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1. INTRODUCCION

El Maratén de Valencia es uno de los eventos deportivos mas importantes de la Comunidad Valenciana y va en la direc-
cion de convertirse en uno de los maratones mas importantes del mundo. Esto no seria posible si la ciudad de Valencia
no es capaz de sentir y vivir esta modalidad deportiva como algo propio, como algo verdaderamente importante.

Una carrera de estas caracteristicas es Unica por muchos aspectos: una buena organizacién, la calidad y el niumero de
atletas que participan en ella, un buen soporte de organismos publicos y privados y otros muchos aspectos. Cabe
destacar que en un gran maraton es fundamental que la poblacion de la ciudad organizadora llenen sus calles,
animen a sus corredores y den colorido a la prueba, ya que es buena muestra de que es un maratén vivo y con buena
salud.Y en esta linea nace el proyecto EI Maraton al Cole.

Uno de los sectores de poblacion mas importantes es el formado por los nifios en edad escolar. Son el presente y el
futuro de nuestra sociedad y ellos tienen el marco ideal para empaparse de la filosofia del running, la escuela.

La Educacion Fisica es uno de los pilares en los que se sustentan los cimientos curriculares de la actualidad. Son
sonados los numerosos problemas de sedentarismo y obesidad infantil que estan presentes en nuestra sociedad. La
promocion de actividades fisicas, sean de la indole que sean, ayudan enormemente a paliar este tipo de problemasy
el running, en cualquiera de sus modalidades, es una opcién muy motivadora que puede extrapolarse a la vida del
alumnado mas alla de la escuela y puede practicarse en familia, con amigos o en entidades deportivas.

Es indudable el valor motriz de las actividades en las que la carrera es el nexo de unién. Asi mismo, culturalmente, el
maraton, prueba estrella de unos Juegos Olimpicos, ofrece un abanico de contenidos que se trabajan directamente
desde la escuela: los valores del deporte (capacidad de superacion, cultura del esfuerzo, etc), el desarrollo de las
capacidades fisicas basicas, la salud, el calentamiento y sus fases, la historia del maratén, la importancia de una buena
alimentacién y la hidratacién, los deportistas y sus logros, etc.

El Maratoén al Cole es un proyecto que pretende dinamizar a todo el alumnado de los centros participantes en
torno al mundo de la carrera, focalizando la atencién en la celebracion del 432 Maraton de Valencia Trinidad
Alfonso. Alolargo de , los alumnos y alumnas viviran la esencia del running, conoceran algunos de los
aspectos mas relevantes y pondran en préctica los conocimientos aprendidos con una serie de actividades ideadas
para que todos los participantes puedan practicarlas de una forma divertida.

Todo ello con un a través del cual se daran a conocer elementos como: el origen del
maraton, sus aspectos histéricos mas relevantes, la importancia de realizar un buen calentamiento, los elementos
alimenticios a tener en cuenta, la importancia de conocer la evolucién de las pulsaciones antes y durante una carrera,
etc. En una segunda parte los pequeios corredores pondran en practica lo aprendido con una serie ludica de activida-
des creadas para que todos participen activamente. Todo un centro educativo girando en torno a un objetivo comun:
realizar simbolicamente el recorrido del Maratén de Valencia conociendo los edificios mas emblematicos de la ciudad.
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El Maratoén al Cole no presenta Unicamente actividades motrices, sino que ofrece un abanico de propuestas para
que todo el centro educativo pueda integrar, de una manera global, transversal y multidisciplinar el mundo del
running. Concursos literarios, carreras, juegos en equipo, una minimaratén, manualidades, alimentacién, uso de
nuevas tecnologias y un largo etcétera llenaran de colorido las semanas previas al Maratéon Valencia Trinidad
Alfonso.

Mara y Ton seran los encargados de darnos a conocer el Maratén al Cole.
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2. FASES

El Maratén al Cole es una propuesta educativa de marcado caracter lidico que pretende dinamizar un centro
escolar, en sus etapas de Educacion Infantil y de Educacion Primaria, en torno al mundo del running y bajo el paraguas
del 432 Maratén de Valencia Trinidad Alfonso. Esto se llevara a cabo en tres fases.

2.1) FORMACION:

El proyecto debera ser abanderado por el/los especialista/s de Educacion Fisica. Ellos seran los encargados de
tripular un proyecto que requiere de la implicacion de todo el centro para llegar a buen puerto. El especialista de
Educacion Artistica y un representante de Educacion Infantil seran también piezas fundamentales para repar-
tir el peso de El Maratén al Cole y lograr disfrutar de toda su riqueza.

Los especialistas de Educacién Fisica , un representante de Educacién Infantil y uno de Educacion Artistica recibiran
previamente la formacién necesaria.

2.2) EL MARATON AL COLE:

El proyecto es flexible y abierto para que cada centro educativo pueda amoldarlo a las caracteristicas de su dia a
dia, a la disposicion de espacios (deportivos, aulas de informatica, etc.), a las peculiaridades horarias e incluso a laimplica-
cién del claustro de profesores. El Maraton al Cole puede realizarse libremente en el tiempo que cada centro necesite,
pero se recomienda realizarlo entre el 13 de noviembre y el 3 de diciembre de 2023, dependera de muchos
aspectos que se explicardn en las jornadas formativas obligatorias para todos los centros participantes. Esta apasionante
aventura estd llena de actividades adaptadas a cada franja de edad, agrupandolas en los siguientes bloques.

Ed. Infantil / 12y 22 Ed. Primaria / 32y 4° Ed. Primaria / 52 y 62 Ed. Primaria.

A lo largo de los dias los diferentes grupos realizaran actividades o talleres que variaran en funcion de la edad de
los alumnos. Paralelamente al trabajo individual de cada grupo, todo el centro se esforzard para conseguir un objeti-
vo comun: recorrer simbdlicamente el Maratén de Valencia Trinidad Alfonso y conocer los edificios mas
emblematicos de la ciudad que van apareciendo a lo largo de la carrera. Para ello se entregara a cada centro una
gran lona con el recorrido del maratén. Cada vez que un grupo realice, de forma cooperativa y corriendo, una distancia
determinada por el profesor, obtendra una pegatina que representara el avance en nuestra simbdlica maratén. La idea
es que, a lo largo de las semanas del proyecto, seamos capaces de realizar el recorrido del maratdn entre todos. Segun
el nimero de unidades de cada centro se adaptara el nUmero de pegatinas a entregar a cada grupo.

2.3) Comunicacion responsables el Maratén al Cole.

Para cualquier tipo de duda o aclaracion respecto al desarrollo y funcionamiento del proyecto se establecen las
siguientes vias de comunicacion.

Email colegios@maratonalcole.com

Canal de Telegram EMAC 2023

Teléfonos: 961382179 - 655439726
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3. EL MARATON AL COLE

Desde la organizacion se considera que la persona 6ptima para llevar a cabo el proyecto de El Maratén al Cole es el
especialista de Educacién Fisica con la ayuda del especialista de Educacion Artistica y de un especialista de Educacién
Infantil. La duracién del proyecto dependerd de las peculiaridades organizativas de cada centro.

Para facilitar la comprension del proyecto vamos a diferenciar entre las actividades de Educacion Infantil y Educacion
Primaria y un ultimo apartado para explicar las actividades a realizar de forma conjunta por todo el centro.

3.1) EDUCACION INFANTIL

Para cada grupo de Educacién Infantil hay planificadas 3 actividades que se resumen en el siguiente cuadro.

EDUCACION INFANTIL

TALLER 1 TALLER 2 TALLER 3
H? MARATON Material animacion Nosotros también corremos
Dramatizacion (anexo 1) Material animacién PO .
Dorsal Ed. Infantil Educ(zztr:]g(r; Izr;fantn ctividad practica (anexo 3)

.. a A realizar en cada centro segln las limitaciones de espacio y el tipo de
Minimaratén 421 9 pacio y el tip

agrupamiento que tenga establecido.

Se puede realizar en una semana y dependera de la disponibilidad del especialista de Educacion Fisica y/o

responsable de sesiones de psicomotricidad.

TALLER 1 “LA HISTORIA DEL MARATON": el objetivo de la actividad es el de introducir el proyecto y dinamizar el grupo.
Para ello se ofrece un pequefio guién con una sencilla dramatizacién que podra llevar a cabo un miembro de la
comunidad educativa (anexo 1). Esta servira de punto de partida para explicar curiosidades y preguntas en torno al
mundo del running.

Ademads podran utilizarse preguntas como: jsabéis correr?, ;quién es el que mas rapido corre?, jsabéis lo que es una
carrera?, jcudl es su objetivo?, jalguien sabe lo que es un maratén?, ;es corto o muy largo?, ;qué hace falta para hacer
ejercicio?,podriamos correr con zapatos de tacon?, qué es un dorsal y para qué sirve?... y todas aquellas que giren en
torno al tema propuesto y conduzcan al alumnado hacia el entendimiento general de lo que es el maratény el porqué
de tener un dorsal. Destacar la importancia de que la actividad resulte motivadora para el alumnado.

Posteriormente el alumnado decorard su propio dorsal. Este dorsal lo llevara cada alumno el dia de la minimaratén. La
técnica a utilizar dependera de la edad de los nifios y de los recursos materiales de cada centro.



