Participar en una serie de juegos tradicionales distribuidos en circuito.
· Desarrollar la coordinación y la agilidad mental por medio del juego.
· Identificar los alimentos como una forma mas para poder pasarlo bien, además de respetarlos y valorarlos como elemento importante para nuestro desarrollo.
Material:

Estilo de enseñanza:

	PARTE DE LA SESION
	           DESARROLLO
	          GRÁFICA

	CALENTAMIENTO

  (12’)
	· Nos desplazamos andando por todo el espacio. Seguimos andando pero ahora de puntillas. Con la punta del talon.

· Vamos andando y moviendo los brazos hacia delante como si estuviéramos nadando. Ahora los movemos hacia arras.

· Vamos trotando por el terreno y, a la señal del profesor, saltamos con los pies juntos unos tres segundos y volvemos a trotar.

· Seguimos trotando y cuando el profesor indique salimos en sprint.

Nos cogemos de las manos e intentamos pisar al compañero y que no nos pise. Cada vez que le pisamos conseguimos un punto. iQuien pisa mas veces a quien!
	

	P.PRINCIPAL
  (35’)
	Estación 1. La manzana colgada.- Buscamos el lugar adecuado para improvisar un tendedero y de aquí sacamos cuatro cuerdas a cuyos extre​mos ataremos una manzana, de manera que quede a la altura de la boca de nuestros alumnos. Cuando el profesor de la serial, intentaremos comernos la manzana sin ayuda de las manos, que siempre estarán colo​cadas a la espalda. Gana el que se coma antes su manzana. Si llega el tiempo de cambiar de estación y nadie la ha terminado, el ganador será quien haya consumido el mayor trozo de su manzana.

Estación 2. iA salvar la manzanal.- Necesitamos un barreño grande Reno de agua y cuatro manzanas que dejaremos flotando. A la señal del profesor cada uno se tira a por su manzana, que deberá salvar del agua pero que intentara morder y seguidamente comer sin ayuda de las manos y con el inconveniente de los compañeros y del agua. Debemos perse​guir a nuestra manzana por donde vaya. Si al cambiar de estación nadie se ha comido la manzana ganara aquel al que le falte menos trozo para terminar.

Estación 3. Buscando la moneda.- Para cada participante preparamos un plato con harina donde meteremos una moneda. Las manos sobre la espalda y, a la serial, buscaremos la moneda utilizando solo la cara y la boca. ¿Quien es el primero en conseguirla? Como seguramente nos sobrara tiempo en esta estación, aprovechamos para lavarnos un poco la cara.

Estación 4. El baile de la patata.- Nos buscamos una pareja y pone​mos una patata entre nuestras frentes. Cuando suene la música comenza​mos a bailar. Nuestro objetivo es estar bailando el mayor tiempo posible sin que se nos caiga la patata al suelo. Cada vez que se nos caiga la pata​ta penalizamos con un punto. Gana el equipo que al terminar el tiempo haya tirado la patata menos veces.

Estación 5. El huevo duro.- Cada jugador coge su cuchara, que suje​tara con la boca, seguidamente coloca el huevo duro en la cuchara y se hacen carreras donde se penaliza con un punto cada vez que el huevo se caiga. Anotamos un punto en cada serie que ganemos. La distancia a recorrer será de 10 m., con descansos entre series. Gana quien al final consiga mas puntos.
Estación 6. Pañuelo con galletas.- Este juego es una adaptación del juego del pañuelo, pero en vez de pañuelo tenemos galletas. Dispone​mos los equipos cada uno frente al otro y en el centro ponemos una silla con una galleta. El profesor dice en voz alta un número y el jugador al que le corresponda debe salir corriendo y converse la galleta. Cada galle​ta comida vale un punto. Gana el equipo que más puntos consiga.

