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1. JUSTIFICACION

Con esta propuesta de trabajo, se pretende tomar conciencia del deporte del triatlon, aplicar este
deporte y demostrar resultados sobre el conocimiento, la comprension y las habilidades relacionadas
con este deporte. Se proporciona a los adolescentes las oportunidades de aprender estas habilidades
y ha supuesto un acercamiento de los alumnos a las actividades fisicas en la naturaleza despertando
su interés por este medio y hacia el deporte del triatlon.

Su desarrollo inicial puede parecer condicionada a la ubicacion y caracteristicas de material muy
especifico, pero con las modificaciones apropiadas puede ser adaptado perfectamente e incluido en
la programacion dela educacion fisica en las escuelas.

La UD esta basada en los modelos modernos de ensefanza, consiguiendo:

* Promover la practica de actividad fisico-deportiva en tiempo de ocio.

» Desarrollar las habilidades motrices basicas y mejorar las destrezas encima de la bicicleta y en el
agua.

» Ofrecer alos alumnos otro tipo de deportes para la practica de actividad fisico-deportiva.

» Fomenta el desarrollo de los valores sociales: companerismo, respeto, tolerancia, solidaridad;
ademasde desarrollo un espiritu de sacrificio, seguridad y confianza.

» Fomentar el uso de la bicicleta como modo de desplazamiento alternativo y saludable.

» Dotar de herramientas y materiales a los docentes de las escuelas para que puedan seguir trabajando

el triatlon en el centro.
1.1. ;Por qué el Triatlon?

Primeramente, hay que destacar la excelente combinacién de tres modalidades deportivas que se
constituye en el triatldn en una sola: la natacion, el ciclismo y la carrera a pie.

En primer lugar, la natacion no se practica solo en los meses de calor, ya que sus muchos beneficios
para la salud demuestran que se trata de una practica ideal para introducir en el dia a dia. Se trata de
un ejercicio en el que se trabajan casi todos los musculos del cuerpo, y activa y tonifica toda la parte
muscular. Pero, sobre todo, no se producen impactos al no estar trabajando sobre el suelo y no dafna
las articulaciones al estar en el medio acuatico.

A continuacion, el ciclismo y las transiciones es una manera de hacer ejercicio que ademas de
saludable y motivadora, es un medio de transporte que ayuda a cuidar el medio ambiente ya que no
contamina. Ademas, favorece la salud articular ya que ni articulaciones ni cartilagos sufren cargas ni
impactos.
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Y, por uUltimo, la carrera a pie o el ‘running’ es un deporte sencillo y econédmico, que se ha convertido
en una actividad divertida, una alternativa para combatir la obesidad y el sedentarismo. "Si ensefias a
correr a los ninos, evitaras las lesiones de los adultos", por ello, es importante que se conozca las
claves para iniciar a los ninos en este deporte, cada vez mas de oda.

En conclusion, es uno de los deportes mas completos y con los que mejor forma fisica se puede
conseguir, puesto que se nutre del trabajo de tres modalidades deportivas diferentes entre si, aunque
con el punto en comun de ser todas actividades aerdbicas. Esto hace asequible su practica a la
totalidad del alumnado, ademas de ser un deporte con gran repercusion positiva tanto en la salud y
la forma fisica.
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2. OBJETIVOS

Los objetivos didacticos que nos planteamos son:
= Conocer y vivenciar las posibilidades de practica de triatlon y sus modalidades.
* Practicaractividad fisica en el medio natural respetandolo y conservandolo (siempre que sea posible).

= Participar y colaborar en un triatlon y/o duatldn independientemente del nivel de destreza
alcanzado.

= Desarrollar habilidades motrices basicas adaptadas a su edad: equilibrio, coordinacion,
resistencia y velocidad.

* Mejorar las habilidades especificas del ciclismo y promover el uso de la bicicleta como medio
de transporte auténomo no contaminante.

= Valorar positivamente la practica de triatlon como medio recreativo, de ocupacion del
tiempo libre y de desarrollo y mantenimiento de la salud.

» Colaborar y participar activamente en las actividades propuestas con actitud critica y
respetando las diferencias individuales.

=  Promover habitos saludables y sostenibles, como el uso de la bici para desplazamientos
cortos.

= Fomentar valores de companerismo, respeto y ayuda mutua.