_ MARATON
\L COLE

Un proyecto del:
N\ Yaunan
"TRINIDAD ALFONSO

TALLER 2 MANUALIDADES “MATERIALES DE ANIMACION”: momento para explicar la importancia
que tiene el publico en un evento como este para animar a los deportistas y dar colorido a la carrera. Para animar
haremos diferentes objetos de animacién con materiales reciclados, adaptados a las edades de los alumnos, que se
podran decorar libremente. Las instrucciones para realizar las diferentes manualidades se adjuntan en el anexo 2.
TALLER 3 “NOSOTR@S TAMBIEN CORREMOS”: momento reservado para que todos puedan participar
activamente de una serie de actividades motrices Iudicas. Para ello haremos uso de la plantilla de sesién preparada
(anexo 3). Preferiblemente utilizaremos un gimnasio. En caso de no disponer de uno recurriremos al aula de psicomo-
tricidad, aula de usos multiples o el patio.

Entrega de las pegatinas de las zapatillas para poner en la lona. Los alumnos de Infantil seran los encargados de
arrancar nuestra simbdlica maraton pegando en la lona de la entrada las pegatinas en su lugar correspondiente.

v . MARATON
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3.2) EDUCACION PRIMARIA.

Para cada grupo de 1° a 4° de Educacion Primaria hay programadas 6 actividades mas el minimaratdn que se realizara
el viernes para todo el centro. Los alumnos de 5° y 6° de Primaria, al tener una sesién mas de Educacién Fisica a la
semana, tendran otra sesion practica.

TALLER 4 Carta Mara y Ton (A4). Video presentacion
. ) EMAC. Sesion “El valor del esfuerzo” (A5). | Sesion 1 Ed. Fisica
Sesion introductoria
Valores (A6).
Plantilla 1°-3° (A7). Lettering 4°-6°.
TALLER 5 @D o 9 Sesion 1 Ed. Artistica
Valor del esfuerzo Dorsal Ed. Primaria.
. T.ALLER 6 . Video | y Il de historia del maratén. Sesion 2 Ed. Fisica
Historia del Maratén
TALLER 7 Video | y Il de habitos saludables.

Sesion 3 Ed. Fisica
Alimentacion e hidratacion | Bebidaisotonicay taller de alimentacion.

Presentacion concurso receta saludable. (A8)

TALLER 8 Sesion “nos ponemos en marcha” (A9)
Sesion 4 Ed. Fisica
Nos ponemos en marcha Fichas dia de lluvia (A10).
TALLER 9 Ficha material animacion (A11).

Sesion 2 Ed. Artistica
Material Animacion Pegatinas de zapatillas.

TALLER 10 . ) Sesion 5 Ed. Fisica.
. Sesion “seguimos en marcha” (A12). .
Seguimos en marcha Sélo para 5°y 6°.
Minimaratén 421 A realizar en cada centro segun las limitaciones de espacio y
el tipo de i que tenga i

(A>Todos los anexos podras encontrarlos en la web www.maratonalcole.com) 7
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TALLER 4 “SESION INTRODUCTORIA”: esta sesion introductoria se realizara en el area de Educacion Fisica en
todos los grupos de Educacién Primaria (1°a 6°).

En ella se presentara al alumnado a Mara y Ton, los protagonistas de este proyecto. Para ello se leerd la carta de presen-
tacién (anexo 4). Posteriormente se proyectara el video de presentacion de El Maraton al Cole, que servira de introduc-
cién y motivacién para realizar la sesidn practica introductoria llamada “El valor del esfuerzo” (anexo 5). El video se
podra visualizar desde la pagina www.maratonalcole.com

Se entregard la plantilla de los 3 valores. La plantilla de los 3 valores podra descargarse desde la web
www.maratonalcole.com

Se deberan recortar y se recomienda que se plastifiquen para poder desinfectarlos entre un grupo
de alumnado y otro. (anexo 6)

TALLER S “EL VALOR DEL ESFUERZO”: sesion a realizar en clase de Educacién Artistica cuyo objetivo es el de
reforzar la importancia del fomento de la cultura del esfuerzo en cualquier ambito de la vida del alumnado. Para ello
los alumnos deberdn de plasmar en papel el valor que descubrieron el dia anterior en la clase de Educacion Fisica. Los
alumnos de 1° a 3° tendran una plantilla con un valor que deberdn decorarlo con la técnica que prefieran y en el
espacio reservado deberan decorarla libremente con las técnicas que se les ocurra (anexo 7) y los alumnos de 4° a 6°
deberan crear el valor que prefieran con la técnica de lettering.

Sesion destinada a explicar la importancia del dorsal en una carrera y se entregara un modelo para que cada alumno
lo pinte y decore a su gusto. Este dorsal se debera llevar en el minimaratén 421. El mismo modelo para todo el alumna-
do de Primaria. (1)

TALLER 6 “LA HISTORIA DEL MARATON?”: el objetivo de la actividad es el de introducir el proyecto y dinami-
zar el grupo. Para ello proyectaremos un video sobre la historia del maraton (video | para alumnos de 1°a 30y
video Il para alumnos de 4° a 6°). Este video servird de punto de partida para explicar curiosidades y preguntas en
torno al mundo del running. Tras cada video habra unas preguntas para que el alumnado pueda responderlas. Se
aconseja organizar equipos para hacer un peque o concurso de conocimientos. El video se podra visualizar
desde la pagina www.maratonalcole.com (2)

MARATON CRIPCION %, x
(N w AL GOLE ~C N /A/1
W7 v &/‘, MARATON
/"'\J\% L\%y\(\ % (
§ P & Sf}
il 1 %
_ / A
N r*/& -
\\ | I
\
X L
TOMALENCLA COM O, iiisi | Qome  BIMBO  COLEVISA




MARATON
COLE

Un proyecto del:

VALENCIA
TRINDAD ALFONSO

TALLER 7 “ALIMENTACION E HIDRATACION”: momento para, partiendo de un video de habitos salu-
dables reflexionar sobre la importancia de la alimentacién y la hidratacion en todo buen deportista. (video | habitos
saludables para alumnos de 1°a 3°y video Il de habitos saludables para alumnos de 4°a 6°). El video se podra visuali-
zar desde la pagina www.maratonalcole.com. Tras explicar al alumnado la receta para realizar la bebida isotdnica,
se le invitara a realizarla en casa, en familia. La receta es la siguiente:

« Dar un sorbo pequeiio antes de empezar.
+ 1 botella de agua 33 cl.
« Con una cucharilla de café introducir una pizca de bicarbonato.
Ojo utilizar parte del mango de la cucharilla!
« Con una cucharilla de café cada alumno introducira en su botella una pizca de sal.
« 2 sobres de azucar blanco.
+15-20 ml de zumo de limén.
« 4 gotas de colorante alimenticio.
Remover y beber preferiblemente frio.

CONCURSO: “RECETA SALUDABLE”

Ademas se realizara una reflexion sobre la importancia de realizar una alimentacion saludable.

Sera el momento de invitar a todo el alumnado a realizar en sus casas una receta saludable. Todo aquel que quiera
podra participar en el concurso de la mejor receta saludable. Para ello habra que realizar un video presentando los
ingredientes y realizando una explicaciéon de los diferentes pasos de la receta. Cada centro debera enviar a la organi-
zacion un Unico video. Cada video deberd incluir los siguientes apartados:

1: Nombre de la receta.

2:Ingredientes.

3: Beneficios para la salud de esta receta.

4: Preparacion (desarrollo de los diferentes pasos).
5:Resultado final.

Adjuntamos plantilla que os ayudara a realizar la receta. Anexo 8.
El video se enviara a colegios@maratonalcole.com

En esta edicién volveremos a contar con la visita a todos los centros participantes de monitores de la empresa de
restauracion Colevisa. El objetivo de la actividad es que el alumnado de 6° de Primaria pueda realizar un taller practico
sobre alimentacién y vivenciar, de forma practica y de la mano de profesionales, un taller de alimentacién saludable.

Para animar a nifos y mayores a iniciarse en el mundo de la cocina y para mejorar los habitos alimenticios saludables
en familia, desde Colevisa se presentan estas recetas que podéis enviar al alumnado y sus familias. Asi mismo, en la
web www.maratonalcole.com podréis ver los videos de las recetas de los ganadores de las ediciones anteriores.
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-> GALLETAS CASERAS DE PLATANO Y AVENA

PASO 1: Machacamos el platano maduro en un bol y vamos agregando la avena hasta tener una masa homogénea. A esa masa le podemos anadir
nuestros ingredientes favoritos, en este caso, la crema de cacahuete, la canela y un poco de chocolate 85% cortado en dados pequeios.

PASO 2: Por ultimo, hacemos bolitas, las aplastamos y las ponemos encima de un papel de horno. Horneamos 15 minutos a 180°. Dejamos enfriar y a comer.
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-> GUACAMOLE

PASO 1: Cortamos en trozos muy pequeiitos la cebolla y el tomate y los guardamos

7

PASO 2: Vaciamos el aguacate en un bol y los aplastamos con un tenedor. Le echamos un poquito de zumo de lima y afiadimos el tomate y la
cebolla picados, junto con cilantro (fresco bien picado, pero si no tenemos usaremos seco) y la sal y mezclamos bien.