	

	VUELTA A LA CLAMA
(8’)
	Comentario entre todos sobre la sesión, si han comprendido el objetivo que se pretendía con ella, si les ha gustado…
	


SESION Nº 2
Curso: 4º
Nºde alumnos: 25                            Edad: 8- 9 años
Unidad didáctica: “Cuido mi cuerpo”
Objetivos de la sesión:

· Facilitar la comunicación con uno/a mismo/a y con los demos, creando un clima de naturalidad y respeto hacia el/la otro/a.
· Dar a conocer diferentes pautas de actuación para mejorar los hábitos de salud.
· Acercar la practica  de actividades sa​ludables, tales como el masaje lúdico y la respiración consciente a todo el mundo.
Material:

· Toallitas desmaquillantes. 
· Equipo de música.
· Maquillaje de barra
	PARTE DE LA SESION
	           DESARROLLO
	          GRÁFICA

	CALENTAMIENTO

 (10’)
	“COMODINES”
     Vamos a sentarnos en el suelo como nos apetezca, buscando la comodidad corpo​ral.
     Cerramos los ojos y respiramos profundamente para ayudar a relajarnos y centrar​nos en el momento presente.
     Visualicemos el cuerpo, ¿como esta?, ¿suelto?, ¿rígi​do?... Tomamos conciencia de él recorriéndolo mentalmente de pies a cabeza. Cuando sol​tamos el aire dejamos espacio para la calma, deshaciendo la tensión.

Poco a poco vamos sin​tiendo nuestro cuerpo liviano, imaginando las diferentes pa​sibilidades de movimiento que tienen las manos, los Brazos, las piernas, el tronco.... La música suena como una invitación para ir haciendo realidad cada mo​vimiento.
Cuando inspiramos perma​necemos en el sitio, romanando conciencia de nuestro peso y pos​tura. Cuando espiramos el cuer​po se mueve libremente, toma​do contacto con otras personas acomodándonos.

Cuando desaparece la música vamos abriendo los ojos buscando un lugar en el espacio.
RESPIPACION COMPARTIDA

    1) Nos acercamos a la primera persona que tengamos delante para compartir nuestra respiración. Contactamos espalda con espalda y, al tomar aire, nuestros brazos bailan lentamente por todo el espacio vital, buscando dibujar diferen​tes formas. Cuando soltamos el aire, vuelven a su lugar de origen, situándose a ambos lados del cuerpo, tocando la palma de la mono de el/ la compañero/a, respirando conjuntamente.

Poco a poco vamos cambiando de lugar en el espacio, invitando a una nueva persona a compartir una respiración consciente.
 
	

	P.PRINCIPAL
(30’)
	 “MANOS SENSITIVAS»
Con las ultimas personas con las que he​mos compartido la propuesta anterior busca​mos un lugar para sentarnos, en circulo con las espaldas mirando al centro y en contacto con los/as compañeros.

Tomamos conciencia de la respiración del grupo y, cerrando los Ojos, regalamos la mano izquierda, teniendo en cuenta que en el círculo la izquierda da (corazón) y la derecha recibe.

Lentamente, disfrutando del momento y de la música, comenzamos a masajear con nuestra mono derecha la izquierda de la compañera, siendo conscientes del masaje que recibimos en la otra.

Recorremos coda hueco de la mano descubriendo los caminos de la piel II cam​biamos de rol (la que da pasa a recibir). Poco a poco abrimos los ojos y agradecemos con la mirada el momento compartido.

PIES LIBERADOS

Sin perder el contacto con los compañeros vamos descalzándonos, dejando nuestros pies totalmente Libres de ataduras.

-  Desde esta posición dedicamos un tiempo a observarlos. ¿Son grandes o pequeños? Pruebo a mirarlos desde otra perspectiva. Puedo subirlos, rotarlos, cambiarlos de lugar... todo ello sin perder el contacto con las demos personas del circulo, espalda con espalda.

Muy lentamente y sin comentar nada, nos levantamos y caminamos por el espacio sintiendo los <pies descalzos», amoldándonos a los desniveles del terreno y a sus dife​rentes alturas.

< TUYO Y MIO)>

        Organizamos de forma rápida un solo círculo, sentándonos en el suelo.

Regalamos el pie derecho a la persona de nuestra derecha y nos abrimos a recibir el de la per​sona de la izquierda.

Es el momento de explo​rarlos. Las manos nos servirán de vehículos y nos ayudaran a sentir las zonas carnosas, las huesudas, las más sensibles...

. Con una Barra de maquillaje que el/la educador/a nos facilitara, daremos color, animando las diferentes zonas del pie. Una vez dibujado, soltamos el maquillaje y nos dispone​mos a recorrer con los dedos todo el dibujo, alargándolo, profundizándolo, estirándolo...

