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1. INTRODUCCION: “El deporte mejora el aprendizaje y el rendimiento escolar”

Numerosas publicaciones y estudios actuales indican que la practica de ejercicio
fisico mejora el rendimiento fisico y el académico. Como muestra a esta relevancia se
puede destacar un estudio de la Universidad de Sevilla (2020) donde se concluy6 y
determind que realizar deporte y ejercicio fisico mejora numerosas capacidades como la
atencion, el aprendizaje y/o la memoria. El hecho de que los romanos ya dijeran eso de

“«

ens sana in corpore sano” no es para pasarlo desapercibido.

Desde la materia de Educacion fisica (en adelante EF) se nos brinda la oportunidad
de trabajar el deporte como un medio de proporcionar al alumnado una educacion integral
a través de los canales cognitivos, motrices y socio-emocionales. Estos elementos
contribuyen a que el alumnado sea motrizmente competente (Ministerio de Educacion,
Formacion Profesional y Deporte, 2022).

De acuerdo con la normativa curricular vigente (Consejeria de Desarrollo
Educativo y Formacion Profesional, 2022), y en calidad de docentes cualificados, los
deportes individuales se integran dentro del bloque de saberes basicos “B) Organizacion
y gestion de la actividad fisica” y “C) Resolucion de problemas en situaciones motrices”.
Estos deportes constituyen un recurso pedagdgico idoneo para fomentar valores como el
trabajo en equipo, la autoexigencia y el juego limpio, lo cual justifica la eleccion del
presente tema.

2. DESARROLLO DEL TEMA

2.1. LOS DEPORTES INDIVIDUALES
2.1.1. Concepto de deporte

En los ultimos siglos, muchas han sido las acepciones que el deporte ha asumido, y
muchas definiciones que se le han dado. La UNESCO (1969) defini6 el deporte como
“una actividad humana que se manifiesta a través de la practica de ejercicio fisico”,
queriéndose destacar con el ser activo y el movimiento humano. Afios més tarde, Pierre
de Coubertain lo empieza a considerar no s6lo como aspecto fisico, sino también
psicologico. Ademas, introduce el aspecto reglamentario, aunque sin darle mucha
importancia.

Pero la definiciéon mds aprobada en la praxis deportiva es la que Parlebas en 2003
sugirio, definiendo deporte como “conjunto de situaciones motrices codificadas en forma
de competicion y con cardcter institucional”. Esta definicion estd caracterizada por los
siguientes términos: situacidn motriz, competicion e institucionalizacion que ademads
también menciona en 2003 Herndndez Moreno:
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Situacion motriz: conjunto de datos objetivos (espacios
o instrumentos) y subjetivos (motivacion o decision) que
caracterizan la accion motriz de uno o varios sujetos que
en un medio fisico dado realizan una accion tactica.

Juego: se refiere a la
participacion voluntaria con
propdsitos de recreacion y
con finalidad en si misma.

Competicion: implica deseo de superacion,
progreso y rendimiento elevado, bien para

DEPORTE

vencerse a si mismo y conseguir una meta

superior, o bien para vencer al adversario.

Reglas: necesarias para
definir las caracteristicas de
la actividad y de su
desarrollo.

Institucionalizacion: se refiere al conocimiento y control
del deporte por parte de una Institucion, generalmente
denominada Federacion, que rige y fija el reglamento.

Figura 1. Caracteristicas del deporte siguiendo a Hernandez Moreno (2003).

Todas estas caracteristicas constituyen el concepto de deporte encontrandose asi en
su manifestacion educativa todas ellas, pero con algunas matizaciones: situaciones
motrices presentes y con énfasis en aspectos cognitivos, actitudinales y procedimentales
(formacion integral), posibilidad de adaptar las reglas, la competicion como un medio y
no como un fin y grado de institucionalizacion bajo.

