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ACTIVIDAD FiSICA ADAPTADA — CONDICION FISICA

Introduccion

La Fundacion A La Par lleva trabajando al servicio de las personas en situacion de
vulnerabilidad desde 1948. En un principio, dedicada a la lepra, posteriormente a los
jévenes en desarraigo social y actualmente en favor de los derechos y la participacion de
las personas con discapacidad intelectual en la sociedad. Actualmente da servicio a mas
de 1000 personas con discapacidad intelectual a diario entre centro de educacion especial,
taller ocupacional, centro especial de empleo, oficina de empleo, formacion y club
deportivo.

Uno de los pilares més importantes de la Fundacion es el area deportiva y una de las
bases fue la creacion hace casi 20 afios un club deportivo que ha ido creciendo de manera
notable en los Gltimos afos, dando una gran importancia a la formacién en la etapa
educativa creando unas escuelas deportivas, que junto a la promocion de la actividades
fisico-deportivas, las competiciones a nivel autondmico, nacional e internacional, cursos
de formacion y los deportistas que han llegado a los Juegos Paralimpicos ha hecho que la
Fundacion haya sido premiada en el afio 2017 con el PREMIO NACIONAL
“INFANTA SOFIA” DEL DEPORTE.

Las escuelas deportivas nacen de la conviccion de que un planteamiento adecuado de
practica fisico-deportiva adaptada a las posibilidades de las personas con discapacidad
intelectual, supone un medio fundamental para su desarrollo personal e inclusién activa
en la sociedad. Ademas, dan respuesta a la demanda de las familias que reclaman la
posibilidad de que sus hijos puedan acceder a programas deportivos como cualquier otra
personay, de este modo, puedan beneficiarse de una practica ajustada a sus posibilidades
en los diversos ambitos personales.

El objetivo principal es promover una préictica de actividad fisico-deportiva de
calidad, que responda realmente a las necesidades personales de cada uno vy
maximice su_potencial a nivel motriz, cognitivo y socio-emocional. Por ello, se
pretende que aquellos que tengan capacidad para ello, puedan entrenar y competir con
grupos de deportistas sin discapacidad, buscando con ello el desarrollo del deporte
inclusivo. En este sentido, se oferta una amplia variedad de modalidades deportivas que
han ido creciendo a lo largo de los afios y con diferentes niveles de participacién en
funcién de la afectacion de cada deportista y posibilidades personales: Baloncesto,
Futbol, Atletismo, Natacion, Zumba, Condicion Fisica, Mountain Bike, Tenis y
Padel.

Las escuelas deportivas se desarrollan bajo dos modalidades: una se realiza
inmediatamente después del horario escolar del centro de educacidn especial y posee una
orientacion mas educativa (Baloncesto, Fatbol, Iniciacion al Atletismo, Zumba, Tenis y
Padel); y otra que se realiza en horario de tarde con un enfoque orientado al entrenamiento
y la competicion, pero sin perder el fin educativo que la actividad tiene siempre en si
misma (Atletismo, Tenis, Padel, Natacion, Baloncesto, Condicion Fisica y Fatbol-Sala).
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Contextualizacion

Los entrenamientos de la escuela deportiva de Actividad Fisica Adaptada - Condicion Fisica son llevados
a cabo en el entorno de la Fundacion Carmen Pardo Valcarce, entidad que, a través de la aportacion de las
instalaciones y los materiales necesarios, permite que dicha escuela deportiva pueda ser llevada a cabo de
forma adecuada.

Los espacios de los cuales se dispone para la puesta en practica de la actividad son, de forma especifica, la
sala de psicomotricidad y la sala de musculacion, y, a modo general, todo el entorno y los espacios
exteriores no deportivos que forman la Fundacion.

En cuanto al aporte de material se dispone de numerosos articulos deportivos, tales como maquinas de
musculacion hidraulicas, petos, balones, esterillas, mancuernas, cintas de correr y bicicletas estaticas, entre
muchos otros, permitiendo optar a una amplia programacion y gran diversidad de propuestas que fomenten
la préctica de actividad y la mejora de la condicion fisica.

Caracteristicas de los alumnos

Todos los/as deportistas que forman el grupo de la Escuela Deportiva de Actividad Fisica Adaptada -
Condicién Fisica, a nivel cognitivo, presentan discapacidad intelectual, en concreto entre los rangos de
ligera y moderada. Por otro lado, a nivel fisico se presenta una amplia diversidad de posibilidades
funcionales, entre las que destacan algunas como el sobrepeso en ciertos casos, o problemas musculo-
articulares entre otros, que afectan al compromiso de habilidades como la coordinacién o el equilibrio.