Poco a poco vamos extendiendo todo el maquillaje con los nudillos, con la palma completamente abierta, con los dedos... Al bajar la

nos despedimos con una caricia suave hasta perder el contacto.

¡Cambiamos de pie! Regalamos ahora nuestro pie izquierdo a el/la compañero del otro lado y comenzamos nuevamente.
“PIES DE ARTISTA”
Miramos a los Ojos a todas las personas del circulo e invitamos a una de ellas a salir de el y buscar un sitio para sentarnos juntos.

En este nuevo lugar vamos a equilibrar nuestras energías abrazándonos a nuestra pareja. Sentados tomamos aire y vamos tumbándonos hasta colocar las manos en los pies de el/la compañero.

Solo una pequeña presión en los pies para comunicarnos. Aunamos nuestra respiración y abrimos el plexo solar para recibir la energía.
Lentamente y sin abrir los ojos, volvemos a la posición inicial y nos despedimos de este momento.

Una vez de pie, plasmamos en el gran lienzo nuestra huella de artista.
	

	VUELTA A LA CLAMA (10’)
	“BORRANDO HUELLAS”

Nos acercamos a el/ la dinamizador/a y recoge​mos el material necesario para la siguiente propuesta. Con nuestras toallitas desmaquillantes y un/a compañero nos sentamos frente a frente y comenzamos a limpiar can cuidado y es​mero el pie que tenemos delante. Poniendo toda nuestra ternura y abriendo todos nuestros sentidos.
      EL CAMINO DE LAS     EMOCIONES
          Vamos caminando por el espa​do. Cada paso nos Ileva a compartir con las personas que nos encontremos las emociones, las sensaciones y los senti​mientos que hemos vivenciado al masajearnos los pies.

Caminando y dialogando escucha​mos lo que tienen que comunicarnos en coda momento, a la vez que comparti​mos como nos sentimos.

Al bajar la música vamos cam​biando de persona, despidiéndonos con una luminosa sonrisa.

La planta del pie es una puerta a  las sensaciones y un camino hacia las emociones (reflexoterapia).


	


SESION Nº 2
Curso: 4º
Nºde alumnos: 25                            Edad: 8- 9 años
Unidad didáctica: “Cuido mi cuerpo”
Objetivos de la sesión:

· Facilitar la comunicación con uno/ a mismo/a y con los demás, crean​do un clima de naturalidad y respe​to.
· Dar a conocer diferentes pautas de actuación para mejorar los hábitos de salud.
· Acercar la practica de actividades saludables, tales como el masaje lúdico, la respiración consciente, las asanas, los mudras, el tai-chi... a todas las personas.

Material:

      Cartulinas, rotuladores o ceras. Equipo de música.

Materiales encontrados por el espa​cio.
	PARTE DE LA SESION
	           DESARROLLO
	          GRÁFICA

	CALENTAMIENTO

    (13’)
	 “SONIDO DEL UNIVERSO”

Vamos a introducirnos en un sen​dero que nos permita establecer un vínculo saludable con nuestro cuerpo y nuestra mente. Como vehículo utili​zaremos los (<MANTRAS», frases sono​ras cuya vibración, al ser pronuncia​das, favorecen que se den ciertos es​tados de armonía en nuestro cuerpo.

Con los pies paralelos y bien asentados en el suelo, espalda recta y cabeza erguida, observamos a nues​tro alrededor, comprobando que no invadimos el espacio vital de ninguna persona y viceversa.

Suena la música y cerramos los Ojos. Inspiramos a la vez que elevamos nuestros brazos por encima de la ca​beza y, con las palmas hacia arriba, entrecruzando los dedos, empujamos el cielo soltando el aire y emitimos el sonido SSSSSSSS. Visualizamos nues​tros pulmones llenos de aire fresco.
Al bajar la música abrimos los ojos y, ca​minando en silencio, buscamos un nuevo lugar en el espacio, invitando a la primera persona con la que nos crucemos a compartir la siguiente propuesta.