PASO 3: Por ultimo, lo podemos servir con nachos, palitos de verduras, tortitas, con pan o como acompanante de platos como fajitas.

i
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-> TRAMPANTOJO DE HUEVOS FRITOS CON PATATA

PASO 1: Servir el yogur en el plato. Posteriormente le a adiremos la mermelada de melocoton.

PASO 2: Por ultimo, cortamos la manzana y la colocamos junto al yogur y la mermelada de melocotén.
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-> PAN CON ACEITE, SAL Y ZUMO DE NARANJA

PASO 1: Echar el aceite de oliva en el pan. Posteriormente le afadiremos una pizca de sal.

PASO 2: Por ultimo, lo acompafamos con un vaso de zumo de naranja y a disfrutar del desayuno.
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TALLER 8 “NOS PONEMOS EN MARCHA”: momento reservado para que todos puedan participar activa-
mente en una serie de actividades motrices ludicas.

Siguiendo la plantilla de sesidén que se adjunta (anexo 9) realizar los ejercicios planteados. Preferiblemente utilizare-
mos un gimnasio. En caso de no disponer de uno recurriremos al aula de psicomotricidad, aula de usos multiples o el
patio. Se podran realizar las adaptaciones necesarias en caso de que no existan los materiales necesarios o las zonas
en la que se realicen los juegos o las caracteristicas del alumnado asi lo aconsejen.

En caso de condiciones meteoroldgicas adversas se utilizard la ficha de actividades para dias de lluvia (anexo 10).

Entrega de las pegatinas de las zapatillas para que los alumnos puedan continuar la marcha en nuestra simbdlica
maratdn pegando en la lona las pegatinas en su lugar correspondiente.

TALLER 9 “Material animacion”: momento para explicar la importancia que tiene el publico en un evento
como este para animar a los deportistas y dar colorido a la carrera. Por ello todos los participantes elaborardn un
elemento de animacién diferente segun la edad del estudiante. Las diferentes manualidades de Educacion Prima-
ria se explican en el anexo 11.

TALLER 10 “Seguimos en marcha”: sesidn practica en la que se realizaran actividades deportivas en torno al
mundo del running para que los alumnos de 5°y 6° pongan en practica los conceptos aprendidos anteriormente. Para
ello se utilizara la plantilla de sesion creada para la ocasién (anexo 12). El niUmero de actividades es amplio para que
el especialista de Educacién Fisica pueda utilizarlas en caso de querer ampliar el nimero de sesiones practicas. En el
supuesto de realizarlo en una Unica sesion se debera reducir el nUmero de actividades.

Entrega de las pegatinas de las zapatillas para que los alumnos puedan continuar la marcha en nuestra simbdlica
maratén pegando en la lona las pegatinas en su lugar correspondiente.

14
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3.3) MINIMARATON 421. La actividad estrella del proyecto es la celebracién del minimaratén 421. Cada centro,
atendiendo a las agrupaciones que tengan estipuladas, realizara el minimaratén en las diferentes rondas que conside-
re necesario, en uno o varios dias. El volumen de nifios que participen en este minimaratén dependera de la voluntad
de cada centro. Todos los asistentes llevaran el dorsal y el material realizado en los talleres de manualidades para
animar a los corredores lo maximo posible. Se aconseja un equipo de megafonia para ambientar la carreray un
micréfono para que uno de los responsables de la actividad anime a los corredores.

4. ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

Ademas de las actividades planteadas, con el objetivo de que el proyecto sea lo mas completo posible e implique
otras dreas curriculares y con la intencién de motivar al maximo al alumnado se plantean las siguientes actividades
complementarias.

Sera usted, como especialista de Educacion Fisica, el que explicara estas actividades durante las semanas previas a la
celebracion de El Maraton al Cole. Cada centro debera elegir el mejor candidato de cada modalidad y
categoria.

La participacién en todos los concursos es voluntaria para el alumnado, pero se tendra en cuenta para seleccién de
centros en futuras ediciones.

4.1. CONCURSO DE DIBUJO: El tema sera: el maratdn, la carrera o el running. Cualquier dibujo relacionado con
esa temdtica podra optar a alguno de los premios. Habra dos categorias: una para el alumnado de 1°y 2° de Educacién
Primaria; la otra para los alumnos de 5°y 6° de Educacion Primaria. Habra premio para los tres primeros clasificados
de cada categoria. La plantilla se podra descargar en la web www.maratonalcole.com

4.2. CONCURSO LITERARIO: todos los participantes de 5°y 6° podran elaborar un peque o cuento en el que la
Unica limitacién es que en su relato incluyan 3 palabras: maraton, esfuerzo y Valencia. La extensién méxima serd de 2
folios por una cara y podra realizarse en castellano o en valenciano. Habra premio a los tres primeros clasificados. La
plantilla se podra descargar en la web www.maratonalcole.com

4.3. PREMIO A LAS DOS MEJORES RECETAS SALUDABLES: Cada centro deberd elegir un unico video

con una receta saludable. El plazo de entrega del video a la organizacion serd el viernes 1 de diciembre. El video selec-
cionado serd enviado a la direccién colegios@maratonalcole.com

15
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4.4. CONCURSO DE DIBUJO “ALIMENTACION SALUDABLE” Ademas de la importancia de la practica de
actividad fisica, es fundamental el cuidado de una alimentacion saludable. Para ello se crea un concurso de dibujo dirigido
al alumnado de 3° de primaria en el que han de plasmar la relacién entre la alimentacién y la salud. Para centrar al alumna-
do se reflexionara sobre como una dieta equilibrada repercute en nuestra salud y el bienestar general; como ayuda a la
prevencion de enfermedades como la obesidad; cémo fortalece el sistema inmunitario y el estado animico, etc. Una dieta
saludable debe aportar todos los nutrientes necesarios para el correcto funcionamiento de nuestro organismo, por lo
tanto es clave para nuestro bienestar fisico y mental. Podemos recordar conceptos que aparecen en el proyecto como la
pirdmide alimentaria y también el impacto de los alimentos que consumismos en nuestras actividades diarias. La plantilla
se podré descargar en la web www.maratonalcole.com

4.5. CONCURSO ALIMENTAMOS UN MUNDO MEJOR Ademas de la practica de actividad fisica y del cuidado
de una dieta equilibrada, es fundamental que trabajemos hébitos de vida saludables y sostenibles que nos permitan hacer
un mundo mejor. Para ello, unir la actividad fisica y la sostenibilidad del planeta serd uno de los nuevos objetivos de esta
edicion de El Maratén al Cole. De la mano de Bimbo se abandera un concurso para el alumnado de 4° de primaria: "Alimen-
tamos un mundo mejor". Consiste en realizar un dibujo en el que se plasme la relacion entre la alimentacion sostenible y
su repercusion en nuestro planeta. Es importante incidir en que se considera alimentacién sostenible cuando en su fase de
produccioén se ha tenido en cuenta su impacto medioambiental, el respeto a la biodiversidad y los recursos naturales. A
partir de este concepto se pueden introducir otros como: productos de proximidad, productos de temporada, huella
ambiental, utilizacién eficiente de los recursos, agricultura sostenible, consumo responsable. La alimentacién sostenible
es esencial para proteger el medioambiente, sus ecosistemas y biodiversidad. Nuestros habitos alimentarios son clave para
la conservacién del planeta. La plantilla se podra descargar en la web www.maratonalcole.com

Los cuatro dibujos ganadores, los dos de 3°y los dos de 4°,
recibirdn un premio de material deportivo para el centro.

4.6. MEJOR IMPLEMENTACION EMAC: los dos ganadores del concurso seran los centros que consigan demos-
trar, mediante un video, que han sido los mejores a la hora de poner en practica el proyecto de El Maratén al Cole en
su centro educativo. Se tendrd en cuenta que quede de manifiesto la realizaciéon de las actividades y los talleres
propuestos, la realizacién del minimaratén en el colegio, la participacién en el proyecto de toda la comunidad educati-
va, actividades alternativas a las propuestas, la originalidad a la hora de la puesta en practica de las actividades.

* Hay dos premios en esta categoria de igual cuantia cada uno.

* Este concurso va dirigido para todos los centros participantes en El Maratén al Cole 2023.

* Laimplicacién en el proyecto asi como la participacion en los diferentes concursos propuestos, se tendrén en cuenta
para futuras ediciones.

*Los videos de la mejor implementacion se enviaran a la direccion colegios@maratonalcole.com. El plazo
maximo para enviar este material serd el viernes 8 de diciembre.

*El fallo del jurado sera el miércoles dia 13 de diciembre. La organizacion se encargara de comunicar el nombre de
los ganadores a través de la pagina web.

4.7. PREMIO AL CENTRO CON MEJOR ANIMACION: uno de los objetivos que persigue el proyecto es que
el alumnado viva el maratén y participe en él activamente, aunque no sea como corredor. El centro que mejor anime
el dia del Maratén de Valencia recibira un premio econdmico para gastar en material deportivo.

Las bases del concurso estan incluidas en la web www.maratonalcole.com 16
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Se aconseja implicar alas AMPAS. El dia del Maratén de Valencia Trinidad Alfonso, miembros de la organizacién
se encargaran de visitar los puntos de animacién asignados a cada centro para comprobar el niUmero de participan-
tes y la originalidad de la animacién. Ademas de esto, se podran adjuntar fotografias o videos y se enviaran a la
direccion colegios@maratonalcole.com. El plazo maximo para enviar este material sera el viernes
8 de diciembre.