2.1.2. Concepto de deporte individual

Dentro del ambito de la actividad fisica y el deporte, las modalidades individuales
representan una categoria especifica que se caracteriza por la ausencia de interaccion
motriz directa con compafieros o adversarios. En este tipo de disciplinas, el deportista se
enfrenta a desafios personales, marcas temporales o condiciones del entorno, destacando
la autosuperacion, la autonomia y la autorregulacion como componentes esenciales del
proceso de entrenamiento y competicion.

Por tanto, podemos definir deporte individual como “toda préctica motriz reglada,
institucionalizada y de caracter competitivo en la que el participante compite consigo
mismo, contra una marca o contra el entorno, sin interaccion motriz directa con
oponentes.” (Hernandez Moreno, 2003).

Como valoracion critica, cabe sefialar que los deportes individuales exigen un
elevado dominio técnico, lo cual hace necesaria la implementacion de adaptaciones que
respondan a las particularidades del alumnado. En este contexto, la individualizacion del
proceso de ensefianza-aprendizaje se convierte en un elemento clave para garantizar la
participacion y el desarrollo de todos los estudiantes (Blazquez, 2017).
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2.1.3. Clasificaciones de los deportes individuales

La amplia variedad de deportes individuales existentes dificulta la definicion de un
criterio Uinico y comun para su clasificacion. No obstante, antes de abordar una propuesta
clasificatoria de estos deportes, resulta pertinente partir del enfoque planteado por

Parlebas (1999), quien distingue entre deportes psicomotrices y sociomotrices.

Tabla 1. Clasificacion praxiologica de los deportes (Parlebas, 1981, 1999).

Tipo de deporte | Interaccion motriz | Caracteristicas principales Ejemplos
Accion individual, sin :
g ., L o, Atletismo,
) : Sin interaccidbn con | cooperacion ni oposicion, ) -
Psicomotrices . .. natacion,
otros sujetos control técnico y motor del . )
. gimnasia
entorno o de uno mismo
y 4 : Existe oposicion, sin Judo, lucha,
Sociomotrices Con adversario - !
. A : cooperacion, se requiere boxeo,
(oposicion) directo (1 vs 1) s . .
anticipacion motriz esgrima
Colaboracion motriz entre Relevos,
Sociomotrices Con compaiieros, participantes, objetivo remo y
(cooperacion) sin adversarios comun, no hay oponente ciclismo por
activo equipos
Maxima complejidad Fatbol
Sociomotrices - motriz, requiere ’
. Con compafieros y ., . balonmano,
(cooperacion . cooperacion con aliados y
., adversarios C ) baloncesto,
oposicion) oposicion a rivales,
N : rugby
dindmica colectiva

Como podemos apreciar, los deportes individuales pertenecen a los deportes
psicomotrices. Dentro de ellos podemos sefialar algunos criterios usados por Parlebas
(1989):

o CAI o de naturaleza cerrada:

Dentro de estos deportes no existe incertidumbre en ninguno de los tres aspectos
(Compafieros, Adversarios e Incertidumbre). Ejemplos de esta categoria podemos citar el
atletismo en pista, la natacion en piscina y la gimnasia deportiva. Debemos sefialar que
el atletismo y la natacion por calles son considerados deportes individuales debido al
espacio separado existente entre los deportistas que actian, no permitiendo la interaccion
motriz operativa entre los mismos. Dentro de esta categoria los deportes en ella incluidos
pueden verse diferenciados en base a la utilizacion o no de instrumentos que sean
necesarios manipular (Batalla y Martinez, 2002):

a) Sin presencia de instrumentos: saltos de altura, salto de longitud, carreras de
atletismo en pista, etc.

b) Con presencia de instrumentos: lanzamientos en atletismo, saltos con pértiga,
tiro con arco, halterofilia, etc.
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o CAI o de naturaleza cerrada:

En esta categoria la incertidumbre se sitiia basicamente sobre el medio en el que se
realiza la actividad. Ejemplos: golf, esqui alpino, vela en solitario etc. También en esta
categoria, podemos diferenciar los que presencia o no de instrumentos necesarios de
manipular:

a) Sin presencia de instrumentos: escalada libre, natacion en aguas libres, etc.
b) Con presencia de instrumentos: escalada artificial, paracaidismo, ala delta,
submarinismo, etc.

