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1. INTRODUCCION

1.1 Contexto de la Practica y Perfil de los Participantes

La practica profesional se llevo a cabo en la Escuela Primaria "Profa. Justa Ledesma",
ubicada en una zona céntrica de la ciudad. Al estar rodeada de negocios y ser un punto de alto flujo
vehicular, la escuela presenta los retos habituales de una institucion urbana. A pesar de esto, la
zona se percibe como tranquila y, notablemente, se observa un fuerte compromiso y apoyo por
parte de los padres de familia.

En el ambito interno, la institucion atiende a 423 alumnos, con 16 docentes frente a grupo.
En cuanto a infraestructura, dispone de 16 aulas, un auditorio y una cancha techada. Sin embargo,
los recursos tecnoldgicos son limitados. Especificamente, la oficina de Educacion Fisica es un
espacio reducido y carece de material deportivo suficiente, lo que resalta la importancia de la
sesion de Educacion Fisica como el principal espacio de desarrollo motriz para el alumnado.

Caracteristicas del Grupo 5°A

La intervencion se centrd en el grupo de 5° A, compuesto por alumnos de entre 10y 11
afios. En general, el grupo se mostr6 dispuesto a colaborar. Sin embargo, se identificé una
caracteristica crucial: la mayoria de los alumnos no practica ningun deporte o actividad fisica de
manera regular fuera del horario escolar. Esta falta de exposicion a la cultura deportiva se traduce
en una base motriz deficiente y un desconocimiento general de disciplinas fundamentales.

1.2 Justificacion y problematica

La eleccion del tema “El atletismo como estrategia para desarrollar capacidades
condicionales en nifios de 10 y 11 afios en el ambito escolar” surge de una problematica
especifica detectada en el diagnostico del 5°A: la mayoria de los alumnos presentaba deficiencias
notables en sus capacidades condicionales

Esta problematica no era abstracta; se manifestaba de forma concreta en las sesiones.

Durante las evaluaciones iniciales, se observaron carencias fisicas evidentes: dificultades para



mantener una carrera continua, técnicas ineficientes en saltos y una notoria falta de fuerza en
lanzamientos. Esta situacion generaba un circulo vicioso: las carencias fisicas dificultaban su
desempefio en juegos motores, lo cual afectaba directamente su confianza y motivacion para
participar.

Esta intervencion encuentra su justificacion teorica en autores clave de la formacion
docente. George, Fisher y Vehrs identifican estas capacidades —fuerza, resistencia, capacidad
aerobica y flexibilidad— como los componentes esenciales del “fitness relacionado con la
salud”. Marta Castaiier y Oleguer Camerino las agrupan como “capacidades fisicomotrices” y
senalan que la edad de 10-11 afios se situa en la etapa de “Ideocinesis”, un momento clave para
la “ampliacion en la adquisicion de nuevas habilidades y el ajuste de las ya aprendidas”

Por tanto, se aborda esta problematica desde la “iniciacion deportiva”, entendida no como
rendimiento, sino como una “accion pedagogica” (en palabras de Domingo Blazquez Sanchez).
El atletismo se presenta como la estrategia ideal, ya que sus acciones (correr, saltar, lanzar) son
“habilidades motrices” fundamentales que permiten un trabajo integral.

Finalmente, esta intervencion se alinea con los principios de la Nueva Escuela Mexicana
(NEM) y las ideas de Francisco Seirul-lo Vargas, quien sostiene que un deporte solo es educativo
cuando se centra en la “auto-estructuracion” de la persona.

La pertinencia de esta intervencion no solo responde a una necesidad observada en el
grupo de 5°A, sino que se enmarca en una crisis de salud publica a nivel nacional. Segln los
datos de la ENSANUT, M¢xico presenta uno de los indices de sedentarismo y obesidad infantil
mas altos del mundo. En este panorama, la sesion de Educacion Fisica en la Escuela Primaria
‘Profa. Justa Ledesma’ deja de ser un espacio de mero esparcimiento para convertirse en la inica

oportunidad de muchos alumnos para desarrollar una cultura del movimiento. El atletismo, al ser



la base de todos los deportes, se propone aqui no como un fin competitivo, sino como un medio
preventivo. Al fortalecer las capacidades condicionales, estamos dotando al alumno de una
‘alfabetizacion motriz’ que le permitird mantenerse activo a lo largo de su vida, combatiendo las
enfermedades cronico-degenerativas desde la raiz del desarrollo infantil.

1.3 Propositos del Documento

Con base en la problematica identificada, los propdsitos (u objetivos) de este informe son
Favorecer las capacidades condicionales (fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad) en los
alumnos de 10 y 11 afios del 5°A a través de una estrategia basada en el atletismo familiarizar a
los estudiantes con los fundamentos del atletismo, utilizando este deporte como una herramienta
pedagdgica. Evaluar el progreso de los alumnos en sus capacidades condicionales para demostrar
la efectividad de la intervencion.

1.4 Motivaciones e Interés Personal

Como futuro profesional de la Educacion Fisica, y como atleta desde la secundaria,
asumo la responsabilidad de disefiar estrategias con un impacto positivo y duradero. Mi interés
por el atletismo trasciende mi experiencia personal; lo concibo como una herramienta
pedagdgica poderosa.

Mi motivacion no es solo “dar clase”, sino construir una base motriz sélida. Ante un
contexto con alumnos que no practican deporte y una oficina de Educacion Fisica que carece de
material, mi labor profesional es utilizar la creatividad y el conocimiento didactico para adaptar
una disciplina fundamental como el atletismo a los recursos existentes, garantizando el derecho

del alumno a un desarrollo fisico pleno.



1.5 Capacidades Profesionales Desarrolladas

Durante la aplicacion del tema de estudio el atletismo como estrategia pedagogica para
desarrollar las capacidades condicionales se fortalecieron diversas competencias del perfil de
egreso:

Competencias Genéricas

Soluciona problemas y toma decisiones: Al adaptar las actividades de atletismo a la
escasez de material deportivo.

Aprende de manera autonoma: Al investigar y fundamentar la practica docente con un
enfoque formativo.

Competencias Profesionales

Utiliza conocimientos de la educacion fisica para hacer transposiciones: Al disefiar una
estrategia basada en el atletismo para un grupo con deficiencias condicionales.

Gestiona ambientes de aprendizaje colaborativos e inclusivos: Al motivar a los
estudiantes a participar activamente.

Evalua los procesos de ensefianza y aprendizaje: Al reflexionar sobre los resultados
obtenidos para mejorar la intervencion.

1.6 Descripcion del Contenido

El presente Informe de Practicas Profesionales estructura y sistematiza la intervencion
docente realizada en la Escuela Primaria “Profa. Justa Ledesma”, organizdndose en apartados
que dan cuenta del proceso reflexivo y metodologico vivido.

Capitulo I: Introduccion. Este apartado inicial establece las bases del documento. En €l se
contextualiza la practica profesional, detallando el entorno escolar y el perfil de los participantes

(Grupo 5°A). Asimismo, se expone la justificacion y relevancia de la problematica abordada, se
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definen los propoésitos que orientan la intervencion y se describen las competencias profesionales
que se fortalecen durante este proceso.

Capitulo II: Plan de Accion. Este capitulo constituye el disefio de la intervencion. Inicia
con un diagnostico profundo y situado que permite focalizar el problema educativo
Posteriormente, se presenta la fundamentacion tedrica y metodologica que sustenta la propuesta,
para finalmente detallar el plan de accion disefiado bajo los ciclos de la investigacion-accion
(planificacion de estrategias, intencionalidad y recursos)

Capitulo III: Desarrollo, Reflexion y Evaluacion de la Propuesta de Mejora. Siendo el
nucleo del informe, este capitulo narra y analiza la puesta en marcha de las secuencias didécticas
y estrategias disefiadas Se documenta la implementacion de las acciones, se reflexiona sobre los
resultados obtenidos a partir de la recoleccion de evidencias y se evalia la pertinencia de las
decisiones tomadas, permitiendo una reconstruccion critica de la practica docente.

Conclusiones y Recomendaciones. En el cierre del documento, se sintetizan los hallazgos
principales y se valora el impacto de la intervencion en el aprendizaje de los alumnos y en el
desarrollo profesional del docente en formacion. Se identifican los logros alcanzados, las areas
de mejora persistentes y se ofrecen recomendaciones para futuras intervenciones.