*El fallo del jurado sera el dia 13 de diciembre. La organizacion se encargara de comunicar el nombre de los gana-
dores a través de la pagina web.

4.8. ACTIVIDADES DIAS DE LLUVIA: el proyecto contempla la posibilidad de que haya inclemencias meteorolé-
gicas que impidan el normal desarrollo de las actividades a desarrollar en el exterior.

Sobre el terreno y dependiendo de los grupos implicados y de las instalaciones de cada centro deberéis tomar las decisio-
nes necesarias para el normal desarrollo del proyecto. Si no hubiera posibilidad de encontrar un espacio en el que realizar-
las hariamos uso de las fichas creadas. Habra una para los alumnos de 1° a 3° de Educacion Primaria y otra para los alum-
nos de 3°a 6° (anexo 10).

5. EVALUACION

Unos de los aspectos que desde la organizacion de El Maratén al Cole se considera fundamental es el conocimiento,
por parte de todos los miembros participantes en el proyecto, de los problemas surgidos asi como de los aspectos mas
positivos y las posibles mejoras que se puedan realizar de cara a futuras ediciones. Se considera fundamental que la
evaluacion sea realizada, al menos, por el especialista de Educacion Fisica y el responsable de Educacion Artistica. Para
ello se enviara un formulario de google a los responsables del proyecto de cada centro participante.

6. TEMPORALIZACION.

Para el correcto funcionamiento de EI Maratén al Cole consideramos fundamental establecer las fechas de los
eventos mas importantes en la siguiente temporalizacién.

Octubre de 2023 se estableceran dos reuniones informativas de forma telematica o presencial para los docentes de
los centros participantes.

13 de noviembre de 2023 al 3 de diciembre de 2023 > El Maraton al Cole.

«  Colocacioén lona recorrido Maratén Trinidad Alfonso de Valencia.

«  Presentar concurso de receta saludable.

«  Realizacién de actividades propuestas.

27 noviembre 2023 entrega a la organizacion de los seleccionados en todos los concursos de dibujo y literario. Enviar
escaneados a colegios@maratonalcole.com.

1 diciembre 2023

«  Minimaratén 421 en cada uno de los centros.

+  Plazo maximo de entrega video mejor receta saludable.

3 diciembre 2023 asistencia al Maratdn de Valencia para animar.

8 diciembre 2023

+  Limite para entrega de evidencias de la animacion el dia del Maratén de Valencia.

«  Fecha limite para entrega del concurso de mejor implementacién EMAC.

13 diciembre 2023

«  Fallo del jurado concurso mejor implementacién EMAC.

«  Fallo del jurado concurso mejor animacion

17
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7. ANEXOS

Anexo 1-> “DRAMATIZACION?: El objetivo de esta dramatizacion es dar a conocer a los alumnos de Educacion
Infantil (3-5 afos) los aspectos basicos del Maratéon Trinidad Alfonso de una forma amena, mediante preguntas muy
generalesy a partir de sus respuestas ir profundizando en funcién de su edad y nivel. Intentaremos despertar la curio-
sidad del alumnado presentando el running como una actividad divertida, saludable y como una opcién para ocupar
el tiempo de ocio en familia. Aunque es importante que entiendan que los niflos no estan preparados para correr un
maraton y por eso hay carreras adaptadas para ellos.

Los aspectos a tratar son:

- Correr es beneficioso para la salud.

- Material necesario para correr.

« El Maratén de Valencia Trinidad Alfonso.

ACTIVIDAD

El maestr@ (padre/madre...) aparece corriendo con ropa deportiva, zapatillas, dorsal y botella de agua (o comple-
mentos que se consideren oportunos).

Con actitud activa como alguien que viene de hacer ejercicio y disfruta de lo que estd haciendo comenzaran las
preguntas:

- ;Sabéis qué acabo de hacer? En funcién de si contestan de correr o de participar en una carrera, puedo variar el
orden de los aspectos a tratar.

- {Qué ejercicio o deporte creéis que he practicado? Si directamente contestan que vengo de correr, continuo con la
salud.

- {Por qué es bueno salir a correr? Explicar la importancia de realizar ejercicio para la salud.

- §COmo serd el corazon de un corredor? Y los musculos? Seran fuertes y sanos, ademas estas personas realizan con
facilidad actividades cotidianas como subir escaleras.

Y continuamos con el material necesario.

- {Qué tipo de ropa necesito para correr? Ropa cémoda, ligera y que traspire bien el sudor.

- ¢{Podria correr con chanclas? No, es necesario un calzado deportivo y cémodo para no lesionarnos.

- {Como se llama lo que llevd pegado en la camiseta? Un dorsal.

- ;Para qué sirve el dorsal? Para reconocer a los participantes de una carrera. Este dorsal es de una carrera muy
especial, una carrera muy larga... Se llama el MARATON.

- Alguien sabe por qué es especial un maratén? Es una carrera muy dura en la que los participantes recorren 42
kildmetros y 195 metros. Muchos atletas estan corriendo més de 3 horas seguidas.

- El préximo domingo 4 de diciembre se celebra el Maratén de Valencia Trinidad Alfonso, jconocéis a alguien que
participe?

- Ademas de entrenar mucho y cuidar la alimentacion, ;qué haran los participantes para llegar a la meta?

Deben beber agua durante la carrera porque es una carrera muy dura y larga.

Lo importante en un maratén es...participar!, cruzar la linea de meta disfrutando de la carrera sea cual sea tu posicién.
{Podria un nifio correr un maratén? No, sélo los adultos con un buen entrenamiento estan preparados, para los nifios
existen pruebas de menor distancia. En el cole participaremos en un minimaratén. A continuacién, vamos a elaborar
nuestro propio dorsal.

18
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Botella de agua de 33 cl vacia | Garbanzos, pasta o arroz| Gomets

FAE0 2. Introduce los garbanzos,
pasta o arroz dentro de una
botella vacia.

7450 2. Decora la botella con
gomets a tu gusto.

450 4. Yapuedes animar con tu
botella-maraca
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ANEXO 2 -> MARACAS ANIMADORAS
INFANTIL 4 ANOS

PASO 1: El primer paso es rellenar un vaso con garbanzos. Posteriormente los juntaremos con la cinta
adhesiva.

PASO 2: Por ultimo, adornamos con gomets los vasos.
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ANEXO 2 -> BOTELLA ANIMADORA
INFANTIL 5 ANOS

FAS0 1. Material que necesitas:

Un Globo | Un puiiado de arroz | Una Goma | Gomets para decora

FAS0 2. Introduce el arroz dentro del Globo FAS0 2. Decora el globo con gomets
y a continuacion hinchalo. a tu gusto y colécale la goma
en la boquilla del globo.

U

PASC 4. Ya puedes utilizar tu globo animador

21
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ANEXO 3 -> NOSOTROS TAMBIEN CORREMOS

Sesion Nosotros también corremos Sesién: 1 | Nivel: 3 afios

Objetivos: w | Espaciales: Patio o pista
g polideportiva.

- Desarrollo de habilidades psicomotrices. 3

- _C_onocer’ el espacio y recorrido donde realizaran el & Materiales: Pandero y conos.

minimaraton.

Desarrollo

Iniciar la actividad con una breve explicacion de que el objetivo de la sesion es trabajar la

carrera de diferentes formas y prepararnos para realizar nuestro minimaraton.

Destacaremos la importancia de pasarlo bien, por encima del hecho de ganar o perder.
Situamos a los alumnos/as en la linea de salida donde se realizara el minimaraton del
viernes, les explicamos que lo importante es que todos lleguen a la meta, por lo que
tienen que intentar realizar el recorrido sin tropezar con los companeros y sin adelantar al
maestro/a que ira el primero.

- En primer lugar, el maestro/a realiza el recorrido para que los alumnos/as observen
por donde tendran que correr; es recomendable sefalizar con conos el recorrido.

- Ahora realizaran el recorrido corriendo a ritmo de pandero. A cada toque de pandero
por parte del docente los niflos/as daran un paso. El maestro/a ira el primero
marcando los pasos, intentando que respeten los toques de pandero y dando toques
seguidos al llegar a la meta para que corran. Trabajar diferentes ritmos reforzando los
conceptos deprisa y despacio.

- A continuacion, realizaremos un simulacro de minimaraton. Podran correr a toda
velocidad, pero sin adelantar al maestro/a.

- Minimaratén de animales. Si contamos con tiempo suficiente realizaremos diferentes
carreras, donde lo importante sera imitar a los animales propuestos: canguros
(saltando con los pies juntos), jirafas (con los brazos estirados hacia arriba), aguilas
(moviendo brazos), leones (cuadrupedia)...

Observaciones
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Sesion Nosotros también corremos Sesién: 1 | Nivel: 4 y 5 aiios

Objetivos: m Espaciales: Patio o pista
° polideportiva.

- Desarrollo de habilidades psicomotrices. =

- Conocer el espacio y recorrido donde realizaran el | © : ;

i araten. e Materiales: Pandero y conos.

