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de la capacidad del grupo para comunicarse, ayudarse y
contar con todas las personas. - 2PARA QUE REFLEXIONAMOS?

' Para reconocer ko que hacemos bien

La actividad parte de la reflexion sobre mujeres deportistas de Burgos que j:::zj:j:::f‘w s
tuvieron que superar obstdculos para ser reconocidas, conectando esta realidad o
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participan menos, que no son escuchadas o que encuentran mas dificultades para S5 Material descargable
integrarse. A partir de esta idea, los participantes son invitados a formar parte de @@

una ficticia “Liga Invisible”, donde deberan superar una serie de misiones

cooperativas que exigen confianza, organizacion, creatividad y apoyo mutuo. M[”Sﬂl’[ FI””[ ”E ”IE””E

Durante la sesion, los equipos afrontan distintos desafios en los que tendran que
tomar decisiones conjuntas, adaptarse a diferentes circunstancias y_garantizar
gue todas las personas participen. Cada reto se acompafia de pequefios
momentos de reflexidn para analizar como se han organizado, qué dificultades
han encontrado y qué estrategias les han permitido avanzar como grupo.
Finalmente, la sesién concluye con un espacio de reflexion en el que el alumnado
identifica aquellos comportamientos que muchas veces pasan desapercibidos,
pero que son fundamentales para el funcionamiento de un equipo: escuchar,
ayudar, animar, esperar o facilitar la participaciéon de los demas. De este modo, la
experiencia busca que los participantes comprendan que construir equipos
inclusivos y respetuosos es tan importante como alcanzar cualquier objetivo
deportivo.

Cada persona dice en vor alta una scla palabra par:
e e ha sentida hoy en |a Liga &

r\i'; GRACIAS POR FORMAR PARTE DE LA LIGA INVISIBLE DE BURGOS.

NO

“Hoy habéis formado parte de algo que no siempre se ve, pero que es muy
importante: la Liga Invisible. Habéis superado retos, pero sobre todo habéis
aprendido a escuchar, a ayudar, a confiar y a contar con todas las personas
del equipo.

Igual que muchas mujeres en el deporte tuvieron que esforzarse el doble
para ser vistas, en los equipos también pasan cosas que no siempre se ven:
quién anima, quién ayuda, quién espera, quién hace que otra persona no se
quede fuera... y eso es lo que realmente marca la diferencia.

La Liga Invisible no termina aqui. Sigue cada vez que jugais, cada vez que
trabajais en equipo y cada vez que decidis contar con los demas.

Porque recordad: lo importante no es solo llegar... sino como llegamos y con
quién.

Y en esta Liga, como habéis demostrado hoy... todas las personas cuentan.”
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¢COMO DINAMIZAR?

La persona responsable desempefia un papel
dinamizador, acompafiando al grupo sin dirigir
constantemente el proceso. Su funcion es favorecer
un entorno en el que los participantes puedan
experimentar, tomar decisiones y construir sus
propios aprendizajes.

Para ello, debe evitar dar soluciones o corregir de forma inmediata, permitiendo que
los errores formen parte del proceso y se conviertan en oportunidades de
aprendizaje. Al mismo tiempo, es importante reforzar los comportamientos positivos y
observar las dinamicas de grupo para identificar necesidades, promover la
participacion y favorecer la colaboracion y la autonomia de todos los integrantes.

ACTIVACION

narrativa de La Liga Invisible de Burgos

dos dinamicas
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La consiste en que los participantes, partiendo desde
el suelo, deben levantarse sin utilizar las manos. Se puede
comenzar en parejas e ir aumentando progresivamente el
tamafo de los grupos, lo que incrementa la dificultad y obliga a
una mayor coordinacion. Desde la logica de la Liga, este
ejercicio simboliza que, para avanzar, no siempre basta con el
esfuerzo individual, sino que es necesario apoyarse en los
demas. A lo largo de la actividad, los participantes comienzan a
comunicarse, a proponer ideas y a ayudarse mutuamente,
generando una primera toma de contacto con el trabajo
cooperativo. Al finalizar, se puede introducir una breve reflexién
guiada por la Liga sobre quién tomo la iniciativa y si todas las
propuestas fueron escuchadas.