2.1.4. Caracteristicas basicas de los deportes individuales mas comunes en el
marco escolar

La diversidad de medios en los que se practican los distintos deportes individuales
(como el agua, el tartan, la tierra o la nieve), junto con la variedad de materiales
especificos empleados en algunos de ellos, dificulta la formulacion de caracteristicas
comunes aplicables a la totalidad de estas disciplinas. No obstante, es posible esbozar
ciertos rasgos generales estableciendo asi las caracteristicas basicas de los deportes
individuales (Hernandez Moreno, 2000):

e Estos deportes se desarrollan en situaciones psicomotrices, es decir, en las que
el deportista actiia de forma individual, sin interaccion directa con compafieros
ni oponentes, lo que implica una autonomia total en la toma de decisiones.

e El cardcter competitivo se fundamenta principalmente en la autosuperacion,
orientandose hacia la mejora del rendimiento personal mas que hacia la
confrontacion directa.

e La ejecucion de las acciones requiere una elevada complejidad técnica, ya que
el control del movimiento debe ser preciso, eficiente y adaptado a contextos
especificos.

e La eficacia en la practica depende, en gran medida, del dominio técnico
alcanzado y del nivel de desarrollo de las capacidades fisicas basicas.

e En algunos de estos deportes, se recurre al uso de materiales o implementos
técnicos que exigen un conocimiento especializado para su correcta
manipulacidon (como pértigas, embarcaciones, raquetas o aparatos gimnasticos).

e La dimension psicolégica cobra una relevancia especial, ya que estos deportes
implican una alta dosis de concentracion, control emocional y motivacion
intrinseca para afrontar los retos individuales.

Analizando estas caracteristicas de los deportes individuales encontramos grandes
diferencias entre las dos categorias establecidas a través de la clasificacion de Parlebas,
cuya diferencia se encontraba en la existencia o no de incertidumbre en cuanto al medio
en el que se desarrolla la préactica deportiva:
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Tabla 2. Diferencia entre las dos categorias de deportes individuales.

Deportes individuales Deportes individuales
de medio fijo de medio variable
- Gran complejidad del mecanismo de | - La complejidad técnica es
ejecucion. acompafiada del factor riesgo y
- Alta organizacion temporal. aventura.
- Valoracion de resultados: alto grado | - Menor grado de organizacion.
de complejidad. - Mayor importancia  mecanismo
- Planificacion: buscar estado de forma percepcion y decision.
Optima para la competicion. -  Mayor grado de motivacion por el
- Al comienzo, utilizacion de estrategias riesgo y aventura.
de pléstica analiticas. - Debido al alto grado de tecnificacion,
uso de instrumentos de gran de gran
complejidad.

- Se debe tender a estrategias de
précticas globales, aunque a veces es
necesario la estrategia analitica
progresiva.

2.2. ASPECTOS TECNICOS, TACTICOS Y REGLAMENTARIOS

2.2.1. Aspectos técnicos

Siguiendo la definicion de Avalos y cols. (2018) entendemos la técnica como “el
procedimiento ideal para la ejecucion de una accion motriz, que permite alcanzar el
objetivo previsto con la mayor eficacia, eficiencia y economia posibles". Dicho de otra
manera, es la creacion de una imagen ideal de una secuencia de movimientos. Esta
definicion destaca tres aspectos clave:

1) Eficacia: lograr el objetivo propuesto.
2) Eficiencia: lograrlo con el menor esfuerzo posible.
3) Economia: optimizar el uso de recursos, tanto energéticos como temporales.

No se puede hablar de una técnica comun en los distintos deportes individuales,
porque los medios en que esto se desarrollan (agua, nieve, tartan, tierra, etc.) como los
materiales o instrumentos empleados (en caso de haberlos) les confieren unas
caracteristicas y unas ejecuciones técnicas especificas. Todos los deportes individuales,
eso si, precisan de una buena técnica que a su vez solicita del individuo unas exigencias
fisicas adecuadas, un buen planteamiento tactico, asi como una buena adecuacion a las
normas reglamentarias propias de cada deporte.