3. CONTENIDOS

La UD esta relacionada con el bloque de contenidos de actividades en el medio natural.
Paralelamente también tiene relacion con los bloques de juegos y deportes; cualidades motrices
personalesy, condicion fisica y salud.

Conceptuales:

- Caracteristicas, modalidades y reglamento del triatlon.

- Los segmentos de natacion, ciclismo —transiciones y carrera a pie en triatlon.

- Labicicleta en el triatldn y como medio de transporte.

- Caracteristicas basicas y comunes de las habilidades deportivas, normas, reglas, -
aspectos técnicos y tacticos.

- Conocimiento de los recursos disponibles para la practica deportiva: instalaciones,
material, entidades y asociaciones de su entorno.
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Procedimentales:

- Técnica de los diferentes segmentos: natacion (si fuera posible), bicicleta y carrera a
pie.

- Técnicade las transiciones en triatlon.

- Manejo, uso y mantenimiento basico de la bicicleta.

- Realizacion de juegos y actividades dirigidas al aprendizaje de los fundamentos -
técnicos basicos.

- Practica de actividades deportivas, individuales y colectivas.

Actitudinales:

- Valoracion positiva de la practica de triatldon como medio recreativo, de ocupacion del
tiempo libre y de desarrollo y mantenimiento de la salud.

- Interiorizacion de la importancia del entorno natural como medio de disfrute y ocio.

- Respeto de las normas y seguridad en la circulacion vial y uso de la bicicleta como medio
de transporte saludable y no contaminante.

- Respetoy aceptacion de las normas y reglamentos.

- Participacion activa en el deporte de triatlon, independientemente del nivel de destreza
alcanzado conociendo las limitaciones de cada uno.

- Toma de decisiones individuales y grupales durante la practica deportiva.
- Valoracion de las posibilidades ludicas del juego y el deporte para la dinamizacién de
gruposy el disfrute persona.
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4. METODOLOGIA

La metodologia se basa en el aprendizaje vivencial y ludico, favoreciendo la experimentacion y la
participacion A través de la unidad didactica utilizaremos, prioritariamente, los modelos de
ensefianza que se convierten en el centro de organizacidn sobre el que se construye el programa de
Educacion Fisica donde aprender se convierte en el principal objetivo a conseguir ya que no son la
suma de elementos técnicos sino un sistema relacional.

Dentro de nuestra propuesta practica se ha hecho uso de una metodologia a través del
descubrimiento guiado y asignacidn de tareas en las situaciones en las que el profesor ha tenido que
ejemplificar las actividades, orientar a los alumnos y alumnas y en cdmo se deben realizar las
actividades de una forma adecuada. En cuanto a los estilos de ensefianza que favorezcan la
socializacion, que incluye: estilo socializador, trabajo colaborativo y el trabajo interdisciplinar.

Es por ello, que los agrupamientos han sido flexibles y variados permitiendo de esta manera, mejores
niveles de socializacion. Mediante el empleo de este estilo, hemos conseguido que el grupo tenga
una buena relacion entre ellos, y cuando esto se consigue todo el trabajo posterior a realizar es mas
facil; gracia a ello ha estado presente un trabajo colaborativo entre comparieros, ayudandose en todo
lo que puedan para ser capaces de organizarse de forma adecuada y poder realizar determinadas
actividades en las sesiones.

Por ultimo, en ciertos momentos se han empleado métodos mas tradicionales (mando directo y
asignacion de tareas), para ensefar y mecanizar ciertas capacidades; y disminuir el tiempo de
aprendizaje de las habilidades; asi como atender a grandes grupos de alumnosfas o muy
heterogéneos. La instruccion directa, se ha utilizado ante ejercicios de técnica en las tres disciplinas
del triatlon, ya que tienen que ser ejercicios ejecutados de una forma correcta para evitar posibles
problemas de salud que puedan aparecer ante una inadecuada realizacion de los ejercicios.

Hay que destacar que en todas las sesiones que se llevaran a cabo, la principal herramienta de trabajo
es el juego. A través de una metodologia ludica buscamos el desarrollo fisico, psiquico y social de
nuestros/as deportistas. El objetivo fundamental es que los alumnos disfruten y se diviertan con el
deporte.
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Temporalizacion

La Unidad Didactica esta compuesta por seis sesiones en las cuales hacemos un repaso general a lo
mas importante de este deporte, con el fin de que el alumno tenga una vision, lo mas completa
posible. Incluimos sesiones de video, sesiones de carrera a pie, bicicleta, transiciones y su fuera
posible, anadimos una o dos sesiones de natacion.