Referencias y Anexos. Finalmente, se listan las fuentes documentales que dan soporte
teorico al trabajo y se adjuntan las evidencias (fotografias, instrumentos de evaluacion,

planeaciones) que ilustran y legitiman el proceso descrito.
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I1. PLAN DE ACCION

2.1 Diagnéstico del Grupo

El presente Plan de Accion se fundamenta, como lo marcan las Orientaciones Académicas
(Planes 2022), en un diagnostico detallado que permite “describir y analizar los hechos
relacionados con el problema”. La problematica central que se aborda en este trabajo radica en
que los alumnos de 5°A presentan un desarrollo deficiente de sus capacidades condicionales
basicas (fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad). la cual obstaculiza su confianza y
desempefio en la sesion de Educacion Fisica.

Es fundamental entender que las capacidades condicionales son cualidades funcionales y
energéticas. Siguiendo a Castafier y Camerino (2006):

La Resistencia: En el escolar de 10-11 afos, debe ser predominantemente aerobica. Es la
capacidad de resistir la fatiga en esfuerzos prolongados, pero también es la base para la
recuperacion tras esfuerzos intensos.

La Fuerza: No se aborda desde la hipertrofia, sino desde la fuerza explosiva y la
coordinacion intermuscular. El nifio debe aprender a desplazar su propio peso de manera
eficiente.

La Velocidad: Mas que correr rapido, es la capacidad del sistema nervioso de enviar
estimulos a los musculos en el menor tiempo posible.

La Flexibilidad: Es la inica capacidad que involuciona con la edad; por ello, su trabajo en
5°A es correctivo y preventivo, buscando mantener rangos articulares que permitan una técnica de
carrera fluida.

Para cuantificar esta problemadtica y pasar de una observacion general a datos concretos,

se disefio y aplico un 'Circuito de Evaluacion de Capacidades Condicionales'. Este instrumento se
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estructurd en cuatro estaciones, cada una disefiada para medir una de las capacidades
fisicomotrices clave, tal como las definen Castafier y Camerino (2006).
El circuito se aplicé al grupo de 5°A (compuesto por 19 alumnos: 10 nifios y 9 nifias)
durante las primeras sesiones de la practica, obteniendo los siguientes resultados:
Estacion 1: Velocidad (Capacidad Anaerdbica)
« Definiciéon: La velocidad, entendida como "la capacidad de desplazar una accion motriz...
con el maximo nivel de aceleracion", es un componente de la resistencia anaerobica.
« Prueba Aplicada: Se utilizé una prueba de carrera de 30 metros (basada en la Guia
Didactica de Atletismo), midiendo el tiempo desde una salida media hasta cruzar la meta.
« Resultados Obtenidos (Datos): Los resultados fueron notablemente bajos. El tiempo
promedio del grupo fue de 6.8 segundos.
o Solo el 10.5% del grupo (2 alumnos) logré bajar de los 6 segundos. o El
63% (12 alumnos) se situd en un rango de 6.5 a 7.5 segundos.
o El26.5% restante (5 alumnos) super6 los 7.5 segundos.

(Ver Tabla 1).

Analisis Cualitativo: Mas alla del tiempo, el analisis cualitativo (basado en la
observacion) reveld la raiz del problema: una técnica de carrera deficiente. Se observo en la
mayoria de los alumnos una nula accioén de braceo, una postura de tronco excesivamente erguida
y apoyos de metatarso casi inexistentes, corriendo principalmente sobre los talones. Esto
demuestra una falta de “construccion de la zancada”, fundamental para la velocidad.

Estacion 2: Fuerza (Potencia del Tren Inferior)

Definicion: La “fuerza muscular” se define como “la capacidad del sistema muscular para

ejercer fuerza externa”. Para acciones atléticas como el salto, esta se manifiesta como potencia,
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definida por Castafer y Camerino como “la capacidad de efectuar un esfuerzo motriz maximo en
un minimo periodo de tiempo”.

Prueba Aplicada: Se utiliz6 el Salto de longitud sin carrera (a pies juntos), una habilidad
de locomocion y estabilidad fundamental en atletismo (basado en la Guia Didactica de

Atletismo).
Resultados Obtenidos: Los resultados evidenciaron una marcada debilidad en la potencia

del tren inferior. La distancia media de salto del grupo fue de 1.15 metros.

Ningtin alumno super6 los 1.40 metros. (Ver Tabla 2).

El 70% del grupo (19 alumnos) se situd por debajo de 1.20 metros.

Se observo una gran dificultad para coordinar el impulso de los brazos con la extension
de las piernas, resultando en un salto “sentado” y con poca proyeccion horizontal.

Estacion 3: Flexibilidad

Definicion: La flexibilidad es la “capacidad de mover una parte especifica del cuerpo a
través de una amplitud articular de movimiento” . Es una capacidad que a menudo se pasa por
alto, pero es esencial para la correcta ejecucion técnica y la prevencion de lesiones.

Prueba Aplicada: Se utilizo la prueba estandar “Sit and Reach” (Prueba de flexibilidad),
utilizando un cajon estandarizado donde el nivel de los pies marca los 23 cm.

Resultados Obtenidos: Los resultados fueron los mas alarmantes. El 85% del grupo (19
alumnos) no logrd alcanzar la marca de sus propios pies (23 cm), registrando puntuaciones
negativas.

La media del grupo fue de 19.5 cm (es decir, -3.5 cm de la marca de los pies).
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(Ver Tabla 3)

Esto indica un acortamiento severo en la musculatura isquiotibial y una flexibilidad
lumbo-sacra muy limitada, lo que dificulta la adopcion de posturas basicas para la carrera (como
la inclinacién del tronco) y los lanzamientos.

Estacion 4: Resistencia (Capacidad Aerdbica)

Definicion: La capacidad aerobica es la “capacidad del cuerpo para mantener un ejercicio
submaximo durante periodos prolongados de tiempo” . Es la base de la salud.

Prueba Aplicada: Se utiliz6 la Prueba de los 6 minutos, donde los alumnos debian cubrir
la mayor distancia posible (corriendo o andando) en ese tiempo.

Resultados Obtenidos: Se evidencid una baja tolerancia al esfuerzo sostenido. La
distancia media recorrida por el grupo fue de 710 metros.

Se observo que la gran mayoria de los alumnos inici6 la prueba con un sprint (velocidad)
inadecuado, agotandose antes del segundo minuto.

A partir del minuto 3, més del 70% del grupo habia detenido la carrera y continuaba la
prueba andando, mostrando fatiga prematura y una incapacidad para dosificar el esfuerzo y
“conocer el ritmo de la carrera”. (Ver Tabla 4).

2.2 Descripcion y Focalizacion del Problema

A partir del diagnostico realizado a los 19 alumnos, se ha detectado una situacion que
trasciende los nimeros: existe una brecha entre la intencion de los alumnos de jugar y su
capacidad fisica real para hacerlo.

El grupo es entusiasta, pero se frustra con rapidez. Esta frustracion nace de su deficiencia
en las capacidades condicionales basicas. Al intentar juegos de persecucion, se agotan

prematuramente (falta de resistencia); al intentar saltar obstaculos, carecen de la potencia para
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hacerlo con seguridad. Esto provoca que algunos alumnos comiencen a autoexcluirse de las
actividades por sentirse "menos aptos".

Por tanto, el problema se focaliza en: "La necesidad urgente de desarrollar las
capacidades fisicomotrices bésicas (fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad) en los 19
alumnos de 5°A, utilizando el atletismo como medio para mejorar su competencia motriz y
participacion".

No se trata de entrenar "pequeios atletas", sino de utilizar las pruebas atléticas (adaptadas
a sus condiciones de aprendizaje) para construir la base fisica que les falta.

2.3 Fundamentacion Tedrica

Para dar respuesta a la problematica identificada, es imprescindible sustentar la
intervencion en referentes teoricos solidos que orienten el disefio de las estrategias. Esta revision
articula los conceptos de iniciacion deportiva escolar y el desarrollo de las capacidades
fisicomotrices.