En la siguiente figura se establecen los aspectos técnicos de los deportes
individuales teniendo como referencia autores como Segarra y cols. (2018) o Ruiz
(2022):
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= Alto grado de automatizacion. Segun Segarra y cols. (2018) la técnica en estos
deportes requiere un elevado nivel de automatizacion del gesto, ya que el deportista
actta sin depender de estimulos cambiantes del entorno social (no hay interaccion
con compafieros ni adversarios en tiempo real).

= Precision y control. La eficacia depende en gran medida de la capacidad para
ejecutar gestos precisos y controlados, minimizando errores. Ruiz (2022) sefiala
que estos gestos deben ajustarse milimétricamente a parametros espacio temporales
y de fuerza.

= Repetitividad y estandarizacion. Las acciones técnicas tienden a ser repetitivas y
altamente estandarizadas, permitiendo su perfeccionamiento a través de la practica
deliberada. Esto contrasta con los deportes de oposicion, donde la variabilidad es
mayor.

= Influencia directa en el rendimiento. En los deportes individuales, la técnica es
un factor determinante del rendimiento, ya que no hay factores externos (como el
equipo o el rival) que puedan compensar errores técnicos. Lo subraya Segarra y
cols. (2018) como una de sus principales singularidades.

= Relacion estrecha con las cualidades fisicas. La ejecucion técnica Optima esta
fuertemente condicionada por el nivel de desarrollo de cualidades fisicas
especificas. Ruiz (2022) indica que la técnica no puede entenderse sin considerar
las capacidades condicionales que la sustentan.

= Contexto estable o previsible. A menudo, el entorno de ejecucion es mas estable
o previsible (como en atletismo, gimnasia, natacion), lo que favorece la
planificacion y perfeccionamiento técnico.

= Valoracion objetiva y medible. En muchos deportes individuales, la técnica puede
ser evaluada mediante criterios objetivos (tiempos, distancias, ejecuciones
técnicas), lo que permite un seguimiento mas riguroso del progreso técnico.

Figura 2. Aspectos técnicos en los deportes individuales.

En el marco de la Educacion fisica, la ensefianza de la técnica en los deportes
individuales debe orientarse al desarrollo competencial del alumnado, promoviendo
aprendizajes significativos y contextualizados. Para ello, es fundamental emplear
metodologias activas y participativas que favorezcan la autonomia, la reflexion critica y
la transferencia de lo aprendido a diferentes situaciones motrices. Por ejemplo, en una
situacion de aprendizaje de gimnasia artistica, el alumnado puede disefiar y ejecutar una
pequefia secuencia de movimientos gimnasticos (como volteretas, equilibrios o apoyos
invertidos), teniendo en cuenta criterios técnicos y creativos previamente trabajados en
clase. Posteriormente, mediante coevaluacion guiada con una rubrica, analizan la
precision, el control corporal y la fluidez de sus composiciones.

2.2.2. Aspectos tacticos

En el ambito de los deportes individuales, la tactica adquiere un valor esencial como
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herramienta para optimizar el rendimiento, adaptarse al entorno y responder de manera
eficiente a las distintas situaciones que plantea la actividad motriz. Lejos de concebirse
unicamente como una estrategia colectiva, la tactica en este contexto se manifiesta en la
capacidad del deportista para tomar decisiones adecuadas, gestionar sus recursos fisicos
y técnicos, y adaptarse de forma flexible a las condiciones cambiantes del entorno o de la
propia ejecucion. En este sentido, autores como Avalos y cols. (2018) destacan que la
tactica representa un uso inteligente y consciente de los recursos motrices con el fin de
resolver, de manera eficaz e inmediata, los problemas que emergen durante el desarrollo
del juego o la competicion.

Asimismo, Hernandez Moreno (2000) identifica una serie de factores que influyen
de forma determinante en la toma de decisiones tacticas dentro de los deportes
individuales. Estos elementos condicionan directamente la capacidad del deportista para
anticiparse, ajustar su conducta motriz y alcanzar el maximo rendimiento posible en
contextos de elevada exigencia.