MISION 5: “LR ZONA QUE DESAPARECE”

El equipo debe mantenerse dentro de un espacio delimitado que se va
reduciendo progresivamente, sin tocar el exterior.

La presién aumenta y obliga a reorganizarse, tomar decisiones rapidas
y cuidar de que todas las personas permanezcan dentro.

Reflexién: ;Cémo habéis tomado decisiones? ¢Habéis conseguido que
nadie quedara fuera?

MISION FINAL: “EN LA LIGA,
TODAS LAS PERSONAS CUENTAN"
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A continuaciodn, la Liga plantea una dinamica, conocida
como “El nudo humano’, que se presenta como una prueba
inicial de coordinacion grupal. Los participantes se colocan en ; _ >

circulo y,_sin agarrar a las personas de los lados, se entrelazan - ] : ' I
de forma aleatoria formando un entramado de brazos. El & NG '
objetivo es deshacer el nudo sin soltarse en ningun momento.
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ante los bloqueos que van surgiendo. Dentro de la narrativa,
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representa esos momentos en los que los equipos se
encuentran con dificultades inesperadas y nhecesitan
reorganizarse para avanzar. Al terminar, la Liga invita a

El equipo debe mantener varios objetos en el aire
durante un minuto, asegurando que cada participante
toque al menos uno.

reflexionar brevemente sobre cémo se han resuelto esos
bloqueos, quién ha asumido la iniciativa y de qué manera la
cooperacion ha permitido encontrar una salida.

De este modo, esta fase inicial no solo activa fisicamente al
grupo, sino que introduce de manera practica los valores que
guiaran toda la experiencia en la Liga Invisible, preparando a los
participantes para afrontar las misiones posteriores desde una
I6gica de equipo.

Esta mision representa el objetivo de la Liga, que todas
las personas participen y sean importantes. Se pueden
afadir variantes para aumentar la dificultad.

Cierre: ¢Habéis conseguido que
todas las personas participen? ;Qué
ha sido clave para lograrlo?
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MISION 3: ““EL TREN DE LAS PERSONAS INVISIBLES”

La Liga Invisible propone una nueva misién para demostrar que los equipos
avanzan mejor cuando todas las personas colaboran. Cada equipo formara un tren
colocandose en fila india. Entre cada pareja se colocard un balén, que debera
mantenerse en equilibrio entre la espalda de quien va delante y el pecho de quien
va detras, sin poder sujetarlo con las manos.
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El objetivo sera completar un recorrido sin que los balones caigan al
suelo. Durante el trayecto, la Liga podra introducir distintos desafios
gue obligaran al equipo a adaptarse y coordinarse, como avanzar a - \\
diferentes ritmos, desplazarse de lado, realizar un giro completo sin e e ﬂ@@ Pasos de activacion
romper el tren, avanzar marcha atras o recorrer parte del camino en =

silencio. Si algun balon cae al suelo, el equipo debera detenerse,
reorganizarse y reiniciar el recorrido desde el punto indicado.
. . 7. — |3 ' B0 3

Esta misién simboliza que el éxito de un
equipo no depende de una sola persona,
sino de la coordinacion, la confianza y el
apoyo mutuo de todas las personas que
lo forman.

En Burgos ha habido mujeres deportistas que hicieron cosas muy
importantes, aunque muchas veces no se vieran 0 no se contaran
tanto. Tuvieron que esforzarse mas de lo normal para poder estar,
competir y ser reconocidas.

Por ejemplo, Marta Fernandez, nadadora paralimpica, llegé a lo
mas alto con esfuerzo y superacion. Purificacion Santamarta fue
de las primeras en abrir camino cuando casi no habia espacios para
mujeres.