2.3.1 La Iniciacion Deportiva desde una Perspectiva Educativa

La propuesta se enmarca en el concepto de “Deporte Educativo”. A diferencia del modelo
de rendimiento, Domingo Blazquez Sanchez define la iniciacion deportiva escolar como una
“accion pedagogica” que utiliza el deporte como medio para la formacion integral, y no como un
fin en si mismo. En este contexto (Fase 5), el atletismo no busca la especializacién temprana,
sino el desarrollo de aptitudes motrices en equilibrio con aspectos afectivos y sociales, evitando
la exclusion que genera la competencia desmedida.

2.3.2 Las Capacidades Fisicomotrices
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El diagnostico evidencio carencias en fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad.
Siguiendo a Castaiier y Camerino, estas se clasifican como capacidades fisicomotrices, las cuales
son fundamentales para la eficiencia del movimiento y la salud.

Velocidad y Resistencia: Se abordan desde la eficiencia neuromuscular y la capacidad
aerdbica para combatir la fatiga prematura.

Fuerza (Potencia): Se trabaja la fuerza explosiva necesaria para saltos y lanzamientos,
respetando la maduracion biologica de los alumnos de 10-11 afios mediante el uso del propio
peso corporal.

2.3.3 Vinculacion con los Ejes Articuladores de la NEM

La presente propuesta pedagogica se alinea de manera directa con los principios de la
Nueva Escuela Mexicana (NEM), especificamente con el eje articulador de Vida Saludable. Este
eje no se limita a la ausencia de enfermedad, sino a la construccion de habitos que permitan el
bienestar integral. A través del desarrollo de la fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad, el
alumno de 5°A reconoce su propio cuerpo como un territorio de cuidado y potencialidad.

Asimismo, se atiende el eje de Inclusion, al proponer un atletismo escolar donde la
técnica se adapta a las posibilidades de cada nifio y nifia. En el grupo de 5°A, se observo que la
inclusion no solo es integrar a alumnos con discapacidad, sino asegurar que aquellos con bajo
nivel de desempefio motriz no sean marginados por la competencia desmedida. Al utilizar
materiales alternativos y retos ludicos, se garantiza el derecho constitucional a la cultura fisica y
a la practica del deporte, tal como lo establece el Articulo 4° de nuestra Constitucion.

El disefio de esta intervencion no fue ajeno a las realidades fisicas de la Escuela Primaria
“Profa. Justa Ledesma”. En la practica de la Educacion Fisica escolar, el tiempo motor efectivo

suele verse comprometido por factores externos. En este caso particular, la ubicacion céntrica de

17



la institucion y el flujo vehicular constante generaron un entorno que exigioé una gestion del
tiempo extremadamente rigurosa.

Para mitigar estas limitantes, se implemento la estrategia de “Transiciones Activas”. En
lugar de permitir tiempos muertos durante el traslado de los alumnos del aula a la cancha
techada, se disefiaron consignas motrices que iniciaban desde el pasillo, optimizando los 50
minutos de la sesion. Respecto a la infraestructura, al contar con una oficina de Educacion Fisica
reducida y poco material, se adopt6 el modelo de “Estaciones Rotativas de Bajo Costo”. Esta
decision técnica permitid que, a pesar de la falta de equipo profesional de atletismo, los 19
alumnos del 5°A mantuvieran un compromiso fisiolégico constante, utilizando materiales
alternativos que cumplen con la misma funcion biomecanica que el material oficial.

2.4 Definiciones de acciones y estrategias

Con base en la problematica delimitada y la fundamentacion tedrica expuesta
anteriormente, se define el siguiente conjunto de acciones y estrategias didacticas como las
alternativas de solucion para la intervencion. Estas han sido seleccionadas considerando las
caracteristicas del grupo y la infraestructura de la escuela.

2.4.1 Estrategia Didactica Principal: El Juego Modificado

Se ha seleccionado el Juego Modificado como el eje central de la intervencion. Esta
estrategia permite adaptar la complejidad técnica y reglamentaria del atletismo a las
posibilidades reales de los alumnos de 5° grado. A diferencia del deporte estandarizado, el juego
modificado reduce la exigencia inicial, permitiendo que todos los alumnos participen
activamente y experimenten el éxito motriz. Esto es fundamental para revertir la desmotivacion y
la falta de confianza detectadas en el diagndstico.

2.4.2 Estrategia Organizativa: Circuitos de Accion Motriz
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Para optimizar el tiempo efectivo de clase y maximizar el compromiso motor de los 19
alumnos, se implementaran Circuitos de Accion Motriz. Esta forma de organizacion permite
trabajar simultaneamente diversas capacidades condicionales (fuerza, velocidad, resistencia)
mediante estaciones rotativas. El circuito fomenta la autonomia del alumno y permite al docente
realizar observaciones y correcciones individualizadas, atendiendo a los distintos ritmos de

aprendizaje del grupo.

2.4.3 Estilos de Ensefianza

La intervencion transitard por diferentes estilos de ensefianza segun la naturaleza de la
actividad:

Mando Directo Modificado: Se utilizard en fases iniciales o en actividades que requieran
mayor control de seguridad (como los lanzamientos), donde el docente proporciona la
instruccion precisa y el modelo de ejecucion.

Descubrimiento Guiado: Se empleara para fomentar la reflexion motriz. Mediante
preguntas y retos (ej. “;,Como podemos saltar més lejos sin lastimarnos?”), se guiara al alumno
para que descubra por si mismo la técnica mas eficiente, promoviendo un aprendizaje
significativo y no solo memoristico.

2.5 Propésitos del Plan de Accion

En concordancia con la problematica focalizada y los principios de la Nueva Escuela
Mexicana, se establecen los siguientes propdsitos que guian la intervencion docente:

- Propdésito General: Desarrollar las capacidades fisicomotrices basicas (fuerza,

velocidad, resistencia y flexibilidad) en los 19 alumnos de 5°A, utilizando el atletismo
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escolar como estrategia pedagogica para mejorar su competencia motriz y su integracion
en la cultura fisica.
«  Propésitos Especificos:
1. Mejorar la técnica de carrera y la resistencia aerobica para reducir la fatiga
prematura en actividades escolares.
2. Incrementar la potencia del tren inferior y superior mediante juegos de saltos y
lanzamientos adaptados, elevando los niveles de fuerza relativa del grupo.
3. Fomentar el habito de la flexibilidad y el cuidado postural como base para la
prevencion de lesiones y la mejora de la amplitud de movimiento.
4. Consolidar valores de convivencia y "juego limpio" a través de la participacion
en mini-torneos atléticos inclusivos.
2.6 Planteamiento del Plan de Accion
De acuerdo con el esquema de la investigacion-accion, este apartado define la estructura
operativa de la intervencion. El plan se organiza bajo los componentes de Intencion y
Planificacion.
La intencion pedagdgica es transformar la percepcion del atletismo en los alumnos: dejar
de verlo como una actividad repetitiva para vivirlo como un conjunto de retos ladicos
que les permitan descubrir sus propias capacidades.
La intervencion se ha organizado en 4 Secuencias Didécticas, disefiadas para abordar

progresivamente las capacidades diagnosticadas. (Ver Tabla 5).
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III. DESARROLLO, REFLEXION Y EVALUACION DE LA PROPUESTA DE
MEJORA

Este capitulo tiene como finalidad describir y analizar la puesta en practica del plan de
accion disefiado para el grupo de 5°A. De acuerdo con la ribrica de evaluacion, se detalla la
ejecucion de las secuencias didacticas, la pertinencia de los recursos utilizados y,
fundamentalmente, la reflexion sobre la transformacion de la préactica profesional y el impacto en
los estudiantes.

La intervencion se basé en el enfoque de la Nueva Escuela Mexicana, priorizando la
inclusion y la participacion activa sobre el rendimiento competitivo, utilizando el atletismo como
medio para el desarrollo integral de la competencia motriz.