Objetivo estratégico (ganar, clasificarse...).

Sentido del gasto energético durante la competicion.

La energia es finita y en competiciones de

resistencia es necesario un ritmo de competicion.

Estado de forma del deportista.

Conocimiento y experiencia. El saber las reglas de

juego favorece la toma de muchas decisiones.

v/ Caracteristicas y conocimiento de los adversarios
nos permitirdn cierta informacion y privilegio.

v’ Caracteristicas de la competicion (por tiempo, por

puntos, por puestos...).

< S

SN

Figura 3. Factores que influyen en las decisiones en los deportes individuales.

2.2.3. Aspectos reglamentarios

El reglamento, como hemos visto anteriormente, es otro de los aspectos que
construye la definicion de deporte, dindole una especificidad propia al mismo a través de
un conjunto de normas establecidas y practicante del deporte debera cumplir. Los
deportes individuales se ajustan a tres finalidades (Sebastiani, 2010):

1. Marco de la competicién: caracteristicas del espacio donde se lleva acabo,
materiales, jueces... Se puede ejemplificar con una pista de atletismo que debe
tener unas medidas, unos materiales o un numero de calles entre otros elementos.

2. Limites de la técnica: son los movimientos propios de la disciplina deportiva. Por
ejemplo, la posicidn inicial en una salida en natacion.

3. Sistemas de medicion: cada disciplina se rige por unos criterios propios que
pueden ser cualitativos (calificacion de jueces en gimnasia artistica) o cuantitativos
(foto finish de una carrera de 100 metros).

Figura 4. Finalidades de los aspectos reglamentarios (Sebastiani, 2010).
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A modo de reflexion critica, cabe sefialar que en el contexto educativo de la
Educacion fisica, las normas y reglamentos no deben entenderse unicamente como
elementos de control, sino como instrumentos pedagogicos que favorecen la convivencia,
el respeto mutuo y la responsabilidad compartida. Su aprendizaje contribuye a interiorizar
valores fundamentales como la equidad, la cooperacién y la autodisciplina. En este
sentido, promover la implicacion activa del alumnado en la construccion de las normas
fomenta un clima de aula mas participativo y comprometido.

2.3. EJEMPLIFICACIONES SOBRE ALGUNOS DEPORTES

En este apartado del tema hablaremos de tres deportes: atletismo, natacidon y
gimnasia artistica. En los siguientes puntos del tema, se ejemplifican aspectos técnicos,
tacticos y reglamentarios de los deportes mencionados.

2.3.1. Ejemplificaciones técnicas

ATLETISMO

El atletismo es un deporte basado en movimientos naturales como la marcha, la
carrera, el salto y el lanzamiento. Desde el punto de vista de la complejidad técnica
distinguimos tres bloques generales:

Tabla 3. Tipos de movimiento en atletismo: ejemplos y caracteristicas técnicas.

Tipo de movimiento | Ejemplos y caracteristicas técnicas

Carrera y marcha: encontrandose la diferencia entre ambos en

Ciclicos que la segunda requiere una adaptacion técnica mayor y en que

no existe en ningun momento fase aérea en su ejecucion.

Ciclicos alteradas o | Carrera de vallas: en que el obstaculo interrumpe el ciclo basico
ritmicas de la carrera.

Se caracterizan por tener una fase de aceleracion seguida de

una fase explosiva en que se proyecta el cuerpo un implemento

o instrumento (saltos y lanzamientos) pudiendo ser la

aceleracion:

—> Lineal: salto de longitud o pértiga.

- Circular: salto de altura o lanzamiento de martillo.

NATACION

La caracteristica técnica fundamental es la adaptacion a un medio poco comun,
desarrollandose sus aspectos técnicos alrededor de los siguientes puntos:

Aciciclos

Tabla 4. Aspectos técnicos de la natacion.