Sube la música. Espalda con espalda y algo flexionadas las rodillas, tomamos aire y elevamos los brazos por delante del cuer​po a la altura de los hombros. Espiramos y balando los brazos, emitimos el sonido UHHHHHHHHH, sintiendo la vibración que este sonido produce en nuestro cuer​po y en el de la otra persona. Visualizamos otros órganos vitales, los riñones, enviándoles fluidamente oxigeno para limpiar​los.
    La  música suena mas suave; sin perder el con​tacto, volvemos a dar movimiento a nuestro cuerpo y, de una forma pausada y tranquila, cambiamos de lugar en el espacio invitando a otras dos personas

      Hacemos un círculo, colocando la mono izquierda a la altura de nuestro corazón y la derecha en la espalda a la altura del omoplato de la persona que esta a nuestro lado. Toma​mos aire profundamente y al soltarlo emiti​mos el Mantra AHHHHHHHHH, enviando paz y alegría a nuestro corazón.
   Abrimos los ojos y estiramos nuestro cuerpo, dando libertad a la parte que lo ne​cesite. El cuarteto saludable necesita de otras personas para la siguiente propuesta. En si​lencio y solo a troves de gestos, nos comuni​camos en la distancia para formar grupos de ocho.
   Sentados de nuevo en círculo, con nuestras manos en el centro de gravedad de la persona que tenemos a nuestro lado (bajo el ombligo), emitimos el mantra OMMMMMMMM (Sonido del Universo), enviando Felicidad y calma a todo nuestro ser.
     En silencio con nuestro grupo va​mos a rodar despacio por el suelo, con cuidado de no ser aplastados ni aplas​tar, hasta situarnos junto a el/la educa​dor/a formando cinco grupos diferen​ciados y contactando coda uno con la parte corporal que deseen.
	

	P.PRINCIPAL
(35’)
	“LA RUEDA DE LA SALUD”
Rodando rodando hemos llegado a la RUEDA DE LA SALUD, un saludable circuito donde las consignas escritas en coda espacio nos guiarán a un estado de armonía inte​rior.

Permaneceremos en coda estación con nuestro grupo de cinco a diez minutos. Compartiremos propuestas con uno/a, dos, tres compañeros, o bien con nosotros mismos.

Para disfrutar de lleno, debemos recordar que el respeto a las propuestas y la responsabilidad del grupo es vital. El silencio y la escucha nos acompañaran en este viaje. Sin prisas. El/la educador/a nos comunicará cuando debemos cambiar de esta​ción, continuando nuestro viaje en silencio en el sentido de las agujas del reloj.
“EL VEHICULO SENSITIVO”

Vamos a situarnos en círculo por parejas. Una  persona se tumbará  boca  abajo con la cabeza hacia el centro  y cerrara los ojos. La otra persona echara un vistazo a su alrededor para recoger algunas piñas o elementos naturales que nos servirán para  masajear con cuidado al compañero. Comenzaremos el viaje, eligiendo coda persona un camino a recorrer, por ejemplo, las manos, los pies, la cabeza... El vehículo será material que hayamos elegido. Cambiaremos de rol.
SERENIDAD ANIMAL),
En esta rueda llena de salud dedicamos un tiempo a observar a los animales compartiendo con ellos la sabiduría de sus posturas.

Invitaremos a una persona de nuestro grupo a disfrutar de la siguiente propuesta de forma que una de las dos hará en primer lugar de animal, pudiendo pasar por:
• TIGRE: Arrodillándose y separando las rodillas y las manos del cuerpo, quedando las rodillas y las manos en línea recta. En un primer tiempo se espira y se mete la barbilla hacia dentro, arqueando la columna. En un segundo tiempo se inspira, bajando la espalda y levantando la cabeza.
ABEJA: Sentándose sobre los talones, con las manos detrás de la espalda cogiendo una muñeca con la otra mono. Al tomar aire enderezamos la columna y, al soltarlo, nos inclinamos despacio hacia delante, poniendo la frente en el suelo.
La otra persona se convertirá en el/la tierna domador/a de fieras, masajeando aquellas zonas en las que tigres y abejas guardan mayor tensión (espal​da, muslos, cabeza...); pasado un tiempo se intercambiaran los papeles.
“CULTIVANDO LA ENERGIA INTERIOR”

Caminamos despacio, buscando un lugar en el que nos sintamos cómodos. Cerramos los ojos, respiramos y nos deja​mos Llevar, acariciando el aire con nuestra cabeza, brazos, pier-nas... Nos movemos lentamente, acompañando el movimiento con la respiración. Probamos a ralentizarlo cada vez más.