Desarrollo

Iniciar la actividad con una breve explicacion de que el objetivo de la sesion es trabajar la
carrera de diferentes formas y prepararnos para realizar nuestro minimaraton.
Destacaremos la importancia de pasarlo bien, por encima del hecho de ganar o perder.

Situamos a los alumnos/as en la linea de salida donde se realizara el minimaraton del
viernes, les explicamos que lo importante es que todos lleguen a la meta, por lo que
tienen que intentar realizar el recorrido sin tropezar con los companeros y sin adelantar al
maestro/a, que ira el primero.

- En primer lugar, el maestro/a realiza el recorrido para que los alumnos/as observen
por donde tendran que correr; es recomendable sefializar con conos el recorrido.

- Ahora realizaran el recorrido corriendo a ritmo de pandero. A cada toque de pandero
por parte del docente los nifios/as daran un paso. El maestro/a ira el primero
marcando los pasos, intentando que respeten los toques de pandero. Comenzamos
con pocos toques y acabamos con toques rapidos y seguidos al llegar a la meta para
que corran. Trabajar diferentes ritmos reforzando los conceptos deprisa y despacio.

- A continuacion, explicamos como realizan la salida los velocistas, para practicarla con
ellos, respetando cada sefal. Deben imitar al maestro/a.
o A sus puestos: piernas flexionadas, una adelantada y la otra hacia atras, con
las manos en el suelo.
o Listos: elevamos cadera y estiramos las piernas.
o Ya: jA correr!.

- Realizaremos un simulacro de minimaraton. Podran correr a toda velocidad, pero sin
adelantar al maestro/a y sin empuijar.

- Minimaratén de animales. Si contamos con tiempo suficiente realizaremos diferentes
carreras, donde lo importante sera imitar a los animales propuestos: canguros
(saltando con los pies juntos), jirafas (con los brazos estirados hacia arriba), aguilas
(moviendo brazos), leones (cuadrupedia)...

- Carrera de tortugas. Esta carrera la ganara el ultimo que llegue a la meta. Pero en
ninguna carrera se puede parar de avanzar.

Observaciones
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ANEXO 4 -> CARTA PRESENTACION MARA Y TON
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Valencia
Estimados amigos:

Habéis sido muy afortunados ya que vuestro centro ha sido seleccionado entre los mas de

cien que podemos encontrar en Valencia, para participar en una gran aventura.

De momento sélo podemos deciros nuestros nombres, somos Mara y Ton, y estamos convencidos
que juntos lo pasaremos muy bien, a la vez que aprenderemos muchisimo.

En esta aventura viajaremos en el tiempo a la antigua Grecia, conoceremos a Filipides; el
héroe de un gran batalla, asistiremos a los primeros Juegos Olimpicos de la era moderna,
recorreremos las ciudades mas importantes del mundo y, siguiendo nuestros consejos,

estaréis sanos y fuertes para enfrentaros a cualquier reto.

Eso si, para comenzar este desafio, nos tendremos que asegurar que os esforzaréis al

maximo y que no abandonaréis la prueba. De esta forma alcanzaremos la meta todos juntos.

Para conseguir superar la actividad de hoy tendréis que estar muy atentos, utilizar todos

vuestros sentidos, trabajar en equipo, correr muy rapido y como no.. pensar.
Cuando superemos este reto llegaremos a conocernos y realizaremos un largo recorrido,

donde serd fundamental guardar energia para los momentos mds duros y reponer fuerzas

cuando sea necesario

-¢Estdis preparados?

- iMas fuerte, no os oigo!

Un saludo
Maray Ton

Colabora:

ARATONVAL EN G COM Q, i | Culvow  (BRARC ,
’ ’ ALFonso | Esfuerzo J COLEVISA

ALIMENTAMOS UN MUNDO MEJOR
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ANEXO 5 -> SESION INTRODUCTORIA “ EL VALOR DEL ESFUERZO”

Sesioén El valor del esfuerzo Sesion 1 Nivel: 1° a 6°
Objetivos: Espaciales: Gimnasio o pista
o | Materiales:
- Introducir EI Maratén al Cole y animar a participar en 8
la semana del maratén escolar. S | Conos, carta de Mara y Ton (anexo
- Descubrir, mediante un juego de carrera, los valores 8 4), pegatinas con las letras de cada
a trabajar: esfuerzo, superacion y comparierismo. o valor.

Desarrollo

Animacién
Lectura de la carta de Mara y Ton en la que se invita a todos a participar en el Maratén al
Cole y proyeccion del video de presentacion.

Parte principal

Mara y Ton han colocado conos chinos por todo el colegio. En cada cono encontrareis una
letra que puede ser de tres colores diferentes. Prestad mucha atencién porque cuando
tengdis todas las letras de un color debéis ordenarlas para descubrir que palabra forma.
Organizaremos al alumnado en equipos de 3 componentes y a cada grupo se le asignara un
color para comenzar la busqueda:

ROJO: esfuerzo
AZUL.: superacién
AMARILLO: compafierismo

En funcion del curso los conos los dejaremos mas agrupados o mas dispersos por todo el
patio.

Cada equipo saldra con un lapiz y folio para anotar las letras encontradas, les decimos el
numero de letras a conseguir y una vez formada la palabra, pasaran a buscar el siguiente
valor. Cuando tengan los tres valores, finaliza el juego.

Repartimos la palabra de inicio para evitar que se concentren todos los alumn@s en el
mismo punto, por ejemplo si contamos con 6 equipos: dos comienzan por las letras rojas,
dos por las azules y dos por las amarillas.

Evitamos tocar los conos.

Vuelta a la calma.

Al finalizar la actividad reflexionamos sobre la importancia de estos valores en cualquier acti-
vidad fisica y de forma especial en el maraton

Observaciones
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ANEXO 6 -> SESION VALORES LETTERING
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ANEXO 6 -> SESION VALORES LETTERING
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ANEXO 8 -> RECETA SALUDABLE

RECETA SALUDABLE

Como ya sabéis, dentro de la preparacion de un buen deportista, es fundamental cuidar Ia
alimentacion y la hidratacion.

Por ello os invitamos a que cada uno de vosotros realice un video (de no mas de un minuto si es
plato Unico o dos minutos si son dos platos o el menu completo) explicando una receta saluda-
ble siguiendo los pasos que hemos explicado en clase.

1: Nombre de la receta.

2: Presentacion de ingredientes necesarios.

3: Explicacién practica de cada uno de los pasos necesarios. Podéis salir solos o con alguno de
vuestros familiares.

4: Resultado final y justificacién de porqué es saludable esa receta.

Lo ideal es que realicéis el trabajo en familia. Seguro que alguno de vosotros o de vuestros
familiares es de otro lugar del mundo o ha vivido en alguna zona de Espafia en la que haya
conocido los placeres de la gastronomia. Es una buena oportunidad para conocer parte de la
cultura o parte de la historia que hay detras de nuestras familias.

También podéis plantear recetas divertidas, o especial para vegetarianos, veganos, sin gluten...

Cualquier propuesta serd bien recibida. Podéis hacer un plato Unico, un postre o un menu
entero. Y al video podéis anadirle una explicacién del origen del plato o algo caracteristico del
lugar del que es originaria la receta.

Utiliza la siguiente plantilla para poder facilitar tu trabajo.
Recuerda enviar la receta al mail . Si ves que pesa mucho
puedes utilizar el programa wetransfer. Puedes encontrar un ejemplo en www.maratonalcole.com

iAnimo Chef!
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RECEPTA SALUDABLE

Com ja sabeu, dins de la preparacid d’un bon esportista, és fonamental cuidar I'alimentacid i la
hidratacio.

Per aix0 us convidem que cadascun de vosaltrs realietze un video (de no més d’un minut si és
plat Unic o dos minuts si sén dos plats o el menu complet) explicant una recepta saludable
seguint els passos que hem explicat en classe.

1: Nom de la recepta.

2: Presentacio d’ingredients necessaris.

3: Explicacid practica de cadascun dels passos necessaris. Podeu eixir a soles o amb algun dels
vostres familiars.

4: Resultat final i justificacié de per que és saludable aquesta recepta.

L'ideal és que feu el treball en familia. Segur que algun de vosaltres o dels vostres familiars és
d'un altre lloc del mdn o ha viscut en alguna zona d'Espanya en la qual haja conegut els plaers de
la gastronomia. Es una bona oportunitat per a conéixer part de la cultura o part de la historia
gue hi ha darrere de les nostres families.

També podeu plantejar receptes divertides, o especial per a vegetarians, vegans, sense glutens...

Qualsevol proposta sera ben rebuda. Podeu fer un plat Unic, postres o un menu sencer. | al video
podeu afegir-li una explicacié de I'origen del plat o una cosa caracteristica del lloc del qual és
originaria la recepta.

Utilitza la seglient plantilla per a poder facilitar el teu treball.
Recorda enviar la recepta al mail . Si veus que pesa
molt pots utilitzar el programa wetransfer. Pots trobar un exemple en www.maratonalcole.com

Anim Xef!
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ANEXO 9 - > NOS PONEMOS EN MARCHA

Sesion Nos ponemos en marcha Sesién 4E.F. | Nivel: 1°y 2°
Objetivos: » | Espaciales: Gimnasio o pista
» | Materiales:
- Mejorar los distintos tipos de carrera. S Conos, cuerdas, pafiuelos,
- Conocer e identificar los distintos tipos de 2 petos, papel de periédico.
carrera para un gran espacio de tiempo. o

Desarrollo

Animacioén
1. “jQue viene el lobo!”. Un nifio se queda de lobo y trata de atrapar a las ovejas (los
demas). Cuando una oveja es atrapada se cambia de rol.