El proceso de Investigacion-Accion no fue lineal. Durante la aplicacion de las secuencias,
se detecto que el clima y el ruido externo de la zona centro de San Luis Potosi afectaban la
atencion de los 19 alumnos. Como docente en formacion, esto me obligd a realizar ajustes
inmediatos: sustitui las explicaciones largas por consignas visuales y juegos de reaccion rapida.
Esta ‘reflexion en la accion’, como la define Donald Schon, permiti6 que la practica profesional
fuera un laboratorio vivo. Cada sesion terminaba con una anotacién en mi diario de campo, lo
que me permiti6 identificar que el 30% del grupo necesitaba una mediacion mas cercana para los
lanzamientos, adaptando la técnica de ‘Derribar el castillo’ para que el éxito no dependiera de la
potencia bruta, sino de la punteria y el arco de movimiento del tronco.

3.1 Descripcion y Analisis de las Secuencias Didacticas

A continuacion, se presenta el analisis de la intervencion docente. Cada secuencia

didactica se desglosa siguiendo el ciclo reflexivo de la investigacion-accion: se describe la
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accion, se reporta la observacion de los hechos, se presenta la evaluacion de los resultados y se
cierra con una reflexion fundamentada tedricamente.

Durante la aplicacion de las secuencias didacticas, emergi6 un factor de analisis critico: la
contaminacion auditiva del entorno. Al estar la escuela rodeada de negocios, el ruido ambiental
dificultaba la instruccion verbal directa. Esto obligd a fortalecer una competencia especifica de
mi perfil de egreso: la comunicacion no verbal y la gestion de sefiales.

Implementé un sistema de codigos visuales (banderas o sefias manuales) para dirigir los
relevos y las salidas variadas. Esta adaptacion no solo resolvio el problema del ruido, sino que
agilizo el uso del tiempo de clase, permitiendo que las instrucciones fueran procesadas de manera
mas rapida por los alumnos. Ademas, la limitante del espacio en la cancha techada se convirtié
en una ventaja pedagogica para trabajar la agilidad y los cambios de direccion, ya que los
alumnos se vieron obligados a realizar trayectorias mas cortas e intensas, lo cual favorecio el
desarrollo de su potencia anaerdbica en espacios reducidos.

Secuencia Didactica I: “Despertando la Velocidad”

Focalizacion: Velocidad de reaccion y técnica de carrera.

Estrategia: Juegos de persecucion y relevos modificados.

1. Accion

Para abordar la velocidad de reaccion sin caer en la repeticion mecanica, se implement6
el juego “Blanco y Negro”, una propuesta ludica seleccionada de la Metodologia del Atletismo.
Como sefiala el autor Joan Rius Sant (2005), en la iniciacion deportiva “el juego es el medio
fundamental para el aprendizaje, ya que el nifio corre, salta y lanza no para aprender una técnica,

sino por el placer de jugar” (p. 45).
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Siguiendo esta premisa, se organiz6 al grupo en dos lineas (equipo Blanco y equipo
Negro). Al mencionar un color, ese equipo debia perseguir al otro. Posteriormente, se modifico la
actividad introduciendo “salidas variadas”: los alumnos debian iniciar la persecucion desde
posiciones de sentado, acostado boca abajo y de espaldas, obligdndolos a reaccionar
explosivamente ante el estimulo auditivo del silbato.

2. Observacion

Durante la ejecucion, se observo que al inicio los alumnos mostraban un tiempo de
reaccion alto, tardaban en procesar la sefial auditiva (“;quién persigue a quién?”’). Sin embargo,
al cambiar a las salidas variadas, la atencion del grupo aumenté dréasticamente.

En cuanto a la técnica, se detecté que 12 alumnos corrian impactando fuertemente con los
talones (lo que frenaba su avance) y mantenian los brazos rigidos o pegados al cuerpo,
confirmando el diagnoéstico inicial de una falta de coordinacion en el braceo.

3. Evaluacion

Tras aplicar la lista de cotejo al finalizar la secuencia, los datos arrojaron un avance
cuantitativo. El1 80% del grupo (15 alumnos) logré mejorar su velocidad de reaccion,
respondiendo inmediatamente al estimulo auditivo en las Gltimas repeticiones. No obstante, en el
aspecto cualitativo técnico, persisten areas de oportunidad: 4 alumnos (20%) contintian
presentando dificultades severas en la coordinacion de brazos (braceo cruzado), lo que indica la
necesidad de ejercicios mds especificos para la siguiente fase.

4. Reflexion

El analisis de esta sesion permite comprender la importancia de la variabilidad en la

practica. Segun afirma Blazquez Sanchez (2017), la automatizacion temprana de gestos técnicos

23



rigidos puede ser contraproducente en la edad escolar; por el contrario, el docente debe propiciar
situaciones donde el alumno tenga que adaptar su movimiento a entornos cambiantes.

Al contrastar esto con la préctica, se hace evidente que el juego “Blanco y Negro”
funciond no solo como ejercicio de velocidad, sino como un detonante motivacional. Los
alumnos no percibieron que estaban “entrenando salidas”, sino jugando a no ser atrapados. Esto
valida que, en la Fase 5, la velocidad se desarrolla mejor cuando existe una intencion tactica
(atrapar/huir) que cuando se corre solo contra el cronometro.

Secuencia Didactica II: Salto

Focalizacion: Fuerza explosiva (potencia) y coordinacion de salto.

Estrategia: Circuito de multisaltos y retos ludicos.
1. Accion

Para atender el bajo desempefio en la potencia de piernas detectado en el diagndstico
(promedio de 1.15 m), se disefid una sesion centrada en los multisaltos a través del juego “El
Rio” y un circuito de aros. La intencion fue que los alumnos experimentaran la fase de vuelo sin
la presion de una medicion métrica.

Para fundamentar esta actividad, se recurri6 a la propuesta de J. Piasenta (2000) en su
obra Aprender a observar el atletismo, donde sefiala que en la iniciacion a los saltos “lo esencial
es la busqueda de la amplitud y la continuidad en el encadenamiento de los impulsos, evitando
las paradas entre saltos que rompen la inercia” (p. 82). Bajo este principio, se colocaron cuerdas
en el suelo simulando un rio que se ensanchaba progresivamente, retando a los alumnos a
cruzarlo de un solo impulso sin “caer al agua”.

2. Observacion
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Durante la ejecucion inicial, se observo un patron de error recurrente: la mayoria de los
alumnos frenaba justo antes de saltar, realizando un pequefio “saltito” previo que mataba su
inercia. Esto confirmaba la inseguridad motriz diagnosticada.

Sin embargo, al introducir los aros de colores colocados secuencialmente (simulando
“piedras en el rio”), la referencia visual ayudo a corregir la zancada. Se not6 que, al tener un
objetivo visual claro donde poner el pie, los alumnos empezaron a coordinar mejor el uso de sus
brazos para impulsarse, aunque 6 alumnos (especialmente las nifias) todavia aterrizaban con las
piernas muy rigidas, provocando un impacto seco.

3. Evaluacion
Los resultados de esta fase fueron alentadores. La lista de cotejo indicod que el 70% del

grupo (13 alumnos) logro6 eliminar el “frenado” previo al salto, consiguiendo un movimiento
fluido y continuo.

En términos de distancia, aunque no se midié con cinta métrica en esta sesion ludica, se
observo que la mayoria logré superar la marca visual de 1.30 metros en la parte ancha del “rio”.
No obstante, persiste un area de mejora en la fase de caida: un 30% del grupo sigue perdiendo el
equilibrio al aterrizar, cayendo hacia atras o apoyando las manos, lo cual sera el foco de la
siguiente correccion técnica. (Ver Tabla 7).

4. Reflexion

Esta secuencia permite reflexionar sobre la naturaleza de la fuerza en la edad escolar. Tal
como sostienen Castafier y Camerino (2006) en su enfoque sobre las capacidades fisicomotrices,
la fuerza en estas edades no debe trabajarse con sobrecargas, sino a través de la “autocarga” y la
gestion del propio cuerpo en el espacio para evitar dafios estructurales.

La experiencia con el grupo 5°A valida esta postura tedrica: los alumnos no necesitaban

pesas para mejorar su fuerza, necesitaban coordinacion intramuscular. Al obligarlos a encadenar
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saltos (pliometria basica adaptada), su sistema nervioso aprendi6 a reclutar fibras musculares de
manera mas eficiente. Esta actividad demostré que, cuando se distrae la atencion del miedo al
fallo y se enfoca en el reto ludico, el cuerpo es capaz de liberar mayor potencia de manera
natural.