Por todo lo anteriormente mencionado, se proponen una serie de adaptaciones que tienen como objetivo
principal el aumento de la participacion de los/as deportistas, asi como el de buscar el méximo desarrollo
motriz y cognitivo de los mismos. A continuacion, quedan reflejadas de la siguiente manera:

Adaptaciones:

= Simplificar las tareas fraccionando la ensefianza en pequefios pasos para poder alcanzar los
objetivos marcados.

= Aportar informacion de manera concreta, ordenada y simplificada, utilizando consignas simples y
frecuentes repeticiones.

= Periodos de aprendizaje cortos y valorando el minimo éxito. Se daran prioridad a aquellas
actividades motivantes.

= Intentar favorecer siempre el éxito de los participantes en la actividad, utilizando las modificaciones
que hiciesen falta.

= Pedagogia del éxito, siendo las tareas retos asumibles y sin infravalorar las capacidades de quienes
participan en la propuesta.

= Proponer actividades que favorezcan la autonomia, desarrollando las habilidades sociales y los
comportamientos adaptativos.

= Aportar apoyo tactil para ayudar en la ejecucién motriz.

= Favorecer el uso del feed-back a través del refuerzo positivo.

Finalidades del programa

La obesidad es uno de los problemas mas extendidos en la época en la que vivimos, trayendo consigo
algunos problemas relacionados como la diabetes, los problemas musculo-articulares o las afecciones
cardio-respiratorias entre otros, considerandose una de las causas de mortalidad mas evidentes entre los
paises desarrollados. Debido a los problemas que trae consigo el sedentarismo y la falta de actividad, a
través de la presente escuela deportiva apoyada sobre la base de un programa que promueve la actividad
fisica y el deporte, se intentara solventarlos de manera eficaz, utilizando las propuestas deportivas por sus
numerosas cualidades y amplio rango de mejora a nivel fisico y cognitivo, que permitira a los/as deportistas
la posibilidad de adoptar habitos de vida saludable y también una notable mejora en la salud a nivel general.
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Objetivos
Los objetivos que se plantean en la propuesta de condicion fisica quedan recogidos de la siguiente manera:

1. Adquirir una mejora de la condicidn fisica que presentan los/as deportistas, asi como de las
habilidades cognitivas.

2. Desarrollar las habilidades motrices fundamentales de los deportistas.

3. Adoptar hébitos saludables que permitan seguir un adecuado estilo de vida en beneficio de su
salud.

4. Mejorar la autoestima y la capacidad de superacién personal de los/as deportistas para su posterior
aplicacion en el dia a dia.

5. Potenciar las habilidades afectivas en los demas valorando su propio esfuerzo y el del resto de los
deportistas.

6. Desarrollar las habilidades sociales para la mejora de sus relaciones interpersonales en el dia a dia
a traveés del trabajo cooperativo.

Contenidos

Los contenidos con los que se plantea trabajar durante la propuesta de condicién fisica quedan recogidos
de la siguiente manera:

a. La actividad deportiva y la condicion fisica. Incidencia en la salud y en el dia a dia de los/as
deportistas.

b. Las habilidades motrices fundamentales y su transferencia: el control postural, el control del

propio cuerpo, la coordinacion, el equilibrio y la lateralidad.

La nutricion y sus amplios beneficios para la salud.

Las técnicas de relajacion.

Los recursos y medios para la mejora de la condicidn fisica.

La orientacién y organizacion en el espacio.

-~ o a0

Temporalizacion de las unidades didacticas
Descripcidn de las unidades didacticas:

— Entotal se realizaran 8 Unidades Didéacticas.

— Cada mes se trabajara una UD.