» SESION 1. Presentacion del deporte y sus variantes

= SESION 2. Carrera a pie. “Iniciacion a la carrera”

= SESION 3. Bicicleta. “Iniciacion a la bicicleta”

= SESION 4. Bicicleta. *“Mejoramos nuestra técnica sobre la bici”
= SESION 5. Transiciones.

= SESION 6. Tu primer triatlén. “El dia de la prueba”

*Si es posible adaptamos las sesiones para realizar una o de natacion en la piscina
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5. ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

Competicion final:

Se trata de una competicidn escolar con el objetivo de finalizar la UD con evento que motive a los
alumnos a poner en practica sus conocimientos, implicarse en la organizacion y a ganar confianza a la
hora de participar en este deporte fuera del marco escolar.

Hemos tenido la suerte de tener algun centro con instalaciones deportivas municipales cercanas o
con grandes espacios para poder realizar una mini prueba como colofdén al programa. Esto ha sido un
plus ya que nos ha servido para hacer lo mas creible posible el deporte y para que los alumnos/as

pudieran tener una experiencia los mas completa.

(Actividad en el IES PERE-ENRIC BARREDA)
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6. SESIONES PREVISTAS EN LA UNIDAD DIDACTICA

SESION 1 INICIACION AL TRIATLON DURACION 55

MATERIAL/RECURSOS

R AULA ESCOLAR/PROYECTOR

METODOLOGIA
MANDO DIRECTO Y DESCUBRIMIENTO GUIADO
OBJETIVOS >
COMNOCER OBJETIVOS Y MATERIAL DEL TRIATLON

PARTES DE LA SESION DESCRIPCION REPRESENTACION GRAFICA

INFORMACION GENERAL DESCRIPCION Y CONOCIMIENTO DEL
INICIALS® DEPORTE

- NATACION

1. BANADOR/NEOPRENO

INTRODUCCION SOBRE

EL MATERIAL UTILIZADO 2, SO Y e

- cicusmo

1. BICICLETA

2. CAsCO

- CARRERA

1. ZAPATILLAS

2. DORSAL

- Videos y comentarios sobre lo
explicado con anterioridad:

e Video presentacion y actividades
realzados por la_ Federacion de
triation de la Comunidad valenciana:
https://www youtube com/plavlistlist

- =PLIm3NJloa-

VISUALIZACION DE IDSD2KALECIEZdhIOvPrEka

VIDEOS
30 * Triatlon escolar Patema:

https://www.youtube com/watch?v=ii

FNinnkQJA

* Valencia Triation:

2CPIVZEISE

e Se presentara videos sobre clubs y
carreras que se celebran en I3
poblacion donde se esta.

FINALIZACION DE LA Preguntas y feedback con el profesor
CLASE 15
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SESION 2 INICIACION A LA NATACION DURACION 55

MATERIAL/RECURSOS
DIDACTICOS

METODOLOGIA

PISCINA/BANADOR/TABLAS, PULL-BOYS

MANDO DIRECTO Y DESCUBRIMIENTO GUIADO

OBJETIVOS
DESPLAZAMIENTOS EN EL AGUA
PARTES DE LA SESION DESCRIPCION REPRESENTACION GRAFICA

INFORMACION GENERAL REPASO OBJETIVOS SESION ANTERIOR
INICIALS’

CONOCER OBJETIVOS DE LA SESION

1. calentamiento y movilidad
ACT.1 articular.

10° 2. ramiliarizacion con tablas y pull-
boys dentro del agua, donde los
alumnos tienen que nadar con I3
tabla en las manos y el pull-boy en
las piernas, y Ia vuelta al revés.

1. Individualmente, cada uno con su
tabla en las manos nada realizando
accion de brazos, siempre teniendo
un brazo estirado sujetandola sin
que s le escape.

m-xnpw

ACT.2 2. Mismo ejercicio que el anterior,
15 pero unicamente se coge con un
brazo, mientras que con el otro
braceamos. La vuelta de la piscina
cambiamos de brazo.

~rDPDO9=-02~-23%

1. Los alumnos cogen un pull-boy
cada uno, y enganchandolo entre
sus tobillos, nadan moviendo
brazos, evitando mover las piemas.