Secuencia Didéctica III: Proyectando La Fuerza

Focalizacion: Fuerza explosiva de tren superior y coordinacion de la cadena cinética.

Estrategia: Juegos de blanco y diana.

1. Accion
Para desarrollar la fuerza de lanzamiento sin caer en la mecanizacion del lanzamiento de

bala (que resulta técnica y aburrida para esta edad), se implemento el juego” Derribar el Castillo”

Esta actividad se fundamenta en la propuesta de la Guia de la IAAF para el Atletismo
Escolar (Miiller y Ritzdorf, 2000), quienes establecen que en la fase de iniciacion “los
lanzamientos deben ser variados y siempre hacia un objetivo para desarrollar la precision junto
con la fuerza” (p. 23).

Se organizo a los alumnos en equipos frente a una torre de conos (“el castillo”).
Utilizando balones ponchados, los alumnos debian realizar lanzamientos desde dos posiciones
progresivas:

De rodillas: Para anular las piernas y obligarlos a sentir la fuerza del tronco y el
“latigazo” abdominal.

De pie con paso cruzado: Para integrar la fuerza de las piernas en la proyeccion.

2. Observacion

En la primera fase (de rodillas), se observo que la mayoria de los alumnos intentaba
lanzar empujando el balon solo con los codos, sin realizar una torsion del tronco, lo que hacia
que el balon cayera muy cerca.
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Sin embargo, el reto de “tirar la torre” gener6 una autocorreccion inmediata: para llegar
mas lejos, los alumnos empezaron intuitivamente a echar el cuerpo hacia atras (arqueo) antes de
lanzar. Se detect6 que las nifias, inicialmente timidas al lanzar, aumentaron su participacion al
ver que la actividad dependia mas de la técnica que del tamafio muscular

3. Evaluacion
La guia de observacion final arrojo6 resultados positivos en la integracion del movimiento.

El 75% del grupo (14 alumnos) logr6 incorporar el uso del tronco en su lanzamiento,
aumentando visiblemente la distancia de proyeccion.

No obstante, persiste una dificultad coordinativa en el 25% restante (5 alumnos): al lanzar
de pie, pierden el equilibrio o lanzan “a destiempo” (primero mueven los pies y luego lanzan el
brazo, rompiendo la cadena de fuerza), lo cual requiere ejercicios de ritmo para la siguiente
intervencion. (Ver Tabla 8)

4. Reflexion

Este resultado nos lleva a reflexionar sobre la importancia de la motricidad global. Como
afirma Luis Miguel Ruiz Pérez (1995) en sus estudios sobre competencia motriz, los problemas
de lanzamiento en escolares no suelen ser por falta de fuerza muscular per se, sino por una
“desconexion segmentaria”; es decir, el nifio no sabe sumar la fuerza de sus piernas a la de sus
brazos.

La intervencion validé que, al restringir el movimiento (lanzar de rodillas), forzamos al
sistema nervioso del alumno a descubrir el uso del tronco. Una vez que “sintieron” ese
movimiento, fue mas facil transferirlo a la posicion de pie. Esto confirma que la estrategia de ir
“de lo analitico a lo global” es efectiva para corregir patrones motores arraigados.

Secuencia Didactica I'V: Resistencia
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Focalizacion: Resistencia aerdbica (control del ritmo) y mejora de la amplitud de
movimiento.
Estrategia: Juego de Fartlek (“El Semaforo”) y Circuito de Estiramientos.

1. Accion
Para trabajar la resistencia sin generar el rechazo que provoca la carrera continua

mondétona, se implemento la estrategia del “Fartlek Ludico” a través del juego “El Semaforo™.
Esta actividad se basa en los principios del entrenamiento intervalado descritos por Garcia
Manso (1996), quien sugiere que en la edad escolar “los esfuerzos de resistencia deben ser
variados e intermitentes para adaptarse a la fisiologia del nifio, evitando la acidosis lactica
prematura”.

La dindmica consistié en correr libremente por la cancha reaccionando a tres colores:

Verde: Carrera rapida (Velocidad).

Amarillo: Trote suave (Recuperacion activa).

Rojo: Caminata con respiracion profunda (Descanso).

El objetivo no era llegar primero, sino no detenerse durante 8 minutos, gestionando la
propia energia. Al finalizar, se realizo una sesion intensiva de flexibilidad (método estatico) para
la vuelta a la calma.

2. Observacion

Durante los primeros minutos, se observo la tendencia diagnosticada al inicio: al escuchar
“Verde”, los alumnos realizaban sprints maximos descontrolados, lo que los llevaba a agotarse en
menos de 30 segundos.

Sin embargo, tras la intervencion docente explicando que “el Amarillo es para recargar
gasolina sin apagar el motor”, los alumnos comenzaron a entender el concepto de ritmo (pacing).

Fue notable ver como, hacia el minuto 5, los estudiantes que solian caminar (segtn el
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diagndstico) lograban mantener el trote en la fase amarilla en lugar de detenerse, regulando su
respiracion.

3. Evaluacion
La evaluacion final de esta secuencia mostr6 el avance mas significativo de la

intervencion. Segun la guia de observacion, el 78.9% del grupo (15 alumnos) logré completar los
8 minutos de actividad continua sin detenerse totalmente, alternando entre correr y trotar. Esto
contrasta con el diagnéstico, donde la mayoria colapsaba al minuto 2.

En cuanto a la flexibilidad, aunque la mejora anatdémica es lenta, se logré que el 100% de
los alumnos ejecutara correctamente la técnica de estiramiento (sin rebotes), y 5 alumnos
lograron tocar sus puntas por primera vez, superando la barrera negativa del test inicial. (Ver
Tabla 9).

4. Reflexion

Este cierre nos permite reflexionar sobre la naturaleza del esfuerzo infantil. Como sefiala
Weineck (2005) en su tratado sobre el entrenamiento 6ptimo, el organismo del nifio reacciona
favorablemente a los estimulos de resistencia siempre que estos sean “psicolégicamente
atractivos y fisioldgicamente intermitentes”.

La intervencion demostrd que la fatiga que presentaban los alumnos en el diagndstico no
era solo falta de capacidad fisica, sino falta de estrategia. No sabian dosificar. Al convertir el
cambio de ritmo en un juego (Semaforo), los alumnos aprendieron a escuchar a su cuerpo,
transformando una actividad agobiante en un reto alcanzable. Esto confirma que la resistencia en
la escuela primaria es tanto un contenido fisico como cognitivo.

Secuencia Didactica V: Los 4 Puntos

Focalizacion: Agilidad, velocidad de desplazamiento y toma de decisiones.

Estrategia: Juego modificado de cancha dividida (“Robo de Conos”).
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1. Accion
Para trabajar la agilidad de manera situada y no mecanica, se sustituyo el circuito

tradicional por el juego “Los 4 Puntos”. Esta actividad responde a la necesidad de mejorar la
capacidad de frenado y cambio de direccion (agilidad) bajo presion de tiempo.

Se organizo al grupo en 4 equipos, ubicando a cada uno en una esquina de la cancha (su
“base”). En el centro se colocaron 20 conos. A la sefial, un alumno de cada equipo debia salir a
maxima velocidad, tomar un cono del centro y llevarlo a su base.

Variante de Agilidad: Una vez que se acabaron los conos del centro, se permitié “robar”
los conos de las bases de los otros equipos. Esto obligé a los alumnos a no correr solo en linea
recta, sino a realizar trayectorias curvas, fintas y cambios de direccion bruscos para esquivar a
los “ladrones” y proteger su zona.

2. Observacion

Durante la primera fase (ir al centro), se observo velocidad pura lineal. Sin embargo, en la
segunda fase (robar a otros equipos), emergio la verdadera agilidad. Al principio, 5 alumnos
resbalaban o perdian el equilibrio al intentar girar rapido para ir a otra base.

Se observo que la fatiga aparecia rapido no por la distancia, sino por la intensidad de los
frenados (“arranque y freno”). No obstante, la motivacion de “ganar mas conos” mantuvo a los
19 alumnos en movimiento constante, generando una intensidad cardiovascular superior a la de
una carrera continua.