— Cada Unidad Didactica se compone de un titulo, unos objetivos y nimero de sesiones.
Se hace mencion a las capacidades fisicas, habilidades motrices fundamentales y
valores trabajados durante cada una de las Unidades Didéacticas.
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UNIDADES DIDACTICAS Y OBJETIVOS TECNICO-TACTICOS Y N° CONTENIDOS
MESES SOCIALES SES. Val. Fisicos
6
Comenzamos a adaptarnos.
. Desarrollar las habilidades motrices fundamentales: el control del propio
OCTUBRE cuerpo.
. Introducir elementos basicos que componen el calentamiento y la vuelta a la HABILIDADES
calma. _ _ _ 8 MOTRICES
e  Desarrollar las capacidades fisicas de los deportistas. % FUNDAMENTALES:
. Conocer las principales normas de comportamiento propuestas para la clase. 1<Z(
5 -5 -EQUILIBRIO
Construimos nuestra salud. O O
e  Desarrollar las habilidades motrices fundamentales: el control postural de los 2 8 -CONTROL DEL
NOVIEMBRE deportistas. o 9 PROPIO CUERPO
e  Desarrollar las capacidades fisicas de los deportistas. B <
. Desarrollar una conciencia volcada hacia el ejercicio y sus beneficios. [a) E _CONTROL
. Comprender la importancia de mantener una alimentacion adecuada y w
equilibrada. % POSTURAL
w
5 a4
Conocemos nuestras grandes posibilidades. >
. Desarrollar las habilidades motrices fundamentales: el equilibrio.
DICIEMBRE e  Desarrollar las capacidades fisicas de los deportistas.
. Realizar diversos ejercicios volcados al trabajo en equipo.
. Mostrar un comportamiento respetuoso con el entorno de trabajo.
6
iVamos por buen camino!
o  Desarrollar las habilidades motrices fundamentales: la coordinacion general. HABILIDADES
ENERO e  Desarrollar las capacidades fisicas de los deportistas. MOTRICES
e  Mostrar un comportamiento generoso y respetuoso con el compafiero. FUNDAMENTALES:
. Aprender a cooperar para lograr un objetivo. 8
6 58 -COORDINACION
iNada nos paral! S
. Desarrollar las habilidades motrices fundamentales: la coordinacién dinamica. Z é -COORDINACION
FEBRERO e  Desarrollar las capacidades fisicas de los deportistas. g W DINAMICA
. Comprender la diversidad funcional que plantean los ejercicios. 2 8
. Comprender la importancia del trabajo en equipo. 2 O LATERALIDAD
4 x>
'_
iMantenemos el ritmo!
. Desarrollar las habilidades motrices fundamentales: la lateralidad.
MARZO . Desarrollar las capacidades fisicas de los deportistas.
e  Afianzar el sentido de grupo.
. Dar responsabilidad a los deportistas en la puesta en préactica de las actividades.
5
iYa no queda nada!
. Poner en préctica todas las habilidades motrices fundamentales anteriormente > CAPACIDADES
trabajadas. < FISICAS
ABRIL e  Analizar aspectos a mejorar y profundizar en las parcelas motrices con mas E EUNDAMENTALES:
necesidad. (]
. Mantener la motivacion de los jugadores a través de actividades distendidas y % % -RESISTENCIA
lddicas. ) N _ '5 5
. Mostrar autonomia y responsabilidad durante la puesta en practica de los <<
ejercicios. a2 -FUERZA
< =
oo
4 T = -FLEXIBILIDAD
iLleg6 el momento! S
MAYO . Potenciar el uso de gestos deportivos basicos. 8
w

. Poner en préctica todas las habilidades motrices anteriormente trabajadas.
. Desarrollar la capacidad de superacion personal y colectiva a través de
situaciones de cooperacion.
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Fases de temporalizacion

La primera fase que se plantea en el programa sera de observacion y adquisicion de datos relevantes para
llevar a cabo la propuesta. Antes de comenzar con las actividades se plantea una entrevista al deportista,
que servira para saber de donde parte y conocer mas en profundidad su caso. En ella se pretende determinar
el nivel de desarrollo motriz que presenta y los problemas que se deben tener en cuenta por si pudieran
suponer un impedimento en la puesta en préactica de la propuesta. La entrevista se llevara a cabo de forma
informal durante la propuesta de las clases y guiaré la informacion para mostrar sus habitos y su condicion
fisica, apoyadas de una tabla de recogida de datos que pretende conocer su edad, talla, peso e IMC (indice
de Masa Corporal).

Una vez terminadas las entrevistas, se llevara a cabo un amplio proceso de adaptacion a la actividad fisica,
donde se aproximara al deportista aspectos basicos como son el control de la motricidad y el desarrollo de
las capacidades fisicas. Ademas de ello, se pretende que el/la deportista conozca el medio en el que va a
desempefiar la propuesta, introduciendo también de esta manera el contenido de las actividades y la
diversidad funcional de los ejercicios.

Cuando se termine el periodo de adaptacion al medio, se llevara a cabo la practica de las actividades y sus
numerosas variantes como bien se ha comentado previamente. Se llevara a cabo en medio de la propuesta
un seguimiento de la evolucion de la condicion fisica que presenta el/la deportista. De esta manera se
comprueba si la propuesta esta surtiendo el efecto deseado, y si el peso, y por lo tanto el IMC, se han visto
reducidos. A medida que vaya avanzando el programa se irdn proponiendo actividades conjuntas en el plano
cooperativo.