ACT.3 2. Mismo ejercicio, pero en este caso

15’ el pull-boy lo colocamos entre los
abductores, evitando asi mover
mucho |a cadera, pero pudiendo
mover brazos y piernas.

VUELTA A LA CALMA 10 Estiramientos mas feedback con el profesor
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N 3 INICIACION A LA CARRERA DURACION 55

MATERIAL/RECURSOS
DIDACTICOS PATIO O GIMNASIO Y ROPA ADECUADA

METODOLOGIA
MANDOC DIRECTO Y DESCUBRIMIENTO GUIADO

OBJETIVOS
Tecnica de carrera

PARTES DE LA SESION DESCRIPCION REPRESENTACION GRAFICA

INFORMACION GENERAL RECORDATORIO SESION ANTERIOR
INICIAL S’

CONOCER OBJETIVOS DE LA SESION

1. Carrera libre por el espacio mas
ACT.1 diferentes desplazamientos.
10 2. Movilidad articular.
3. Juego "Las 3 esquinas”
Se divide el grupo en 3 equipos. Cada
equipo tiene que pillar a un equipo y
no ser pillado por el otro

1. Ejerdcos en el patio:

1.2 30 metros zakos punters del pie. Zarpazo
con gemelo | fiexion y extensidn plantar]
+40m en progresivo si se puece

ACT.2 13. 30 metroz Skiging dsjo + 30 metros

15" progresivos si se puede.

14.30 metroz skping rocila  alta
{envolvienco 1 piems] + 40 metroz
progresivos si se puede

1.3. 30 metros skiping ruso + 40 metros en
progresivo si se puede

1.6. 100 metroz con puntera y 2ancada fiuics
3 una alts frecuencis. + 40 metros

progresivos

m-=xpw

rP9=02 =29

1. Carreras

ACT.3 | Se realizan 3 carriles con un cono “chino” al
10 principio y al final de cada uno. Cada equipo

tiene que coger el “chino” del principio y

cambiario por el del final. El equipo que

consiga que todos sus participantes lo hagan.

lo mas rapido posible ganara.

VUELTA A LA CALMA 10° Estiramientos mas feedback con el profesor

TRICV

Federaci6 de Triatlé6 Comunitat Valenciana CIF: G-96208814 Calle Aviacion, 15 46940 - Manises (Valencia)
Te/: 963462649 - Fax: 960620156 www.{riatlocv.org - info@friatlocv.org

Inscritaen el Registrode Entidades deportivas delaC.V.conenn®53 - Inscrita enel Registrode Asociacionesde la C. Valenciana como Entidad de Voluntariado con el n® CV-04-055950-


http://www.triatlocv.org/
mailto:info@triatlocv.org

TRIGV & GENERALITAT L
: , VALENCIANA ||

® Federacié de Triatlé \\
Comunitat Valenciana \ Presidéncia .

SESION 4 INICIACION AL CICLISMO DURACION 55’

MATERIAL/RECURSOS
DIDACTICOS PATIO, ROPA ADECUADA Y BICICLETA
METODOLOGIA

MANDO DIRECTO Y DESCUBRIMIENTO GUIADO

OBJETIVOS
MANEJO DE LA BICICLETA Y TRANSICIONES
PARTES DE LA SESION DESCRIPCION REPRESENTACION GRAFICA

INFORMACION GENERAL REPASO SESION ANTERIOR
INICIALS’

CONOCER OBJETIVOS DE LA SESION

1. Todos los alumnos por el espadio,
ACT.1 montados en sus Dbicidetas
10 libremente sin chocarse.

2. Hay un color para cada jugador, el
cual se mueve por el espado, yala
senal del profesor tiene que llegar
lo antes posible 3 su respectivo
color.

1. En  parejas, copiamos los
movimientos del que delante y
luego cambiamos.

2. Intentar llevar la bidcleta cogida

ACT.2 con la mano en el sillin y nosotros

20° corriendo al lado de un lado del
campo a otro.

Nos intentamos coger de la mano

del compafiero mientras vamos en

marcha tanto por el lado izquierdo
como derecho

4. En fila, los alumnos realizan un
pequefio zig-zag entre CONos,
practicando |3 bajad y subida de Ia
bici en marcha

1. Correr- bici:

ACT3 Realizamos un mini circuito, en el

10 que tendremos que correr, coger la
bicicleta en la zona de transicion, ir
en bici, dejarla en la zona de
transiciony volver al sitio.