3. Evaluacion

La evaluacion se centro en la calidad de los desplazamientos. La guia de observacion
registrd que el 85% del grupo (16 alumnos) logro realizar cambios de direccion efectivos sin
perder la verticalidad (sin caerse), mejorando su control corporal respecto a las primeras

sesiones.
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Ademas, se evalud la toma de decisiones: los alumnos aprendieron a identificar qué base
estaba “desprotegida” para atacar ahi, vinculando la velocidad fisica con la velocidad mental
(Ver Tabla 10).

4. Reflexion

Esta actividad permite analizar la agilidad desde la perspectiva psicocinética. Como
explica Jean Le Boulch (1991), la agilidad no es solo una cualidad fisica, sino el resultado de un
“ajuste postural rapido” ante una situacion cambiante. En el juego de los 4 puntos, el alumno no
corre automaticamente; debe leer el entorno (;quién me persigue?, ;donde hay conos?) y ajustar
su tono muscular instantdneamente. Esto confirma que, en la educacion fisica escolar, las
situaciones de juego abierto desarrollan la agilidad motriz de forma mas eficiente que la
repeticion aislada de ejercicios.

Secuencia Didactica VI: Flexibilidad Especifica

Focalizacion: Correccion postural y aumento de la amplitud (Atencion al diagnostico
negativo).

Accion

Aunque en la secuencia de resistencia se realizaron estiramientos como vuelta a la calma,
la gravedad de los resultados del diagnostico (donde el grupo promedio -3.5 cm) exigid disefiar
una secuencia dedicada exclusivamente a la flexibilidad como capacidad central y no solo
complementaria.

Se implement6 una estrategia. A diferencia del estiramiento rapido post-carrera, aqui los
alumnos debian mantener posturas (isquiotibiales y espalda baja) durante 20 segundos exactos,

tiempo cronometrado con relojes de arena hechos con botellas.
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La consigna técnica fue: Ganar milimetros sin rebotes ayudandose exhalando, fomentar la
flexibilidad y reducir la rigidez observada en las primeras sesiones.

Observacion

Al darles el protagonismo a los estiramientos, se observd que muchos nifios asociaban
“flexibilidad” con “dolor”. Al principio, hacian muecas y contenian la respiracion.

La intervencion docente se centro en la respiracion. Al pedirles que “soplaran” mientras
bajaban, se observo visualmente como sus torsos cedian un poco mas. Fue un trabajo de
conciencia corporal que no se habia logrado cuando la flexibilidad era solo el final de la clase.

Evaluacion

La evaluacion especifica de esta secuencia mostré el avance cualitativo mas importante
en salud postural. E1 100% del grupo eliminé los rebotes lesivos. Cuantitativamente, 5 alumnos
lograron tocar la punta de sus tenis por primera vez, validando que la flexibilidad requiere
sesiones especificas y no solo calentamientos.

Reflexion

Esta secuencia confirma que la flexibilidad es la “capacidad olvidada” en la escuela. Al
dedicarle una sesion completa, los alumnos comprendieron que no es una cualidad fija, sino
entrenable. Se rompid el mito de “yo soy tieso” y se cambio por “yo necesito trabajar mi
postura”.

Secuencia Didactica VII: Velocidad de Desplazamiento (Relevos)
Capacidad Condicional Enfocada: Velocidad Ciclica
Estrategia: Carreras de relevos con zonas de cambio.

Accion
Mientras que en la Secuencia I se trabajo la Velocidad de Reaccion (arrancar rapido), en esta

secuencia se enfocd en la Velocidad de Desplazamiento (correr rapido y mantenerlo).
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Se utilizo6 la prueba de relevos, pero modificada bajo el enfoque cooperativo. El reto técnico fue
mantener la velocidad maxima durante el intercambio de la estafeta. Se implemento6 la regla de
“Zona de Cambio”: si el equipo se detenia para entregar el objeto, perdia puntos; debian hacerlo
en movimiento para no perder inercia.

Observacion

Esta actividad exigio6 a los alumnos combinar dos capacidades: correr a maxima velocidad
(condicional) y sincronizarse con el compaiiero (coordinativa).

Se observo que los alumnos mas rapidos tuvieron que adaptar su velocidad para no chocar, lo
que gener6 un aprendizaje tactico. El esfuerzo fisico fue intenso, ya que se realizaron
repeticiones de sprints de 20 metros, trabajando la potencia anaerdbica

Evaluacion

E1 90% de los equipos logro realizar la entrega de la estafeta sin detenerse totalmente, lo que
indica una mejora en la gestion de la velocidad de desplazamiento.

Reflexion

Esta secuencia complementa el trabajo de velocidad. No basta con reaccionar rapido, el alumno
debe ser capaz de desplazar su cuerpo en el espacio de manera eficiente. Los relevos permitieron
trabajar esta capacidad condicional con un componente ludico y socializante, clave en la

educacion fisica escolar de la nueva escuela mexicana.

Secuencia Didéctica VIII: Cierre Integrador (Evaluacion Final)
Capacidad Condicional Enfocada: Evaluacién sumativa de Fuerza, Velocidad, Resistencia y

Flexibilidad.
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Estrategia: Circuito de Retos: El Retatlon Escolar

Accion

Para cerrar el Plan de Accion y evaluar el impacto real de la intervencidn, se organiz6 una Mini-
Olimpiada interna. El objetivo fue aplicar el Post-Test de manera situada.

Se disend un circuito donde los alumnos rotaron por estaciones que evaluaban las cuatro
capacidades condicionales trabajadas:

Velocidad: Sprint de 30m (Evaluando técnica de carrera y tiempo).

Fuerza (Potencia): Salto de longitud (Evaluando la fase de vuelo y distancia).

Fuerza (Lanzamiento): Tiro de precision (Evaluando uso del torso).

Resistencia: Carrera continua de 6 minutos (Evaluando la dosificacion del ritmo).

Observacion

A diferencia del diagndstico inicial, donde hubo apatia y miedo (“no puedo™), en esta sesion final
se observo seguridad y autonomia. Los alumnos aplicaban conscientemente las técnicas
aprendidas: respiraban en la resistencia, braceaban en la velocidad y flexionaban en el salto.
Evaluacion Final del Capitulo

Los resultados comparativos (Pre-Test vs Post-Test) confirman el éxito de la intervencion:
Velocidad: El promedio grupal mejoré de 6.8 s a 6.2 s.

Fuerza: El salto promedio increment6 de 1.15 ma 1.30 m.

Resistencia: El 78% del grupo logré mantenerse trotando sin caminar (vs el 31% inicial).

Flexibilidad: Se elimin¢ la técnica de rebote en el 100% de los alumnos.
Reflexion de Cierre

La implementacion de estas ocho secuencias didéacticas permitid desarrollar las capacidades

condicionales de manera integral. Se demostr6 que el atletismo escolar, cuando se adapta
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pedagogicamente, es la herramienta ideal para construir la base fisica de los alumnos, pasando de

la debilidad motriz a la competencia motriz.

IV. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Tras la implementacion y el analisis del Plan de Accion centrado en el atletismo como estrategia
pedagobgica, se presentan las siguientes conclusiones que sintetizan los hallazgos de la
intervencion:

Impacto en el Desarrollo de Capacidades Condicionales: Se concluye que la estrategia fue
altamente efectiva para revertir el rezago motriz detectado en el diagndstico inicial. Los
resultados cuantitativos, reflejados en la mejora de los tiempos de velocidad y la potencia de
salto, confirman que el atletismo escolar, abordado desde una perspectiva ludica, permite una
estimulacion fisiologica adecuada que mejora la competencia motriz de los alumnos de 5°A sin
caer en el entrenamiento especializado prematuro.

Gestion Creativa de la Infraestructura y el Espacio: Una de las conclusiones mas significativas se
deriva de las limitaciones fisicas de la Escuela Primaria “Profa. Justa Ledesma”. Se demostro
que la carencia de material deportivo oficial y lo reducido del espacio en la oficina de Educacion
Fisica no son determinantes para la calidad de la ensefianza. La transposicion didactica permitio
adaptar las pruebas atléticas a las dimensiones de la cancha techada y al uso de materiales
alternativos, validando que el éxito de una sesion reside en la creatividad y planeacion del
docente mas que en el equipamiento profesional.