Con el objeto que me ofrece el/la educador/a (rama u otro elemento que consideremos oportuno) afianzamos nuestra posición en el suelo, colocando los pies paralelos, las rodillas semiflexionadas y las manos con el objeto a la altura del ombli​go. Realizamos un movimiento de ocho o infinito girando lenta​mente hacia la derecha y después hacia la izquierda. Moviliza​mos la energía interior abriendo canales para la expansión.

“EL PODER DE LA IMAGINACION”
     En este nuevo lugar centraremos nuestra atención en una poderosa herramienta, la imaginación. Senta@s de forma cómoda y alejad@s del resto de l@s companer@s, utilizaremos la visualizacion creativa para Llenarnos de paz. Los MUDRAS, gestos realiza​dos en este caso con las manos, nos ayudaran a con​seguirlo. Pasaremos de uno a otro cuando lo conside​remos oportuno.

- NAMASTE MUDRA: Sentad@s en postura de meditación, espalda recta y respiración relajada, ce​rramos los ojos y colocamos las palmas de las manos unidas a la altu​ra del pecho. Visualizamos una amplia son​risa en nuestra cara.

- SADHANA MUDRA: En la misma posición que la anterior, con las manos ahuecadas de​recha sobre izquierda, tocándose los dedos pulgares. Las colocamos en el centro de la pelvis, debajo del ombligo. Visualizamos nues​tra espalda recta y flexible como un junco.
• GNANA MUDRA: Seguimos en la mis​ma posición. Colocamos las manos con las palmas hacia arriba encima de las rodillas. Unimos los dedos Índice y pul​gar de ambas manos formando un cir​culo, a la vez que mantenemos el resto de los dedos extendidos y juntos. Visualizamos nuestros brazos como ca​nales de energía, nos inundamos de paz.

• SAVASANA: Tumbados con la cara ha​cia el cielo, piernas ligeramente separa​das, brazos a lo largo del cuerpo y palmas de las manos hacia arriba, sentimos nuestra respiración libre y visualizamos poco a poco los pies, las piernas, el abdomen, el tórax, las manos y los brazos, los ojos, las mandíbulas... sueltos y relajados.
Con cuidado y respeto a nuestro cuerpo nos desperezamos, nos estiramos y con calma nos incorporamos en redondo, dejando la cabeza para el final.
“SALUDO AL SOL”

El sol siempre ha sido un símbolo de luz, calidez y vida. Escogemos un lugar en el espacio y de forma individual encadenamos los movimientos de saludo a este astro para así impregnarnos de sus cualidades, regalando de camino fortaleza a nuestro corazón y a nuestra musculatura.
“DO-IN : AUTOMASAJE CHINO”

       Buscamos un lugar alelado del resto del grupo, cerramos los ojos y dedicamos unos minutos a centrar la atención en nuestro cuerpo, a sentir las zonas tensas, enviando suavidad y energía con coda inspiración.

Abrimos los ojos y:

1. Hacemos un lavado en seco de la cara con las palmas de las manos. Tomamos aire y, al soltarlo, presionamos con suavidad los parpados. Después, con las yemas de los dedos, vamos dando pequeños golpes en diferentes partes de la cara.

2. Pasamos a la cabeza. Con los nudillos damos golpecitos, trazando una línea desde la nuca hasta el comienzo de la frente. Ahora con ambos puños hacemos una especie de corona que bordea la cabeza.

3. Le llega el turno a los brazos: percutimos con los nudillos la zona interna hasta el hombro y descendemos por la parte externa hasta la muñeca. Repetimos con el otro brazo.

4. Despertamos el pecho activando la respiración. Golpeamos con energía pero con cuidado toda esta zona.

En las piernas, al igual que en los brazos, comenzamos por la parte interna, subiendo desde el pie hasta la ingle. Nos paramos en el abdomen, trazando círculos alrededor del ombligo en el sentido de las agujas del reloj. Seguimos golpeando la parte exterior lateral de las piernas desde el pie hasta el glúteo, terminando en la zona lumbar. Para finalizar nos quedamos un momento estático, de pie, sintiendo todo el cuerpo, atendiendo a la sensación de energía y viveza que ahora nos invade.