Lo realizaremos de forma:

individual, en parejas y en equipo.

m -~ 2xpPrw

rF>P9=02=2 %
w

L [ By prrmey

VUELTA A LA CALMA 10’ Estiramientos mas feedback con el profesor
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SESION 5 TRANSICIONES DURACION 55

MATERIAL/RECURSOS
DIDACTICOS PATIO, ROPA ADECUADA Y BICICLETA

METODOLOGIA

MANDO DIRECTO Y DESCUBRIMIENTO GUIADO

OBJETIVOS
CONOCER QUE ¥ COMO SON LAS TRANSICIONES
PARTES DE LA SESION DESCRIPCION REPRESENTACION GRAFICA

INFORMACION GENERAL REPASO SESION ANTERIOR
INICIAL S’

VER VIDEOS TRANSICION:

- https://www.voutube com/plaviist
2list=PLim3NJioa-
IpSD2kaLeCIEZdhuovPraka

- httos://www. youtube com/watch?

y=OhdiruoCNeg |

1. Calentamiento y mowilicad articular

ACT.1 {maz especifico tren inferior}

10° 2. Haremo:s 5-10 vueltas 3 nosotros
mizmos deberemos coger el cazco y
abrocharlo, zapatiflaz y despues
voiveremos al sitio.

3. Sentados zin zapstillas, se tendran que
levantar 3 la voz de “ya” eiran 3 por la
primera zapatilla se la pondran y
tendran que ir a por la otra que estara
2 unos pasos, ze la pondran y volveran
al inicio.

1. Por grupos, loz alumnos tienen gue
correr hasta llegar 3 o bicicleta,
prepararse laz zapatilias y subirse 3 12
bicicleta. El primer grupo gue lo haga
mas rapido gana.

2. Por gruposz, los slumnoz cogen Ia
bicicleta, corren con ella hasta un cono
que habra 3 20 metroz de distancia,
dejan I3 bicicleta y vuelven 3 su
posicion dando el relevo 3 su
companero.

1. Por grupos, los alumnos comienzan

ACT.3 encima de |a bicicleta hasta llegar a

10 un cono, donde se bajaran y cogera
la bicidleta su companero.

m-xPr v

ACT.2

rPO=-02 ~2%

VUELTA A LA CALMA 10’ E£stiramientos mas feedback con el profesor
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SESION 6 I EVALUACION FINAL DURACION 55
MATERIAL/RECURSOS
DIDACTICOS PATIO, ROPA ADECUADA Y BICICLETA
METODOLOGIA
DESCUBRIMIENTO GUIADO
OBJETIVOS
PRUEBA FINAL: EVALUACION DE HABILIDADES EN CICLISMO, TRANSICIONES Y DUATLON
PARTES DE LA SESION DESCRIPCION REPRESENTACION GRAFICA
INFORMACION GENERAL REPASO SESION ANTERIOR
INICIALS’
CONOCER OBJETIVOS DE LA SESION
1. calentamiento y movilidad
ACT.1 articular
10°
B
A »
B 1. Competicion “GRAN JUEGO
T DUATLON" por equipos, por
E relevos y parejas.
P
=
1
N
C
| ACT.2
P 30-40°
A
L
VUELTA A LA CALMA 10° Estiramientos mas feedback con el profesor
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7. ADAPTACIONES

A continuacidn, enumeraremos las distintas dificultades con las que nos hemos encontrado en los

centros a la hora de realizar las sesiones. Somos conscientes de la gran diversidad que hay dentro del

alumnado de los centros siendo las instalaciones de estos ultimos también muy diferentes, por ello,

antes de acudir al centro nuestros técnicos se han informado y han hablado con los profesores para

conocer el espacio disponible a utilizar para a partir de ahi, poder trabajar y ofrecer lo mejor al

alumnado.

1.

Por un lado, se ha tenido en cuenta todas aquellas adaptaciones curriculares consideradas
necesarias para evitar que los alumnos con determinadas lesiones o problemas fisicos
permanezcan sentados viendo como sus companeros realizan los ejercicios. Para esto, los
alumnos/as han adoptado el rol de Oficial de Triatlon en algunas tareas y juegos, ayudando con el
material. Igualmente nos hemos encontrado con que nifios/as no sabian ir en bicicleta, en estos
casos la ayuda del profesor ha sido fundamental ya que con su ayuda hemos conseguido que
estos nifos/as salgan de las sesiones sabiendo ir en bicicleta.