5.1 Analisis Profundo de la Infraestructura y el Entorno Urbano
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La préctica profesional se enfrentd a un entorno que condiciona directamente la accion motriz.
La Escuela Primaria “Profa. Justa Ledesma”, al ubicarse en una zona céntrica con alto flujo
vehicular, impone un desafio actstico y espacial.

La cancha techada, aunque protege de las inclemencias del tiempo, limita el desarrollo de
pruebas de velocidad lineal de gran distancia. Esto oblig6 a realizar una transposicion didactica
donde la velocidad se trabajé de forma ciclica y reactiva.

Carencia de Material como Motor de Innovacion: La falta de balones medicinales, estafetas y
crondmetros profesionales fue suplida por la creacion de materiales con botellas de arena y tubos
de carton. Esta accion fortalece la competencia profesional de solucionar problemas y tomar
decisiones ante contextos adversos.

Optimizacion del Tiempo Pedagogico: Se concluye que el manejo del tiempo es un factor critico
en el contexto escolar. Ante sesiones de 50 minutos donde el tiempo motor efectivo se ve
amenazado por la logistica y el entorno urbano ruidoso, la estrategia de circuitos de accion
motriz resultd ser la mas eficiente. Esta organizacion permitié maximizar la participacion
simultanea de los 19 alumnos, evitando periodos de inactividad y garantizando que el estimulo
fisico fuera constante y significativo.

Transformacion de la Percepcion del Alumno: La intervencion logrd romper el circulo vicioso de
“fatiga-frustracion” identificado al inicio. Al priorizar el reto personal y el juego modificado
sobre la marca métrica estricta, se concluye que aumento la autoeficacia motriz. Alumnos que

inicialmente se autoexcluian terminaron integrandose plenamente, demostrando que la

Educacion Fisica es, ante todo, un espacio de inclusion y desarrollo de la confianza corporal. La
presente intervencion docente ha sido el eje fundamental para la consolidacion de las

competencias que integran el Perfil de Egreso de la Licenciatura en Educacion Fisica. A lo
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largo del ciclo de investigacidn-accion, se fortalecieron las siguientes dimensiones
profesionales: Capacidad de Diagnostico y Evaluacion Formativa: Se consolido la habilidad
para transitar de una observacion empirica a un diagnostico situado y cientifico. El disefio y
aplicacion del ‘Circuito de Evaluacion de Capacidades Condicionales’ permitié fundamentar la
practica en datos reales del grupo 5°A, utilizando la evaluacién no como un fin punitivo o de
medicion de rendimiento, sino como una herramienta de ajuste continuo de la ensefianza.
Transposicion Didéctica y Creatividad Pedagdgica: Uno de los logros mas significativos fue la
capacidad de adaptar los principios técnicos del atletismo (correr, saltar, lanzar) a la logica del
deporte educativo. Esto implicod “traducir” gestos motores complejos a situaciones ludicas que
resultaran atractivas y alcanzables para nifios de 10 y 11 afios, garantizando que el aprendizaje
fuera significativo y no meramente repetitivo.

Gestion de Ambientes de Aprendizaje Inclusivos: Frente a la problematica de frustracion y
autoexclusion detectada en el diagndstico, se fortaleci6 la competencia para crear ambientes
donde la inclusion y la equidad fueran la norma. Al modificar las reglas y los materiales, se logré
que la participacion no dependiera de la aptitud fisica inicial, sino del esfuerzo personal y la
colaboracion, alineandose con los principios de la Nueva Escuela Mexicana.

Autonomia Profesional y Reflexion Critica: La sistematizacion de este informe permitio
desarrollar un pensamiento reflexivo sobre la propia practica. El ejercicio de documentar,
analizar y reflexionar sobre cada secuencia didactica consolidé mi identidad como un docente
investigador, capaz de aprender de sus propias experiencias y de fundamentar sus decisiones en
autores de prestigio académico.

La Resiliencia Profesional como Aprendizaje: Finalmente, se concluye que la practica en un

entorno con retos de infraestructura y tiempo limitado fue el mejor escenario para desarrollar la
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capacidad de resolucion de problemas. Esta experiencia deja como aprendizaje que el docente de
Educacion Fisica debe ser un gestor de ambientes de aprendizaje capaz de transformar cualquier

espacio en un area de desarrollo integral para el nifio.
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Secciéon de anexos

Tabla 1. Resultados generales del Circuito de Evaluacion Diagnostica (Grupo 5°A)

Capacidad Nivel de Criterio / No

Evaluada Desempefio Rango .de

Alumnos

Porcentaj

(&

(Carrera Promedi 6.5-75s 12
30m) 0

Fuerza Bajo <1.20m 13

Alcanzé/Super

6 la punta

(Test Corrid

minutos) continuo

63.2%

68.4%

Fuente: Elaboracion propia a partir de los datos obtenidos en la aplicacion del circuito de evaluacion.
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Tabla 2 — Salto de longitud - Resultados obtenidos del grupo de 5°A

No. |Alumno Sexo |Marca (metros) |Observacion
1 Alumno 11 [H 0.95 Bajo
2 Alumno 7 |H 0.96 Bajo
3 Alumno 5 [H 0.99 Bajo
4 Alumno 6 M 0.99 Bajo
5 Alumno 1 H 1.04 Bajo
6 Alumno 9 [H 1.09 Bajo
7 Alumno4 M 1.09 Bajo
8 Alumno 10 (M 1.12 Bajo
9 Alumno3 [H 1.13 Bajo
10  |Alumno 13 [H 1.15 Bajo
11 |Alumno 8 M 1.16 Bajo
12 [Alumno2 M 1.18 Bajo
13 |Alumno 12 (M 1.18 Bajo
14  |Alumno 14 M 1.24 Medio
15 |Alumno 15 [H 1.24 Medio
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16  |Alpmno 16 1.2 Medio
17 |Alpmno 17 1.2 Medio
18 |Alpmno 19 1.2 Medio
19 |Alpmno 18 1.3 Medio

Fuente: Elaboracion propia a partir de los datos obtenidos
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Tabla 3 - (Flexibilidad)

Prueba: Sit and Reach (Flexion de tronco sentado).

Grupo: 5° "A" (19 alumnos).

Marca de Referencia: 23 cm (Nivel de la planta de los pies).

No. Alumno Sexo Marca (cm) Observacion

1 Alumno 11 H 14.6 No alcanzo (Rigidez)
2 Alumno 7 H 14.9 No alcanzé (Rigidez)
3 Alumno 5 H 15.7 No alcanzo (Rigidez)
4 Alumno 6 M 15.7 No alcanzé (Rigidez)
5 Alumno 15 H 159 No alcanz¢ (Rigidez)
6 Alumno 16 M 16.0 No alcanzé (Rigidez)
7 Alumno 14 M 16.2 No alcanzé (Rigidez)
8 Alumno 1 H 17.6 No alcanzé (Rigidez)
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9 Alumno 4 M 19.5 No alcanzé (Rigidez)
10 Alumno 9 H 19.5 No alcanzo (Rigidez)
No. Alumno Sexo Marca (cm) Observacion

11 Alumno 10 M 20.4 No alcanzé (Rigidez)
12 Alumno 3 H 20.6 No alcanzé (Rigidez)
13 Alumno 13 H 21.5 No alcanz¢ (Rigidez)
14 Alumno 8 M 21.8 No alcanzé (Rigidez)
15 Alumno 2 M 22.5 No alcanzé (Rigidez)
16 Alumno 12 M 22.6 No alcanzé (Rigidez)
17 Alumno 17 H 24.6 Alcanzo6 (Normal)
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18

Alumno 19

25.1

Alcanz6 (Normal)

19

Alumno 18

25.5

Alcanz6 (Normal)
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Tabla 4 — Resistencia ( Tiempos obtenidos del grupo de 5°A)

1 Alumnq 5( Caminé (Fatiga)
2 Alumn« 5 Caminé (Fatiga)
3 Alumn( 5¢ Caminé (Fatiga)
4 Alumnq 5¢ Caminé (Fatiga)
5 Alumnq 6 Caminé (Fatiga)
6 Alumnq 6( Caminé (Fatiga)
7 Alumn 6( Caminé (Fatiga)
8§ Alumn« 6¢ Caminé (Fatiga)
9 Alumnq 6 Caminé (Fatiga)
1 Alumnq ( Caminé (Fatiga)
1 Alumnq 71 Caminé (Fatiga)
1 Alumn 7. Caminé (Fatiga)
1 Alumn¢ 7: Caminé (Fatiga)
1 Alumn( 8( Mantuvo Trote
1 Alumn« 8( Mantuvo Trote
1 Alumn¢ 8( Mantuvo Trote
1 Alumn 8: Mantuvo Trote
1 Alumn« 8! Mantuvo Trote
1 Alumn« 8’ Mantuvo Trote
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Actividades realizadas (Tabla 5)

Secuencia /| Capacidad Actividades Clave (Estrategias) Materiales

Tema Enfocada

Secuencia I: Velocidad de| - "Blanco y Negro": Juego de Silbato, pafiuelos, conos
Reaccion persecucion auditiva. para delimitar zona.