	

	VUELTA A LA CLAMA
(8’)
	"VIAJANDO POR LOS ABRAZOS"
Después de tanto rodar le hemos cogido cariño al círculo; por eso  vamos a darle forma de nuevo a esta figura geométrica, enganchando a l@s compañeros que tenemos al lado por la cintura.

Vamos a agradecer este tiempo compartido c de los abrazos. Para ello el grupo se va dividir en dos, la de I@s <<abrazadores/as viajer@s>> y la ce «estatic@s», que alternaran su posición en el circulo.
L@s viajer@s se colocan delante de el/la estática que tengan a su derecha; al son de la música se abrazan masajeando la espalda mutuamente, a la voz de <<rueda>>, l@s viajeros avanzan una posición hacia la derecha, ocupando una nueva posición en el circulo.
Repetimos en varias ocasiones. Cambio de sentido, ahora l@s viajer@s se convierten en estatic@s y viceversa.

“TU TUXI-RUEDA PARTICULAR”
Con la última persona con la que hemos disfrutado del abrazo, nos disponemos a  compartir las sensaciones que nos han habitado, como nos hemos sentido durarte este redondo viaje. Para ello dedicamos un tiempo a resumir mentalmente todas las propuestas de las que hemos podido disfrutar durante la sesión. Escogemos algunas de las que nos hayan parecido mas interesantes, y las encadenamos como deseemos; frente, sin utilizar la palabra, solo a través del gesto, las compartimos con nuestra pareja cambiamos el rol.
	


                          SESION Nº 3
Curso: 4º
Nºde alumnos: 25                            Edad: 8- 9 años
Unidad didáctica: “Cuido mi cuerpo”
Objetivos de la sesión:

- Experimentar la disminución de un sentido o una carencia física.

Material: Muletas, sillas de ruedas (si puede ser), gafas de piscina, pañuelos…
Estilo de enseñanza: Descubrimiento
	PARTE DE LA SESION
	           DESARROLLO
	          GRÁFICA

	CALENTAMIENTO
	Agrupados por parejas, uno de los alumnos lleva los ojos vendados y el compañero lo lleva de "excursión" guiándolo por el patio, haciéndole descubrir cosas por el tacto. A los cinco minutos se intercambian los pape​les.

Cuando veamos que tienen seguridad, podemos hacer la siguiente variante: el guía sólo indica el camino con órdenes orales o sonidos.
Hay que avisar que sean cautos.
	

	P.PRINCIPAL
	Los alumnos libremente in-in evolucionando por las distintas estaciones, Llevando una cartulina blanca que tendrás que conservar durante todo e] juego. El profe​sor vigilara que todos pasen por todos Los sitios a lo largo de la sesión, para esto en cada punto se colocara un rotulador de colores variados y el alumno, al llegar al lugar se hará una señal en la cartulina con el color correspondiente.
Al evolucionar libremente, los alumnos tendrán en cuenta las limitaciones que el material imponga, es decir, si se dispone de un par de sillas de ruedas o de muletas, solo podrán acceder a la estación dos personas a la vez.

ESTACIONES:
Las estaciones estarán en función de los materiales que se puedan conseguir, las que proponemos, son las que nosotros utilizamos.

I. 2 sillas de ruedas. Pueden trabajar 4 personas a la vez, dos sentados y dos desplazando. Se podrán experimentar las dificultades de manejo, los obstáculos. etc. Se puede hacer un pequeño circuito con conos y aprovechar alguna rampa si disponemos de ella.

2.Voleibol adaptado. Una red o banco y una pelota de voleibol. Pueden jugar de 6 a 8 alumnos. Se juega con normas de voleibol, sentados en el suelo y sin poderse levantar-.

3. Básquet adaptado. Si no disponemos de silla de ruedas podremos sustituirlas por sillas normales. Pueden trabajar hasta 4 alumnos. Primero ver la difi​cultad del bote sentado en una silla, luego podemos ver la dificultad del lanzamiento jugando a un "uno

veintiuno", pero lanzando sentado.

4.- Leer los labios. Pueden trabajar agrupados por pa​rejas. Uno de la pareja se tapa los oídos y se coloca los auriculares con música para dificultar aún más la audición. El compañero intentara transmitirle consignas orales sin gritar.