VARIANTE: las ovejas atrapadas se convierten en lobos permaneciendo los
anteriores. Acaba cuando no quedan ovejas.

Parte principal
2. “La caza del zorro”. Cada alumno, con una cuerda, a modo de rabo. Tratar de quitar
el rabo a los demas y a la vez que no te quiten a i

3. “Carrera de conos”. Se forman 3 6 4 grupos en hilera. En el suelo habran 4 conos
separados entre si unos 2 metros uno de otro. El alumno sale y recoge el primer cono
y se lo da a su compafero, pero este no sale, vuelve a por el siguiente y asi
sucesivamente. Cuando ha recogido todos sale su compariero y los va dejando de
uno en uno, deja uno vuelve a por otro y lo deja y asi hasta que deja todos. El tercer
componente del grupo los recogera como el primero, el cuarto los deja y asi hasta
que todos los participantes del equipo lo hagan. Gana el equipo cuyos jugadores
realizan primero toda la actividad. Se deja que todos los componentes de los equipos
acaben.

4. “Cazadores y conejos”: Se divide la clase en tres grupos iguales, uno de cazadores
y dos de conejos. A una sefal los cazadores comienzan a perseguir a los conejos,
cada conejo tocado se queda quieto. Se cronometra el tiempo que los cazadores
tardan en tocar a todos los conejos y se repite para cada grupo. Gana el que menos
tiempo tarde.

5. “La cadena”. Uno se la queda y persigue a los demas. Cuando uno es tocado se
unen de las manos y vuelven a perseguir ahora juntos. Cuando el grupo llega a 4
encadenados se divide en parejas. El juego concluye cuando todos los alumnos estan
encadenados.

A la mitad de los juegos se hace una parada para que beban agua y descansen.

Vuelta a la calma
6. “El matamoscas”. Gran grupo sentados en circulo menos uno que se la queda en el
centro con un periddico en la mano. Comienza uno del circulo diciendo un nombre de
clase; el que se la queda debera dar rapidamente con el periédico al nombrado antes
de que éste diga otro nombre; si lo hace, continua el juego, pero si le da antes de
decir ningun nombre, se cambian las posiciones

Observaciones

Al ser juegos todos de carrera, entre uno y otro explicar con tranquilidad el siguiente
juego para que los nin@s descansen.
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Sesién Nos ponemos en marcha Sesion 4E.F. | Nivel: 3°- 4°
Obijetivos: Espaciales: Gimnasio o pista

— Conocer vy practicar algunos de los| @ . )

conceptos y elementos caracteristicos del g Materiales: Colchonetas

running. =]

. . . . o

— Practicar juegos para aproximar el Maratén | @

al alumnado. x

— Inculcar los valores de esfuerzo, superacion

y participacion en el alumnado.

Desarrollo

Animacién

En esta primera parte de la sesion hay que hacer ver al alumnado que vamos a seguir
un calentamiento general que podria ser aplicable al calentamiento que puede llegar a
realizarse antes de realizar una prueba de Maraton.

En ella se realizara un circulo grande y en primer lugar se realizara el apartado de
movilidad Articular (empezando por los tobillos hasta llegar al cuello pasando por las
articulaciones mas importantes: tobillos, rodillas, cadera, hombros, cuello...). A
continuacién se realizaran ejercicios de subida de pulsaciones en movimiento (trote,
elevacion de rodillas, movimiento de brazos, zancada, carrera lateral, hacia detras...). Y
por ultimo acabaremos con una serie de Estiramientos.

Parte principal

En esta parte realizaremos los siguientes juegos o actividades:

1. “Piedra, papel o tijera”: Formamos dos equipos, se situan en fila india, a la senal
el primero de cada equipo sale corriendo por un circuito de aros hasta encontrarse con
el compafer@ del otro equipo. Entonces sacan piedra, papel o tijera, el ganador avanza
hasta encontrarse con otro comparero del equipo rival que saldra rapidamente para
evitar que salga del circuito. El alumn@ que pierde sale del circuito y se situa al final de
la fila. Otorgamos un punto al equipo que consiga realizar el recorrido completo.

2. El “Tiempo Justo”: en una pista de futbol sala o baloncesto el alumnado, de
forma individual, debera dar una vuelta a la pista en el tiempo que marque el profesor.
El que mas se aproxime al tiempo marcado sera el ganador. La actividad se repetira 3 6
4 veces reduciendo progresivamente el tiempo disponible para dar la vuelta.

3. “Hidratacién”: el alumnado ira a refrescarse y a descansar. Mientras descansan
el profesor explicara la importancia de la hidratacién durante el Maratén.
4. “Carreras de Relevos”: se realizaran tres equipos de 10 alumn@s

aproximadamente. Se delimitara el espacio por conos por donde el alumnado debera
dar la vuelta. El primer corredor de cada equipo llegara al lugar indicado, dara la vuelta
a un cono y volvera a por un compafiero de su equipo. Una vez lo recoja iran cogidos de
la mano hasta el cono del lado opuesto, lugar donde se quedara el primer relevista. El
segundo relevista volvera a por el siguiente compafero repitiendo la misma accion. Asi
hasta que todos los relevistas hayan llegado al cono opuesto. El equipo que antes lo
consiga habra ganado.
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Vuelta a la calma:

En gran grupo y en circulo todos sentados en el suelo, excepto un compafer@ que
hara la funcidn de “detective”. El detective se girara sin mirar al circulo y mientras el
profesor elegira a otro alumno que sera el “virus de la salud”. Su funcion es ir guiiando
el ojo a los demas jugadores sin ser visto por el “detective”. Solamente ha de guifar el
ojo al alumn@ que lo esté mirando. Cuando esto se produce el alumn@ al que le han
guinado el ojo se tumbara en senal de que ha sido infectado por el virus. Y asi hara con
los demas. El detective por su parte ha de adivinar quién esta realizando el papel de
virus y tendra 3 oportunidades para poderlo adivinar. Ganara la salud siempre que el
detective lo adivine antes de eliminar a todos y por contra lo hara el virus si elimina a
tod@s.

Mientras se elige a un nuevo virus se hara que los alumnos reflexionen a cerca de las
sustancias nocivas y situaciones en contra de la salud (sedentarismo, tabaco, dopping,
alcohol...) y de este modo el alumnado conocera algunos de los perjuicios sobre
nuestra salud.

Observaciones

Reglas del juego “ La batalla de Maratén”

ﬁ ﬁ Reglas importantes:
. o - - Dos equipos del mismo nimero de jugadores.
Q 0 o l - 5 conos 0 mas por equipo colocados en el area.

; - Cuatro conos laterales que haran la funcién de

l j “maret”, para que un alumno pueda ir en el caso de que

"

lo vayan a pillar (maximo en cada base pueden ser 2).

o~ .

! ./’f Estos conos son para los jugadores que pasan al
l.fl ‘l campo contrario.

_— o L En tu propio campo no te pueden pillar, cuando

[ A pasas al campo contrario si que lo pueden hacer (linea
A del medio campo)

- Si se pilla a un jugador ira a la “carcel”, lugar situado en la porteria del equipo rival. Estos
jugadores permaneceran en la porteria hasta que algun compafero de su equipo logre chocarles la mano.
- Cuando un jugador “roba” un cono ha de pasar a su campo sin que lo pillen, si lo pillan dejara el
cono e ira a la “carcel”. No vale lanzar el cono cuando lo vayan a pillar o pasarselo a otro compafier@.
- Los conos de cada equipo podran ser vigilados como maximo por dos jugadores y los conos han
de estar algo separados.
- Ganara el equipo que logre llevar los 5 conos del equipo contrario a su campo o en caso de que se
alargue mucho el juego, éste iria a tiempo marcado por el profesor.
- Se puede repetir varias veces el juego para cubrir el tiempo reflejado. Si hubiera mucha desventaja
habria que realizar algun cambio de jugador o reflexionar con el equipo a cerca de la estrategia que
pueden llevar a cabo en el juego.