En los dias de lluvia las sesiones se han visto modificadas en mayor o en menor medida segun los
recursos e instalaciones del centro, durante este ano en todos los centros se han podido adaptar
estas sesiones en gimnasios pudiendo seguir con la actividad.

Que todo el alumnado tenga y pueda traer el material necesario para realizar las actividades de
bici (bici- casco) suele ser complicado ya que siempre hay colegios en el que el alumnado no
cuenta con recursos o es nuevo en el centro. Esta dificultad se ha visto incrementada en los
institutos ya que son muchos grupos. Desde la Federacion hemos podido aportar en este tipo de
centros cascos, bicicletas y patinetes pudiendo de esta manera hacer mas viables y practicas estas
sesiones.

Siguiendo con el punto anterior, algunos centros al escogernos creen que nosotros vamos a
aportar todo el material para la actividad y no saben que los alumnos/as tienen que traer la
bicicleta y el casco para las sesiones. Esto como hemos dicho antes, lo hemos podido solventar en
varios centros llevando nosotros bicicletas, pero nos ha representado problemas para el tema del
transporte y el cuidado del material. Ademas, ha sido la causa de no poder finalizar las 8o u.d
iniciales ya que debido a solapamientos de centros y lejania entre ellos nos era imposible el poder
llevar el material y hacer correctamente el programa en uno de los centros.

L ]
-}
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5. Existe una notable diferencia entre la motivacion a la hora de realizar las sesiones entre colegios e
institutos. En estos Ultimos existe un alto grado de falta de asistencia a las clases y suele ser dificil
que la gente traiga el material. Este afio no hemos podido realizar sesiones en ningun centro de la
ESO, ya que ademas de lo citado anteriormente, suelen ser muchos grupos (entre 8-9) siendo
dificil para nosotros encontrar a alguien que pueda ocuparse de ellos ya que, en la mayoria de los
casos, el técnico/a necesita ir al centro todos los dias de la semana.

6. Por otro lado, hemos este afio hemos podido mejorar la ejecucion del programa y de nuestro
deporte, pudiendo realizar en la mayoria de los centros, una o dos sesiones de natacion. Esto en
los Ultimos afios era una dificultad para nosotros debido al desplazamiento que se tiene que
realizar a la piscina, pero este ano con tiempo y planificandolo hemos podido ir, logrando tocar en
casi todos los centros todas las disciplinas de nuestro deporte con el alumnado.

My,

(sesion de natacion en el CEIP LES VESSANES)

Presentamos a continuacion, las dos sesiones de agua impartidas durante el programa:

— g IC V
-
-
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SESION 2 INICIACION A LA NATACION DURACION 55°

MATERIAL/RECURSOS
DIDACTICOS
METODOLOGIA

PISCINA/BANADOR/CHURROS, TABLAS

MANDO DIRECTO Y DESCUBRIMIENTO GUIADO

OBJETIVOS
JDONDE Y COMO SE NADA?
PARTES DE LA SESION DESCRIPCION REPRESENTACION GRAFICA

INFORMACION GENERAL CONOCER OBJETIVOS DE LA SESION
INICIALS’

TIPOS DE ESTILO NATACION

1. Calentamiento y movilidad £
= R BEE e SR SR S
ACT.1 articular = o \s 7 v
15’ 2. Primera toma de contacto con el g o e ¥

agua, donde los alumnos se sientan | ;.- -—f‘il‘-‘.r.}j f,-_rf o
en el bordillo y meten los pies en el | pemu
agua. b e e e

3. Sentados en un churro, los o e T ————
alumnos se meten en el agua R A R
cogidos del bordillo.

55 OO £ [T B PR = "

m=-~x >

1. Primera toma de contacto en
solitario, los alumnos sentados en
el churro se cogen a las cocheras
ACT.2 yendo hasta mitad piscina y
15’ volviendo sin soltarse.
Mismo ejercicio que el anterior,
pero en este caso los alumnos
cogen el churro con los pies,
unicamente pudiendo utilizar las
manos para cogerse a las cocheras.
3. Losalumnos cogen el churro con
una mano, dejando |z otra libre
para cogerse a las cocheras,
liberando de esta forma los pies
para moverlos.