Elemento técnico | Caracteristicas

Pretende dirigir la direccion de desplazamiento evitando en lo
posible las acciones que propician fuerzas laterales o de rotacion,

Propulsion
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y la constante en todos los estilos de acercar brazos y manos y lo
mas cerca posible del tronco.

Eliminacion de | Posicion del cuerpo tendréa que eliminar en lo posible la accion del

rozamientos frenado del agua.
Respiracion Debera ser simétrica, cada tres brazadas una respiracion lateral.
Es el punto de partida de cualquier aprendizaje en el medio
Flotacion acuatico y estd condicionada tanto por factores fisicos como
fisiologicos.

Coordinacion Simétrica (en braza y mariposa) o asimétrica (espalda y crol).

GIMNASIA ARTISTICA

Caracteriza por la existencia de una mayor cantidad de elementos técnicos que en
los deportes anteriores. Se diferencia de otros deportes porque el gimnasta o la gimnasta
tiene que dominar todos los aparatos y porque se busca una perfeccion en si. Se pueden
citar modalidades de este deporte como son las anillas, las paralelas o la barra fija.

Ademés, los aparatos de gimnasia condicionan las evoluciones corporales y que
esta determinado por:

» El cuerpo como unico condicionante.

» Limitacion de la base de sustentacion. La barra de equilibrio limita el espacio
por donde poder realizar los ejercicios.

» Aparicion de un obstaculo a superar. Con la ayuda de un trampolin hay que
superar un obstaculo con la obligacion de realizar un apoyo de manos sobre el
obstaculo.

2.3.2. Ejemplificaciones tacticas

Como norma general los deportes individuales tienen poca participacion tactica, sin
embargo, podemos sefialar a nivel general en base a los deportes ejemplificados los
siguientes:

»> Especialidades de bajo o nulo componente tactico: por ejemplo, las carreras
de velocidad, tanto en atletismo como en natacion no existe incertidumbre en el
medio, ni del oponente ni del compafiero. Tampoco existe la necesidad de
dosificador el esfuerzo.

> Especialidades de poco componente tactico: por ejemplo, las carreras de
fondo y medio fondo que presentan la posibilidad de tomar decisiones durante
la competicion en cuanto a la dosificacion de esfuerzo.

> Especialidades en las que tienen gran importancia las tomas de decisiones
previas a la competicion: principalmente en la gimnasia artistica, antes de la
competicion se decide qué elementos se van a integrar en el ejercicio, la
coreografia o el disefio de maillot y el maquillaje. También en atletismo en el
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salto de pértiga y altura, se decide a qué altura se empezard a saltar.

2.3.3. Ejemplificaciones reglamentarias

El estudio de los reglamentos nos lleva a hacer dos grandes bloques: en el primero

estaria el atletismo y la natacion, y en el segundo la gimnasia artistica.

ATLETISMO Y NATACION

Nos ajustaremos a las tres finalidades de Sebastiani en 2010 que mencionamos

anteriormente en la figura 4 del apartado 2.2.3.:

Establecer el marco de la competicion: las caracteristicas del espacio y
materiales, es decir, todo aquello que permite reproducir una competicion en
condiciones casi idénticas en dos puntos extremos del mundo. Esas normas las
establecen las Federaciones Internacional de Atletismo (IAAF) y Natacion (WA).
Establecer limites de la técnica: en natacion, por ejemplo, no se puede hundir la
cabeza en braza, o en el caso de lanzamiento de peso que no se puede lanzar
separado del cuello.

Establecer los sistemas de medicién: la tecnologia actual puede llegar a hacer
casi innecesaria la intervencion del hombre en tales tareas. Por ejemplo, existen
sistemas digitales para medir los resultados en una carrera de atletismo o natacion.
En el caso de lanzamientos en atletismo, el sistema de medicion también es exacto
a través del metro digital.

Figura 5. Ejemplificaciones reglamentarias del atletismo y natacion.