La sesion esta planteada para ser realizada en hora y media. En caso de no tener tanto tiempo se podra
realizar en dos dias o seleccionar las actividades.
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Sesién Nos ponemos en marcha Sesion 4E.F. | Nivel: 5°y 6°
Objetivos: m Espaciales: gimnasio o pista
- Conocer las medidas de prevencion relacionadas con O | Materiales:
la actividad fisica. _ _ o 5 | Ficha estiramientos.
- Tomar conciencia <_:ie la importancia d(_a Ia_r(_asplramon yi 8 Silla, carrito y mochila para la
la toma de pulsaciones durante el ejercicio y la vida | g£ higiene postural
diaria. )

Desarrollo

Animacién 12’
Iniciaremos el taller con preguntas abiertas a los alumnos para ir explicando los conceptos
basicos:
CALENTAMIENTO
¢, Como preparamos el cuerpo antes de realizar actividad fisica.?
Tras escuchar sus respuestas, completaremos su informacién.
El calentamiento es la actividad que realizamos antes del ejercicio y que prepara nuestro
cuerpo para responder adecuadamente al esfuerzo que vamos a realizar. Activa y pone en
marcha los sistemas de nuestro cuerpo (musculatura, cardiorespiratorio, neuromuscular...),
evita y reduce la posibilidad de lesiones, aumenta la temperatura corporal y el ritmo
cardiaco.El calentamiento debe realizarse de manera suave y progresiva, a menor intensidad
que la actividad principal.
PULSACIONES
¢, Como sabemos la intensidad o esfuerzo que realizamos en una actividad?
Tras escuchar sus respuestas, completaremos su informacién. La frecuencia cardiaca es el
numero de veces que se contrae el corazén en un minuto, en cada latido el corazén envia la
sangre a los diferentes 6rganos del cuerpo. Cuando realizamos ejercicio aumenta la
demanada de oxigeno y sangre de nuestros musculos, por esto aumenta el ritmo cardiaco y
respiratorio.
Cada pulsacién que notamos es un latido del corazén. Para contarlas ponemos el dedo indice
en el cuello sobre la arteria carétida durante 15’, al acabar multiplicamos el nimero por 4 y
obtenemos la frecuencia cardiaca por minuto.
TOMA DE PULSACIONES
Explicamos que nuestras pulsaciones varian en funcion de nuestra actividad; dormir, comer,
caminar, correr, estudiar... y la primera toma la realizaremos en reposo, por lo que los
alumnos se tumban y se relajan, buscan las pulsaciones como hemos explicado y cuentan
durante 15’. Al acabar, cada alumno dice su frecuencia cardiaca en reposo. Explicamos que
segun la actividad sube en mayor o menor medida.
FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA
Preguntamos si conocen a qué numero de pulsaciones puede llegar su corazén. Explicamos,
que para no poner en riesgo su salud se calcula la fcm en funcion de la edad. FC max=
220 — edad (hombres) FC max= 226 — edad (mujeres)
Les preguntamos su edad y les pedimos que calculen su frecuencia maxima.
Explicamos que al realizar actividad fisica no es recomendable llegar a la frecuencia cardiaca
maxima, lo ideal desde el punto de vista de la salud, es trabajar entre el 60% y 85% de su fcm.
Pedimos que calculen su zona saludable.
Parte principal 30’

CARRERA CONTINUA
Una vez sabemos como interpretar nuestro ritmo cardiaco, podemos iniciar el calentamiento,
generalmente se divide en 3 partes: carrera continua, movilidad articular y estiramientos.
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En funcion de la actividad a realizar variamos el orden, el tiempo o incluimos ejercicios
especificos (partido de basquet, bote o tiro).

Los alumnos realizan 3’ de carrera continua, les pedimos que controlen la respiracion.
Ademas estamos calentando por lo que el trote sera suave, como ejemplo el ritmo debe
permitir poder hablar con el compafero mientras corren.

Al acabar, cuentan pulsaciones y comentamos la diferencia del ritmo al acabar la carrera
continua y la anterior toma en reposo.

MOVILIDAD ARTICULAR

Una vez hemos aumentado pulsaciones y respiracién, pasamos a preparar las articulaciones,
para evitar lesiones. Realizaremos movimientos de giro, flexion-extension con las diferentes
articulaciones. (Unas 10 repeticiones)

Nos organizamos en forma de circulo y pedimos que vayan nombrando las diferentes
articulaciones desde la cabeza a los pies. Controlamos que los movimientos sean suaves y
progresivos para no hacernos dafio.

Especial atencién en el cuello, no hacer giros completos, sélo 180°.

Seguir: hombros, codos, mufiecas, cintura, rodillas y tobillos.

ESTIRAMIENTOS

A continuacion, comenzamos los estiramientos. Seguimos en circulo. Explicamos que los
estiramientos han de ser suaves, manteniendo la tension muscular sin sentir dolor durante
unos 10”. Luego aumentamos la tension de forma moderada sin dolor otros 10” y volvemos a
la posicion inicial. Nunca se beben realizar rebotes.

Igual que anteriormente comenzamos por la cabeza, vamos bajando y pedimos a los alumnos
que compartan los estiramientos que conocen indicando el musculo que trabajamos. Los
principales son: cuello, triceps, dorsal, isquiotibiales, cuadriceps y gemelos.

TECNICA DE CARRERA

Los ejercicios de técnica de carrera nos ayudan a correr de forma mas eficaz, gastando
menos energia y aprovechando mejor nuestra fuerza.

En la siguiente actividad dividiremos el grupo en equipos de 5, se colocaran a un lado del

campo en fila y haremos relevos, cambiando en cada ronda la forma de correr.

- Skipping: correran subiendo las rodillas.

- Talones al culo.

- Espalda recta y mirada al frente.

- Espalda recta y mirada al frente, intentando realizar zancadas largas.

- Espalda recta y mirada al frente, intentando realizar zancadas largas y coordinando la
pierna que se adelanta con el brazo contrario.

Vuelta a la calma 3’

Todos los alumnos se tumban en el suelo, cierran los 0jos y colocan sus manos a la altura del
pecho. Durante un minuto tomaran conciencia de su ritmo cardiaco y su respiracion, para
observar como va descendiendo paulatinamente.

Observaciones

La sesion esta planteada para ser realizada en hora y media. En caso de no tener tanto tiempo se podra realizar
en dos dias o seleccionar las actividades.
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ANEXO 10 -> FICHA DIAS DE LLUVIA

FICHA ALUMNADO 1° A 3e°.
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ANEXO 10 -> FICHA DIAS DE LLUVIA

FICHA ALUMNADO 4° A 6°.

VSN (oRlg) S | e WO VIINTTVA
Wo2'31091v

NOIDDVASILYS

VION3IOIX301NY

O134S3d

VIONITOIA
anivs

OZ¥3N4s3

oloNs ooanf

AValAISTIOV

NOIDV¥3dNS

“UQIDIDYY [8P SBIO[DA SO| UGS SOPBUOIFD[S] Upis anb s31aPISUO> anb sDIGE|Dd O] DOPO;
QIDIDW (8P S2IO|DA SO| UOD SOPDUOIAD[RI D)8 anb saiapisuod anb soigo|pd so| Dapoy

“Djow bf 10Z> DIOd OUIDO [ JDLUOSUS D DIDY B DPNAY

050> 0] op JopOUDS [0 Dijnses uginb JoA iod UgjpIOWOBUIG [0
nBis UoIDNUYUOD B A ‘06 [0 | [9p 'SOIBWINU Z | UOLDD BiS8 Ud D00

( NQLY?
eIDUS|eA 3P UQIRIR 9P SBIN L *'anb Aey eiauied e 3)ueINg '8
d4AN2TNZNOSNYD2S3aA ~3110d3p 53 UgleIRW [3 Y sapidiii4 3p pepijeuoideN ‘9
1 TEANNYNIAONDLdLO O = ...wvmmr_cw‘_‘_Ouwtmw.:I\HN uojeJe|\ 9p pi0dal _mtwmuz_u”m
G _ N — U E z O l > V‘ — O m > _ CWWU_E s ugjeley _wﬂm_u:m«_mu_ﬁvu_”” uogjesey _wﬁu._o_m\r__uw—h_“”__‘.__&ﬂh
TNLTdOLLANI MNEY 4 X|  osnvosia -
ZBLYIHWHOOD3IOI1IIHY I
vaaaAaas3aaldiilg] oE" [TTTT] [ [H
NHAXBAr3ISSODdINAAS| YoM —
ONAPINGOVY I 18XV HN| N — —
INOOMOHS TITIHADHD| wwoo — —
ANZHWYO8T1ZI1AYSAI| sgum =
Z4¥E81LINZIOINVLIPYZ| M 7 B
HS3IO2NOVYS1INILNANA q,
ZANIAAYIVOINTI W Onans R
NO4A 1 3TNAdNLLdSOX 4,
I9SNA3I4AYIONITYA 19
r3I3 I AWNHDZANMATOAGD ] [T T 1T 13
“UIDIDW |8 UOD SOPDUOIOD]R) SDIGD|DY D) ] “owDIBII BjuBINGIS |2 aAjansay
SYJd131 o Bl YHY !
o ¢ *sodwaypspd "PIAN|| UOISIg

18P ojoahoid un

710
NOLVUYW

42



v _ MARATON
\L COLE

Un proyecto del:
N\ Vauenaa
"TRINDADALFONSO

ANEXO 11 -> MANUALIDADES
MANUALIDAD DE 1° DE EDUCACION PRIMARIA “BOTE ANIMADOR”.

= Q

‘

Bote de refresco Celo Tijeras

& &

Rotuladores Dibujo Garbanzos

PASO 1: Colorea el dibujo de El Maraton al Cole utilizando rotuladores o lépices de colores.
PASO 2: Introduce los garbanzos en el bote.

PASO 3:Si el bote dispone de pestaia abridora, girala para que no se salgan los garbanzos. Utiliza precinto para tapar el orificio.
PASO 4: Pega el dibujo en el bote con el celo o precinto.

E )

{

8>

PASO 5: Una vez has terminado, ya puedes empezar a animar.
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MANUALIDAD DE 2° DE EDUCACION PRIMARIA “ABANICO ANIMADOR".