5.- Miopía. Rayamos o pintamos unas gafas de piscina para dificultar la visión. podrán jugar tantos alumnos Como gafas dispongamos. Se jugará a fútbol o se pasa​ra una pelota con el pie.

6.- Muletas. podrán jugar de 2 a 4 jugadores. Se trata de evolucionar con las muletas por un circuito con ciertas dificultades: conos, desniveles,etc.

7.- Ojos que no ven. Con los ojos tapados, el alumno tendrá que reconocer objetos, alimentos y olores que el compañero le de a probar.

Básquet con cascabeles. podrán jugar de 4 a 6 juga​dores. Se cuelgan unos cascabeles en la red de la canasta. Los jugadores, con los ojos tapados, tendrán lanzar a canasta oyendo el ruido de los cascabeles que hará sonar otro compañero.

9.- Mensajes mudos. Juego de mímica. Mínimo 3 ju​gadores. Un jugador interpreta sin palabras un mensa​je, titulo de película etc., y los compañeros han de adi​vinar que es.

10.- Sin manos. Tienen que ejecutar diferentes accio​nes con las manos en la espalda y sin poder valerse de ellas. Escribir el nombre en un papel, beber de un vaso de papel, etc.

Conviene recordar de vez en cuando el objetivo de la sesión, es decir experimentar las sensaciones que tie​nen personas con carencias y como pueden ser supera​das.
	

	VUELTA A LA CLAMA
	Por la complejidad del juego y del material empleado la parte final se dedicara a recoger el material. Momento que se puede aprovechar para incidir en temas de cuidado de material.
	


SESION Nº 4
Curso: 4º
Nºde alumnos: 25                            Edad: 8- 9 años
Unidad didáctica: “Cuido mi cuerpo”
Objetivos de la sesión:

Material:

Estilo de enseñanza:

	PARTE DE LA SESION
	           DESARROLLO
	          GRÁFICA

	CALENTAMIENTO
	 ¿Que hace el rey?
Por tríos, un alumno hace de rey y se mueve libremen​te por el patio. Sus compañeros tendrán que seguirlo imitando sus movimientos. A los dos minutos se cambia de rey. Y así sucesivamente, hasta que los tres han desarrollado este papel.
	

	P.PRINCIPAL
	ATENCION PELIGRO

Los alumnos se distribuyen por grupos de 5 ó 6 perso​nas. Cada uno de estos grupos tendrá que representar una escena cotidiana de la clase de Educación Física o de la practica del deporte en general, donde se muestre algún detalle que pueda significar peligro, o situacio​nes incorrectas. Estas situaciones a representar se tendrán que consultar con el profesor antes de ponerse a trabajar. Si no salen ideas se pueden proponer las si​guientes:

· Actividad con material estropeado o mal recogido.
·   Ejercicio violento sin calentamiento.

· Levantar cargas de manera incorrecta.

· Llevar carteras muy pesadas y mal puestas.

· Correr mal y en exceso antes de una actividad física.

- Jugar con los zapatos desabrochados, con anillos, ca​denas u objetos peligrosos.

- Jugar sin respetar las normas, cada uno juega a su manera.

Para prepararlo dispondrán de 10 minutos, tiempo que tendrán para pensar y ensayar las representaciones. Se pondrá todo el material disponible a su disposición para escenificar los casos.

Transcurrido este periodo de tiempo cada equipo procederá a representar su obra, esta puede ser muda o ha​blada, pero tanto en un caso como en otro, no se podrá hacer explicito el peligro que representan. El publico ha de estar atento, pues ellos tendrán que averiguar donde se halla la situación incorrecta. Después de cada actuación, el publico comentara donde ha visto el peli​gro, y  como se puede evitar.

Variante: las propuestas parten del maestro y se ponen en unos sobres cerrados. A cada grupo se le da un sobre al azar y tiene que representar el papel que le toca.
	

	VUELTA A LA CLAMA
	Las conclusiones obtenidas de cada representación se anotan. Cada grupo tendrá que hacer un dibujo que simbolice el resumen de todo lo que ha escenificado. Con todos los dibujos formaremos un mural que presidirá nuestras sesiones, y hará de recordatorio de lo co​mentado.
	


                          SESION Nº 5
Curso: 4º
Nºde alumnos: 25                            Edad: 8- 9 años
Unidad didáctica: “Cuido mi cuerpo”
Objetivos de la sesión:

· Controlar la postura.