P09 -N2 -9
~N

1. Alumnos cogidos del bordillo de la
piscina o de las cocheras,
sumergen la cabeza aguantando 5

ACT.3 segundos. Repetimos esta accién

10 10 veces aumentando los
segundos, para asi quitarles el
miedo de sumergirse y soltar aire
bajo el agua.

VUELTA A LA CALMA 107 Estiramientos mas feedback con el profesor
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SESION 3 INICIACION A LA NATACION DURACION 55"

MATERIAL/RECURSOS
DIDACTICOS
METODOLOGIA

PISCINA/BANADOR/CHURROS Y COLCHONETAS

MANDO DIRECTO Y DESCUBRIMIENTO GUIADO

OBJETIVOS
ASIMILACION Y TRABAJO COOPERATIVO EN EL AGUA
PARTES DE LA SESION DESCRIPCION REPRESENTACION GRAFICA

INFORMACION GENERAL REPASO OBJETIVOS SESION ANTERIOR
INICIAL 5"

CONOCER OBJETIVOS DE LA SESION

1. Calentamiento y movilidad

ACT.1 articular,

10 2. Por parejas, se coge un churro
teniendo que llegar hasta el final
de la piscina y volver.

3. Por trios, dos alumnos con churro
van delante coglendo el churro del
compafiero que va atrds al que
tienen que arrastrar y llevar hasta
el otro lado de la piscina.

m- 2>

1. Por grupos de 4-5 alumnos, cogen
una colchoneta y churros, teniendo
que remar conjuntamente de un
lado hasta el otro de la piscina.

ACT.2 2. Mismo ejercicio, pero esta vez

20 compitiendo con otro grupo, a ver
cudl de los dos llega antes de un
extremo a otro de la piscina.

~FPO-N2 -2 9

1. Juego ladico por grupos, en el gue
con dos colchonetas, los nifios
tienen que andar sobre ellas hasta
llegar al borde y lanzarse a un

ACT.3 churro que dejaré el profesor

10 sobre el agua. El equipo que acabe
antes gana.

VUELTA A LA CALMA 107 Estiramientos mas feedback con el profesor

TRICV
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7. Porotro lado, tenemos muy en cuenta la importancia de la adaptacion e integracion en el grupo y
en las actividades del alumnado con algun tipo de diversidad funcional. Desde la federacion
apostamos por el triatldn inclusivo por ello, contamos con técnicos especializados, material y las
herramientas necesarias para que esta adaptacion sea posible y positiva. Ademas, cabe también
resefar en estas clases el papel de los profesores de educacion fisica ya que sin su colaboracion
seria muy dificil realizar las sesiones de forma correcta debido a las necesidades individuales que

en algunos momentos necesitan estos alumnos/as.

Con todo ello, en este programa hemos podido acudir a un centro de educacion especial a

realizar nuestra actividad siendo la verdad muy fructifera y satisfactoria para todas las partes.

) |

(Grupo del CEE SANCHIS BANUS)
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8.EVALUACION
Criterios de Evaluacion

CRITERIOS DE EVALUACION $ | N

1 | Conoce las diferentes modalidades del triatlon y su reglamento

Participa junto con el resto de la clase en las actividades programadas

Mejora el nivel inicial de condicion fisica

Tiene capacidad de autoexigencia y superacion

L% T - I 7 A N ]

Mejora las habilidades iniciales de ciclismo y carrera

& | Musstra una actitud de compaferismo vy respeto

7 | Participa con independencia del nivel alcanzado en la prueba final

Procedimientos de Evaluacion y Calificacion.

La evaluacion y la propuesta de herramientas se hablan con el docente del grupo ya que lo habitual
es que el propio docente tengas sus herramientas de evaluacion y nos pide un feedback de la
actividad ya que, al formar parte de su programacion del curso, se toman con seriedad la

participaciony la actitud del alumnado hacia la actividad.

Este procedimiento sera registrado mediante las fichas presentadas, con el objetivo de poder anotar
los aspectos mas destacados que faciliten el trabajo durante el proceso de evaluacion, como pueden

ser: participacion, datos conceptuales, procedimentales, observaciones....
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Instrumentos de evaluacion

e Comprender las normas y reglas basicas del triatlon a través de la practica en las sesiones, respetando
las normas a la hora de realizar las actividades.

e Demostrar un dominio basico del deporte con el paso de las sesiones mejorando la técnica y el
conocimiento del mismo, ademas de mostrar una actitud positiva y de respeto durante el desarrollo de
las sesiones.

e A nivel actitudinal se tendra en cuenta la participacion, companerismo, asistencia y traer el material
especifico para realizar las sesiones.