Material que necesitas:

Q) a a
o AAA /
\ﬂ o

Ficha para colorear de Maraton al Cole | Colores o Rotuladores | Tijeras.

Pinta la ficha del Maraton al Cole Recorta los margenes superiores e
a tu gusto. inferiores de la ficha.
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MANUALIDAD DE 3° DE EDUCACION PRIMARIA “CORREDOR ANIMADOR".

= =

Lapiz Goma de borrar  Rotuladores Arroz  Gomas elasticas

b an
.
A
W G

Pegamento Papel celofan  Plantilla recortable Tubo de cartén

T

PASO 1: El primer paso es dibujar con lapiz el muieco. Solo los pantalones, la camiseta y rasgos de la cara.
PASO 2: Posteriormente se le pone el pelo, con el papel de celofan y las gomas elasticas.

PASO 3: Después repasamos con rotulador negro el dibujo y borramos las marcas de lapiz.
PASO 4: Elegimos los pies y brazos que le vamos a pegar a nuestra maraca. Pintamos y recortamos los
pies y brazos para posteriormente pegar.

|

PASO 5: Una vez recortados los brazos los pegamos al tubo y lo pintamos.
PASO 6: Introducimos un puiadito de arroz en el tubo y tapamos con el papel celofdn y las gomas elasticas.

PASO 7: Por ultimo, pegamos los pies a la base de la
maraca y la dejamos secar un poco.
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MANUALIDAD DE 4° DE EDUCACION PRIMARIA “CARIOCAS".

Material que necesitas:

gt () )l €@

Bolsa de Basura de colores | Dos botes de actimel vacios | Tijeras | Cinta adhesiva de colores | Cuerda fina

L \"4 \

Realiza un agujero con las tijeras Una vez realizados los agujeros pasa

en las bases de los botes de actimel la cuerda por ellos y realiza un nudo que

para después poder pasar la cuerda. quede por dentro y asi la cuerda no pueda
\ salirse.

Una vez hechos los nudos, debéis Una vez unidas las tiras de plastico a la

recortar las bolsas de plastico y hacer cuerda, podréis decorar a vuestro gusto

varias tiras de unos 30 cm cada una. cada carioca con cinta aislante de distintos

Cuando estén hechas se anudan a la cuerda colores. Ya puedes aprender a utilizar tus

y se grapan o encintan. cariocas.

s

.
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MANUALIDADES DE 5° DE EDUCACION PRIMARIA “POMPONES".

A <

Bolsa de basura Tijeras Cinta adhesiva
de colores
(puedes utilizar una
0 dos por pompon)

PASO 1: Extiende una de las bolsas completamente y dobla un trozo de la parte del final para recortarla. De esta manera quitaremos el fondo
de la bolsa, dejandola abierta por debajo.
PASO 2: Dobla el resto de la bolsa en 3 partes, dejando libre la zona donde esta la banda azul.

PASO 3: Con tijeras, empieza a hacer cortes desde el doblez hacia la tira azul, sin cortar la separacién de la banda azul.

PASO 4: Continua cortando a lo largo de toda la bolsa.
PASO 5: Ahora desdobla la bolsa. Cuando la estires debe quedarte algo como esto.

/il A

PASO 6: Ahora vamos a hacer un corte en un lateral a la zona de la banda azul. Vamos a cortar la zona de pléstico blanco que la recubre y
también la banda azul, dejando al descubierto dos cabos azules.

PASO 7: Estiramos de la banda azul para plegarla y con el resto la anudamos arededor.

PASO 8: Pon un poco de cinta aislante para fortalecer la zona del “mango” del pompon y ayudaras

a que los nudos de las tiras azules no se suelten y aguanten mas.
al M 48
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MANUALIDAD DE 6° DE EDUCACION PRIMARIA “VUVUZELA".

Material que necesitas:

/

o

Botella de agua de 1,5 o 2 Litros | Una Cartulina tamaiio folio | Tijeras | Cinta adhesiva | Citer

Corta la parte superior de la botella Utiliza la cinta adhesiva para encintar
con un cuter o un cuchillo de forma por el borde cortado de la botella y evitar
que quede como en la imagen posibles araiazos o cortes.

| —

Dobla la cartulina en forma de cilindro Junta la parte de la botella con el
y para que quede fijada colocale cinta cilindro de cartulina que has realizado
adhesiva para unirla y decorarla y decorado.

Una vez unidas las dos partes ya puedes hacer
ruido con tu vuvuzela.

!,

¢
‘5 g



MARATON

OLE
ANEXO 12 -> SEGUIMOS EN MARCHA
'Sesidén “seguimos en marcha” | Sesién: 5 | Nivel: 5° y 6°
Objetivos: @ Espaciales: gimnasio o pista
_ _ , o ¥ | Materiales: pelotas (pelotén),
- Vivenciar a nivel practico los | 3 | marcador puntos (tiempo justo),
contenidos aprendidos en el dia | @ | pepida isoténica y CONoS.
anterior. &
Desarrollo
1. Toma de pulsaciones en reposo aplicando lo trabajado en el aula los

deportistas veran el funcionamiento de su corazén en reposo. Colocando los dedos en el
cuello contaran sus pulsaciones durante 15 segundos. Luego se multiplicara por 4 para
saber cudles son sus pulsaciones en un minuto.

Calentamiento : breve actividad para mover articulaciones y subir ligeramente la
temperatura corporal para preparar al organismo para el resto de actividades. Se
comenzara a hacer rotaciones por los tobillos, rodillas, caderas, hombros, mufecas y
cuello.

. Peloton actividad grupal (6-7 alumnos) de baja intensidad en la que deberan

dar una vuelta a una pista de futbol sala con un objetivo comun: todos cogidos de los
brazos transportar una pelota sin que salga del circulo.

Tiempo justo en los mismos grupos que en la actividad anterior. El objetivo
serd dar una vuelta al campo aproximandose al maximo al tiempo establecido por el
profesor. La actividad se repetird 3 o 4 veces por equipo reduciendo progresivamente el
tiempo disponible para dar la vuelta. (Ejemplo: 12 vuelta en 2’, 22 vuelta en 1" 30", 33
vuelta en 1, 42 vuelta en 30"). Marca el tiempo el Ultimo componente en pasar la linea de
meta. Los segundos por encima o por debajo del tiempo establecido seran los puntos
conseguidos por el equipo. Ganara el equipo que menos puntos consiga.

. Hidratacién momento dedicado a la reflexién sobre la importancia de la

hidratacién y a que todos los participantes se hidraten.

Te recojo y me quedo carrera de relevos por equipos de 4 en la que el primer
corredor llegard hasta el lugar indicado, dard la vuelta a un cono y volvera a por un
compafero de su equipo. Una vez lo recoja, ambos saldran corriendo hasta llegar al cono,
lugar en el que el primer corredor se quedara. El segundo corredor repetira la misma
operacion que su compafiero y asi hasta que no quede nadie y entonces serd cuando
volveran todos juntos al punto de inicio del juego. ( Se puede repetir una vez el juego
segun el tiempo).

. Vuelta a la calma estiramientos. Empezaremos a estirar desde el tren inferior

a la cabeza. Cada estiramiento se mantendra unos 15 segundos aproximadamente.

Observaciones
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8. RECONOCIMIENTO A LOS ATLETAS

Estimado/da docente:

Todos los participantes tendran un reconocimiento especial por su esfuerzo e implicacion en el Maratén al Cole.
Previamente a la minimaratéon 421 cada alumno se realizara su propio material de reconocimiento, bien en clase de
Educacion Fisica o en clase de educacién Artistica.

Para ello hemos elaborado una serie de propuestas que cada centro podra adaptar segun sus gustos e intereses.
EDUCACION INFANTIL:

El alumnado de Infantil tendra un pie para decorar en el cual dentro de él incluira la frase

“Mi esfuerzo deja huella” y/o la palabra “FINISHER”

Tendran que colorearlo y el tutor/a lo plastificarad colocdndole una cinta o cuerdecita a modo de medalla.
Anexo 13 disponible en la web www.maratonalcole.com
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EDUCACION PRIMARIA (1°A 62)

El alumnado de estos niveles decorara la siguiente medalla. Posteriormente se plastificard y se le colocard una
cinta o cuerdecita a modo de medalla..

Anexo 14 disponible en la web www.maratonalcole.com

O
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EDUCACION PRIMARIA (4°A 62)
Para estos cursos se presentan dos opciones a elegir.
Opcidn 1: Diploma para cumplimentar y repartir el dia del Minimaratéon 421.

anexo 15 disponible en la web www.maratonalcole.com
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o IPLOMA

RGADO A:
omo Finisher en el Minimaratdn 421
| MARATON AL COLE 2023
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EDUCACION PRIMARIA (42 A 6°)

Opciodn 2: Elaboracién de una medalla con pasta de sal o pasta de modelar.
Los alumnos pueden fabricar la pasta de sal con los siguientes ingredientes:
- 1 taza de sal

- 1 taza y media de harina

-agua

Comprar un paquete de pasta de modelar.
A continuacion deberan de modelar la pasta para formar una medalla. Una vez modelada la decoraran por dentro
utilizando algun utensilio y finalmente colocaran una cinta para terminar la medalla.
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