Al finalizar: ;Qué os ha ayudado a
avanzar juntos?, ;qué ocurria cuando una
persona perdia la coordinacién?, ¢cémo
os habéis ayudado para mantener unido

el tren?
Cristina Gutiérrez rompio barreras en el

mundo del motor, y Eva Santidrian
representa el trabajo constante y el
esfuerzo diario. Todas tienen algo en
comun: no lo tuvieron facil... pero siguieron
adelante. Y gracias a ellas, hoy existen mas
oportunidades y mas referentes.

MISION 4: “SOSTENER A QUIEN CRUZA”

Una persona del equipo debe desplazarse de un
punto a otro sin tocar el suelo, apoyandose
Unicamente en sus compafieros, que actian como
puente. Ahora os dejamos unas preguntas:

Esta misién simboliza el apoyo necesario para que todas las personas puedan ¢Creeis que hoy todo el mundo tiene las

avanzar. El grupo debe organizarse, coordinar movimientos y generar confianza. mismas oportunidades en el deporte?
Es importante que todos pasen por el rol de cruzar. ¢qué hace falta para que un equipo
Reflexidn final: ;Qué os ha hecho confiar en el grupo? ¢Cémo os habéis organizado funcione de verdad? Guardad vuestras
para que nadie quedara desatendido? ideas... porque lo que vais a vivir ahora

tiene mucho que ver con esto.
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EN BURGOS EXISTE

ALGO QUE CASI NADIE VE...
UNA LIGA SECRETA.

MO SALE EN LA TELE.

NO LLEMA ESTADIOS.
PERD CAMBIA VIDAS.

SE LLAMA:
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TUMERON QUE
ENFRENTARSE A RETOS
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MIRAR, A ESCUCHAR ¥ A
FORMAR PARTE DE ESE
CAMBIO.

FERD PARA FORMAR PARTE DE LA LIGA...
TENDRES GUE SUPERAR LINA SERE DE
5015 LAS NUEVAS PERSONAS DESAFIOS.
INVITAGAS A ESTA LIGA. e
LA LIGA DONDE CADA
PERSONA CUENTA.
DONDE APRENDEREIS
O S0L0 A JUGAR...
SIHO A CONSTRUIR
EQURPO PE VERDAD. ()
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BLOQUE CENTRAL N

El bloque central de la sesidon se presenta como una cadena
de misiones de la Liga Invisible, con una duracién aproximada
de 65 minutos. Para ello, se divide al grupo en equipos de
entre 4 y 6 personas, que pasan a ser equipos de la Liga, y
cada mision se desarrolla durante unos 10 o 12 minutos.

La clave de esta propuesta es que la Liga no da instrucciones cerradas: son
los propios equipos quienes deben descubrir como superar cada mision a
través de la experimentacion, la comunicacién y la toma de decisiones

conjunta.
MISION 1: “TERRITORIO EN SILENCIO”

El equipo debe desplazarse de un punto a otro atravesando un “territorio” sin tocar el
suelo fuera del material disponible (aros, cuerdas, cartones o telas). Si alguien falla,
toda la misién se reinicia.

Esta primera misién representa esos espacios
donde no siempre era facil estar, y obliga al grupo a
organizarse, planificar estrategias y apoyarse
mutuamente. Durante el desarrollo, suelen aparecer
diferentes formas de avanzar, reparto de roles o
turnos, generando un proceso de ensayo-error muy
enriquecedor.

CFIMPOSIBLE

Al finalizar, la Liga propone una breve reflexion: ¢Qué
estrategias os han ayudado mas? ;Como ha influido la
comunicacion en vuestro avance?

MISION 2: “MOVER LO QUE PARECE IMPOSIBLE”

Los equipos deben trasladar objetos de un lugar a otro sin utilizar las manos. Si algo
cae, la misién comienza de nuevo. Ademads, todas las personas deben participar.
Esta misién pone en valor la creatividad colectiva y la importancia de que nadie
quede fuera. Suelen surgir soluciones como el uso del cuerpo, cadenas humanas o
adaptaciones al espacio.

Tras la misién, se puede reflexionar: ;Cémo os habéis organizado? ;Qué papel ha
tenido cada persona? ¢Qué ha hecho posible que todos participéis?
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