Por altimo, al final de la propuesta se plantea de nuevo una recogida de datos y se pone en préctica una
interpretacion de estos, para averiguar si el planteamiento del programa ha conseguido alcanzar los
objetivos propuestos.

Metodologia

El enfoque didactico, en muchos aspectos, queda recogido por la propuesta de una metodologia basada en
el mando directo a la hora de proponer la realizacion de las actividades. Esto no significa que solo se utilice
dicha metodologia, ya que ademas estara basado principalmente en los enfoques de asignacion de tareas y
resolucidn de problemas, siendo el motivo principal la potenciacion del papel del deportista.

Destacara siempre que sea posible el trabajo cooperativo para conseguir desarrollar todos los objetivos que
se plantean, tal y como expone el apartado de objetivos del presente documento. Ademas, es destacada la
importancia que se otorga a la transmision de valores en esta escuela deportiva, y, por lo tanto, se proponen
actividades que fomenten las interacciones entre los/as compafieros/as, obligandoles a asumir roles, ponerse
de acuerdo y a aceptar, respetar y valorar las cualidades de los demas.

Ademas de todo lo anterior mencionado, durante la propuesta, el objetivo del profesor sera que la totalidad
de los/as deportistas se sientan incluidos y participes en la actividad y su aprendizaje, por lo que en ninglin
ejercicio nadie sera eliminado ni excluido, salvo que algin ejercicio pueda suponer un riesgo para la salud,
en ese caso procedera a ser adaptado para su correcta y segura realizacion.
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Evaluacion

Métodos de evaluacion y control de asistencia

Se hard mencion a la forma de evaluar las mejoras del alumnado en el plano fisico-técnico, afectivo-social
y conductual.

Instrumentos:

e Registro de conductas a lo largo del curso. Integracion dentro del grupo y conflictos surgidos.
e Registro de asistencia y motivos por la falta de asistencia. Ejemplo:

Octubre

LISTA DE DEPORTISTAS 3 8 101 16| 17| 24 31

DEPORTISTA 1

DEPORTISTA 2 X

DEPORTISTA 3 X

DEPORTISTA 4

DEPORTISTA 5 NC

DEPORTISTA 6

DEPORTISTA 7

DEPORTISTA 8 Al

DEPORTISTA 9 L

DEPORTISTA 10 SF

DEPORTISTA 11 NC

DEPORTISTA 12 X AJ|A]

NC NO CONVOCADO

SF SIN FICHA

AS ASISTENCIA SIN JUSTIFICAR

Al ASISTENCIA JUSTIFICADA

LE LESION/ENFERMEDAD

Resultados de la evaluacién

La evaluacion de la propia gestion de la Escuela Deportiva se realizara a través del registro del IMC
anteriormente planteado, siendo una forma directa de comprobar si el trabajo realizado ha sido 6ptimo y si
ha logrado alcanzar los objetivos planteados. El hecho de registrar visualmente los progresos obtenidos a
lo largo de las propuestas sera, por supuesto, otro método de evaluacién complementaria.

En el caso de la evaluacién de los/as deportistas se llevaré a cabo un registro de la asistencia, si es justificada
0 no, asi como un historial de incidencias si es que las hubiese, para controlar de esta manera los
componentes afectivo-sociales y conductuales que se observan durante el progreso de las sesiones.

Conclusiones acerca de la implementacion del programa

— Aspectos a mejorar, mantener o cambiar.
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Deporte: Actividad Fisica Adaptada — Condicién Fisica

Instalacién: FUNDACION A LA PAR Hora: 17:30h Martes
a Y
19:00h Jueves
Nombre del alumno: - Nivel
Items de Evaluacién Siempre |Bastantes |Pocas Nunca
veces veces

- Identifica los aspectos generales del

(0]
%_ calentamiento y vuelta a la calma.
§ - Aporta de manera acertada los aspectos técnicos
8 basicos que componen los entrenamientos.
- Atiende a las sefiales que se dan durante la clase.
- Utiliza correctamente los recursos materiales.
7]
..g - Se esfuerza por mantener el ritmo de
2 entrenamiento.
% - Ejecuta con eficacia los ejercicios propuestos
3 durante las clases.
& - Ajusta las habilidades motrices fundamentales en
el desarrollo de las tareas especificas.
- Adopta una postura corporal adecuada en los
diferentes gestos técnicos.
- Escucha y atiende a las explicaciones del
> entrenador.
§ - Participa activamente de las actividades en la
TE é dindmica de clase.
a 5 - Coopera con sus compaferos, ayudandolos en
E < diversas situaciones.
;3 - Aplica las normas basicas de comportamiento

basadas en el respeto al Entrenador,

compafiero/a y al material.

OBSERVACIONES:
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