· Cargar correctamente pesos.

· Tomar conciencia de la importancia de ciertos gestos para evitar lesiones

Material: Carteras con libros pesos, sillas, pelotas de tenis.
Estilo de enseñanza: Descubrimiento guiado.
	PARTE DE LA SESION
	           DESARROLLO
	          GRÁFICA

	CALENTAMIENTO
	Pelota al cuello

Por parejas, dispondrán de una pelota cada dos perso​nas. Se han de ir  pasando la pelota, situada en el cue​llo, sujetada entre la barbilla y la nuez, de compañero a compañero, sin la ayuda de las manos.
	

	P.PRINCIPAL
	¿Estoy bien asi?

Se presentan distintas situaciones conflictivas para nuestra salud e integridad física y los alumnos tendrán que solucionarlas de la mejor manera posible. Por el espacio de juego se colocan cartones con cues​tiones, y el material necesario para resolverlas. Detrás de cada cartón se hallara una posible solución o debate que los alumnos tendrán que hacer.

En grupos de 4 evolucionaran por las 6 estaciones, re​solviendo las cuestiones por consenso, y contrastando la respuesta hallada por el grupo con la posible solución o debate planteado.

A una señal que se dará cada 4 minutos tendrán que abandonar la estación y dirigirse hacia otra.

Las estaciones son las siguientes:

1.- Lever correctamente la cartera.
Se ponen unas carteras llenas de libros, si puede ser de varios modelos. Han de ver la mejor manera de llevar la cartera.

Como posible solución se dará la de los carritos.

2.- Levantar pesos.

Se pondrán unos cubos llenos de arena o cualquier otro peso.
Han de encontrar la manera menos perjudicial de le​vantar los pesos como cubos, cajas, etc.

Como posible solución se mostraran dibujos con la manera correcta de hacerlo.

3.- Sentarse correctamente.

En unas sillas y mesas, si es posible las mismas que utilizan en la clase, han de encontrar la manera correc​ta de sentarse, según el trabajo a realizar, según la silla. etc., y ver el porque.

La solución será unos dibujos ilustrando la posición correcta.
4.- Transporte de pesos.

Se muestran unas ilustraciones de gente transportando objetos variados: en la cabeza, sobre los hombros, ca​millas.... Han de comentar cada ilustración intentando concretar si este transporte es correcto o no.

La solución dará la respuesta correcta a cada imagen.

5.- Tono muscular.

En una hoja habrán escritos unos conceptos que el grupo tendrá que representar con el cuerpo: blando, rígido, ondulado, recto, fuerte, flojo,...

No se darán respuestas correctas pues todas serán vali​das, pero se insistirá en que se representen estos con​ceptos y se fijen en lo que les pasa.

6.- Estoy como la foto.

Se pondrán fotografías de personas en diversas actitu​des: en reposo, en movimiento, trabajando,... y los alumnos tendrán que reproducirlas con sus cuerpos. Como solución se propondrá debatir si esa posición era la mejor para realizar esa tarea.
	

	VUELTA A LA CLAMA
	Masaje en la espalda

Por parejas, pasaran la pelota de tenis por la espalda del compañero, durante 5 minutos cada uno. Se insistirá en que se fijen en las distintas zonas de la espalda: hombros, omoplatos, columna vertebral, costillas,...

Después cada uno comunicara a su compañero que ha sentido durante el masaje, y el otro le comunicara que partes ha reconocido de la espalda.

No se hará puesta en común, ya que el dialogo entre la pareja puede ser mas enriquecedor.

Nota: hay que intentar que el debate durante las dos actividades planteadas sea interesante y se puedan sacar conclusiones. Por eso el profesor ira pasando por los distintos grupos para ver como evoluciona el dialo​go, y podrá intervenir con preguntas para comprobar el grado de aprovechamiento de la actividad. En la parte del masaje hay que insistir en que no es un masaje re​lajante, sino que se trata de captar ciertas sensaciones, y notar, y hacer notar, la espalda y toda su estructura.
	








Toallitas desmaquillantes. F3	Equipo de musica.actica de actividades sa�ludables, tales como el masaje ludico y la respiración consciente a todo el mundo.








 





  





























  

































