Despertando la
Velocidad

Secuencia I1:

Saltamos

Secuencia III:

Lanzadores

Secuencia I'V:

Corremos
Ritmo

Secuencia V:

Agilidad
Reflejos

Secuencia VI:
Flexibilidad
Consciente
Secuencia VII:

Relevos
Técnicos

con

y

(Arranque)
Fuerza Explosiva

(Potencia
Inferior)

Fuerza
Superior

(Coordinacién)
Resistencia
Aerdbica

(Dosificacion)

Agilidad

(Cambio
Direccion)

Flexibilidad
(Amplitud
Movimiento)
Velocidad

Desplazamiento

(Coordinacion
Grupal)

Tren

Tren

de

de

de

. Salidas Variadas: Reaccion desde
sentado, acostado y de espaldas.

. "El Rio": Salto de longitud ludico
(aumentando anchura).

. Multisaltos: Circuito de aros
continuos para fluidez.

. "Derribar el Castillo": Tiro al

blanco con pelotas (fuerza y punteria).

. Lanzamiento Postural: De
rodillas

(tronco) y de pie.

. "El Semaforo": Fartlek ludico

(Verde=Rapido, Amarillo=Trote,
Rojo=Andar).

. La Oruga: Carrera cooperativa en
filas.

. "Los 4 Puntos": Robo de conos
con desplazamientos multidireccionales.

. Esquiva: Fintas y frenados
rapidos.

. "El Reloj de Arena":

Estiramientos estaticos cronometrados (20
seg) sin rebotes.

. Respiracion: Técnicas de
relajacion muscular.

. "El Mensaje Sagrado": Relevos
con zona de cambio (entrega en
movimiento).

. Sincronizacion: Uso de sefales
auditivas.

Cuerdas (para el rio), aros,
gises.

Conos (torres), pelotas de
vinil, balones medicinales
(o pesados).

Conos de colores (verde,
amarillo, 10j0),
cronémetro.

20 conos (zona central),
casacas para equipos.

Botellas con
(relojes),

arena
tapetes
o cartones.

Estafetas (tubos de
carton/PVC), marcas de
suelo.
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Secuencia VIII:

Evaluacion .

"Mini-Olimpiada" (Retatlon):
Circuito rotativo de 4 estaciones (Carrera,

Salto, Lanzamiento, Resistencia).

Sumativa

Cierre

Integrador (Todas las
Capacidades) .

finales.

Post-Test: Toma de marcas

Circuito completo:
Cronémetro, cinta
métrica, hojas de registro.

Fuente: Elaboracion propia a partir de la Guia Didéctica de Atletismo y las necesidades del grupo.

Tabla 6

Secuencia de Velocidad

Tabla de cotejo: Mejoras en Reaccion y Técnica de Carrera

ruido')

Indicador de Logrado En Proceso Total Observaciones
Evaluacion (Mejoria notable) (Persisten Alumnos
dificultades)

Velocidad de 15 4 19 E1 80% reacciona
Reaccion inmediatamente al silbatazo.

(Salida ante (78.9%) (21.1%)
estimulo auditivo)

Técnica de 15 4 19 4 alumnos
Braceo mantienen braceo

cruzado/rigido.

(Coordinacién (78.9%) (21.1%)
brazos-piernas)

Apoyo de 17 2 19 Se corrigi6 el
Metatarso "taloneo" en la mayoria.

(Correr "sin (89.5%) (10.5%)

Fuente: Elaboracion propia a partir de la Guia de Observacion aplicada en la sesion 1.
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Tabla 7 Guia de Observacion — Secuencia de Fuerza (Saltos)

Tabla de cotejo: Evaluacion de Multisaltos y Fase de Vuelo

Indicador de

Evaluacion

Logrado
(Mejoria notable)

En

Proceso

(Persisten
dificultades)

Total

Alumnos

Observaciones

(Continuidad

en multisaltos)

(68.4%)

(31.6%)
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(Aterrizaje (68.4%) (31.6%)

controlado)

(Impulso (78.9%) (21.1%)

simultianeo)

Fuente: Elaboracion propia a partir de la Guia de Observacion aplicada en la sesion de Fuerza.

Tabla 8. Guia de Observacion — Secuencia de Lanzamientos

Tabla de cotejo: Técnica de Lanzamiento y Uso del Tronco

Indicador de Lograd En Tot Observacion
Evaluacion o (Técnica Proceso al Alumnos es
correcta)
(Dificultades)

(Fuerza (73.7% (26.3
abdominal) ) %)
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(Cadena (63.2% (36.8

cinética) ) %)

(Eficacia del (78.9% (211
tiro) ) %)

(Tabla 9). Guia de Observacion — Secuencia de Resistencia y Flexibilidad

Tabla de cotejo: Control del Ritmo y Tolerancia al Esfuerzo

Indicador de Lograd En Tota Observacione
Evaluacion o (Mejoria Proceso 1 Alumnos S
notable)
(Persisten
dificultades)

(Dosificacio (78.9%) 21.1%

n del esfuerzo) )
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(Tiempo (78.9%) (21.1%
total )
movimiento)

(Ejecucion (100%) (0.0%)

segura)

Fuente: Elaboracion propia a partir de la Guia de Observacion aplicada en la sesion de Resistencia.

Tabla 10
Tabla de cotejo: Agilidad (Realizada en el grupo de 5°A)
Indicador Logrado En Total Observaciones
de Evaluacion (Eficaz) Proceso Alumnos
(Dificultades)
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(Control (84.2%) (15.8%)
corporal)
Toma  de 15 4 Identifican la
Decisiones 19 base desprotegida
para atacar.
(Velocidad (78.9%) (21.1%)
mental)
Resistencia 17 2 Mantuvieron
a la Velocidad 19 la intensidad
de
arranque/freno.
(Esfuerzo (89.5%) (10.5%)
intermitente)

Fuente: Elaboracion propia a partir de la Guia de Observacion (Secuencia V) Tabla 11. Resultados
Secuencia VI: Flexibilidad Especifica

(Evaluacion realizada)

Indicador de Logrado En Observaciones
Evaluacion Proceso
Técnica Estatica 19 0 (0.0%) Eliminacion total de movimientos lesivos
(100%) (muelleo).
(Sin rebotes)
Amplitud 5(263%) 14 5 alumnos superaron la barrera negativa del
(73.7%) diagndstico.

(Tocar punta de
pies)
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Tabla 12. Resultados Secuencia VII: Relevos (Velocidad de Desplazamiento)

(Evaluacion realizada)

Indicador de Logrado En Observaciones

Evaluacion Proceso

Entrega en 4 Equipos 1 Lograron pasar la estafeta
Movimiento (90%) Equipo sin detenerse

(Zona de totalmente.
cambio)

Colaboracion 19 (100%) 0
(Apoyo mutuo)

Tabla 13. Resultados Secuencia VIII: Evaluacion Final (Mini-Olimpiada)

(Comparativa de marcas grupales: Inicio vs. Cierre)

Capacidad Marca Inicial Marca Final Impacto / Mejora
(Diagnostico) (Cierre)

Velocidad 6.8 seg 6.2 seg Reduccion de 0.6 seg en

(30m) promedio.

Fuerza (Salto) | 1.15m 1.30 m Aumento de 15 cm en
potencia.

Resistencia 6 alumnos (31%) 15 alumnos (79%) | Lograron correr 6 min sin
caminar.

Participacion 73% activos 100% activos Inclusion
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