GIMNASIA ARTISTICA

Coincide en lineas generales con los reglamentos de los deportes anteriores, sin

embargo, difiere de aspectos peculiares:

24.

e No se puede medir electronicamente el rendimiento del gimnasta o la gimnasta.

e La infraccion del reglamento ni descalifica ni es un simple aviso, simplemente
penaliza.

e FEl juez debe ser un gran técnico.

e FEl sistema de medicion es tal que permite transportar una misma escala de
puntuacion de ejercicios completamente diferentes.

e Esun reglamento de dificil aplicacion en nifios/as.

ASPECTOS METODOLOGICOS EN LOS DEPORTES INDIVIDUALES

Desde un enfoque metodolégico acorde con los principios de la LOE-LOMLOE vy al
curriculo andaluz vigente (Decreto 102/2023 / Decreto 103/2023 y Orden de 30 de

mayo

de 2023), la ensefianza de los deportes individuales en Educacion fisica debe
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orientarse al desarrollo integral y competencial del alumnado, favoreciendo no solo la
adquisicion de habilidades motrices, sino también la autonomia personal, la conciencia
corporal y la autorregulacion. En este contexto, Ruiz (2022) sefiala que estos deportes,
al centrarse en el rendimiento propio y no en la interaccion con compafieros o
adversarios, exigen una atencion especial a los procesos de percepcion, andlisis y
control motor individual, aspectos clave en la toma de decisiones motrices eficaces.

Siguiendo las bases del aprendizaje activo y contextualizado, autores como
Segarra et al. (2018) y Zabala y Arnau (2020) proponen metodologias que promuevan
la construccion significativa del conocimiento a partir de la experiencia directa, la
reflexion y el descubrimiento. Estrategias como la resolucion de retos motrices, el uso del
video-feedback o la autoevaluacion permiten al alumnado implicarse activamente en su
proceso de aprendizaje, respondiendo asi a los principios de inclusion, participacion y
personalizacion recogidos en el curriculo actual.

Un ejemplo real de este tipo de metodologia podria ser un reto planteado por el
docente: “; Cémo lograr el mayor salto posible sin perder el equilibrio al caer?”. A partir
de esta pregunta, el alumnado prueba diferentes técnicas de batida, carrera previa y caida,
registrando los resultados. Luego, comparan sus estrategias y extraen conclusiones sobre
qué elementos influyen en la eficacia del salto.

En base a este ejemplo y en consonancia a lo comentado, me gustaria destacar una
anécdota relacionada con la técnica del lanzamiento de jabalina. El atleta Miguel de la
Quadra-Salcedo lanzo6 la jabalina a 82,80 metros y al afio siguiente empez6 a superar los
100 metros con regularidad. Su récord personal quedo establecido en unos astronomos
112,30 metros de distancia. La organizacion de los Juegos Olimpicos de Melbourne en
1956, entr6 en panico ante la idea de que esos atletas con pinta de aldeanos pulverizaran
tan facilmente todos los récords de la modalidad, hasta entonces en manos de
disciplinados deportistas nordicos. La IAAF decidié modificar el reglamento. El llamado
“Estilo Erausquin o estilo espafiol” fue finalmente prohibido, aduciendo que la técnica
era poco segura para los espectadores y asistentes.

3. CONCLUSION: consideraciones finales

Como sintesis del tema expuesto, los deportes individuales constituyen un
contenido de gran valor pedagdgico dentro del area de Educacion fisica, ya que favorecen
el desarrollo de la autonomia, la autorregulacion emocional y la superacion personal del
alumnado. Su ensefianza, cuando se aborda desde metodologias activas, participativas y
adaptadas a la diversidad del grupo, contribuye significativamente a la adquisicion de
competencias clave.

A través de una planificacion didactica coherente con la l6gica interna de estos
deportes, el docente no solo promueve la mejora motriz, sino que también estimula
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valores fundamentales como el esfuerzo, la constancia y la responsabilidad. Por ultimo,
tal y como sefial6 Eloisa Lorente Catalan en 2018 “educar a través del cuerpo es una
forma de ensefiar a vivir, cada movimiento puede ser una oportunidad para conocerse
mejor”.
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