Contamos con una ficha de sequimiento para evaluar los 3 deportes de forma individual. Nuestra
idea es compartir esta ficha con el docente y junto a él, realizar una evaluacion grupal de la
evolucion y actitud de cada uno de los nifios/as.

La mision fundamental es que los alumnos/as sea cual sea su nivel inicial, mejoren sus habilidades
motrices corriendo, en bici, nadando...ademas de mejorar su toma decisiones segun el desemperio
de la actividad que estan realizando.

En la Ultima sesion de cada clase, en el duatlon/triation que realizamos, hemos llevado al colegio
dorsales de las pruebas escolares y portadorsales que luego hemos dejado en el centro para que los
docentes de educacion fisica, puedan utilizarlo a la hora de incluir dentro de su programacion anual
nuestro deporte.
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Bvaluacion de los contenidos obajodos — Fedemcion de Tralon de lo Comurnidod Valenciana

FICHA DE EVALUACION SESIONES-SEGUIMIENTO-

CENTRO: CURIO:

ALUMMNOS A

E] 4 ] [] 7 ] ] 10 CBIERVACIOMES

Fabe desenvelverse en el mediog
roudtics

Coordinar los gestos de 13

hatacidn en el estilo crol

Conoce los diversos estilos de
natacion

NATACION

Habilidades ¥V destrezas|
arudticas; giros, volteretas

Conoce el reglamento del
triatlon v lo aplica

Conoce ¥ sabe realizar
transiciones de Triatlon
v Duatlon

Conoce ¥ sabe  realizar
transiciones en equipo

Rectifica y aprendre de log
errorres cometidos en carrera

Cuida del material

CBSERVACIOMES

—'T
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Evaluacidn de los contenidos frabojodos — Federocidn de Thalidn de la Comunidad Valencionao

FICHA DE EVALUACION SESIONES-SEGUIMIENTO-

3|4 5 & T 8 o 10 COBSERVACIONES

Distingue las partes de
la bicicleta

Zabe bajar v subir de la bicicleta en|

marcha

Buen manejo vy coordinacisn con la

bicicleta

Hocdiones de mecanica basica

Coordinacion de los gestos
técnicos basices

Consolidar las  habilidades
motrices bdsicas

Conoce la importancia de la carrera 3
pie v su técnica

Sabe cudles som sus limitariones o
intenta mejorarlas

CARRERA A PIE

Zabe trabajar en equipo ¥ utiliza susd
enalidades para el bien comun

COBSERVACIOMES

.T
. -
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9. PERSONAL TECNICO/A DEL PROGRAMA

TECNICO Titulacion Académica y/o Deportiva
1|Ana Peirats Entrenadora Triatldn Nivel | + Licenciada CC Actividad Fisica y Deporte
2| Esther Rico Entrenadora Triatlon Nivel | + Licenciada CC Actividad Fisica y Deporte
Javier Quirds
3| (Coordinador) Entrenador Triatlén Nivel | + Diplomado en Magisterio Educacion Fisica
4| Pablo Andrés Entrenador Triatlon Nivel | + Licenciado CC Actividad Fisica y Deporte
5| Sara Bonillo Entrenadora Triatlon Nivel |
6| Cristian Argente Entrenador Triatlon Nivel |l
7 |Pau Extremera Entrenador Triatlon Nivel |
8| Verdnica Sirvent Entrenador a Triatlon Nivel | + Coordinadora del club SBR ELDA
9| Martin Gonzalvo Entrenador Triatlon Nivel | + Licenciado CC Actividad Fisicay Deporte
10| Pedro Ldpez Entrenador Triatlon Nivel |
11/ Jose Aguirre Entrenador Triatlon Nivel Il + entrenador en el club PCM MISLATA
12| Salim Bakhti Entrenador Triatlon Nivel |
Fi r mado, par 4 ** ¥0538% .
VANESA |HUESA Q [ 7/ Fi rmado por ARTURD NAVARRO
*x %% (0881%) 'el -LA ‘/ BONDI A - N F: **\%68** el dia
18/ 11/ 202,5 LGORIUN 18/ 11/ 202imﬁﬂmc,ggﬂ’an%£rt i ficado
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