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1. INTRODUCCION

Una programacion de aula es el conjunto de acciones de planificacion y desarrollo
mediante las cuales se transforman las intenciones educativas mas generales en
propuestas didacticas concretas, referidas a un grupo de alumnos especifico para una ciclo
0 curso determinado, que permitan alcanzar los objetivos previstos en cada grupo,
atendiendo a la diversidad de los alumnos. Constituye el tercer nivel de concrecion

curricular.

La programacion de aula ha de apasionar, emocionar realmente a los nifios, respetar y
responder a sus intereses y sus necesidades, tiene que ser fascinante para los maestros/as
y responder por tanto a los intereses también de éste, que es quien disefia y la lleva a la
préctica, debe respetar de igual forma los ritmos individuales y de desarrollo evolutivos
de los nifios, partir de los conocimientos previos de éstos, estimular la autonomia, la
accion, el pensamiento creativo, propiciar actividades que admitan una gran variedad de
respuesta, favorecer las acciones individuales y los diferentes tipos de agrupaciones,
ampliar los conocimientos, las experiencias, actitudes y los habitos ya adquiridos
(Sanchez-Bafiuelos & Fernandez, 2003).

La programacion de aula esta dirigida al alumnado de 1° de Bachillerato A de la
modalidad de Ciencias Tecnoldgicas del Instituto de Educacion Secundaria Antonio
Machado de Alcala de Henares en la Comunidad Autonoma de Madrid durante el curso
acadéemico 2018-2019.

La programacion realizada para el curso 2018-2019 para 1° de Bachillerato se centra en

la siguiente legislacion:

- Ley Organica 8/2013.

- Real Decreto 1105/2014, de 26 de diciembre.
- DECRETO 52/2015, de 21 de mayo

- Orden ECD/1361/2015

La ley en la que se ha basado la programacion es la Ley Organica 8/2013, de 9 de
diciembre en la cual se recogen las mejoras en cuanto a la calidad educativa, asi como los

documentos adjuntos.

Trabajo Fin de Master. Programacion de Aula. Juan Pedro Aylagas de Diago



En base a todo esto se ha elaborado una programacion que desarrolle el curriculo
educativo y que reune los requisitos recogidos en la ley, basado en las posibilidades que
el propio centro educativo ofrece, obteniendo con ellos una programacion adaptada y
adecuada a los alumnos del centro siempre en base a la legislacion y los criterios de

calidad.

Es muy importante a la hora de desempefiar esta tarea realizarlo desde una vision global
que integre al propio centro educativo y su entorno, ya que solo teniendo en cuenta este
enfoque integral lograremos desarrollar una programacion que responda de una manera
efectiva a las demandas. Esto ha de incluir por tanto como se ha mencionado
anteriormente al propio centro, pero también al entorno en el que el propio centro se
encuentra y al propio alumnado, y partiendo de ello establecer los objetivos generales,

competencias clave y contenidos.

Respecto a los alumnos y como hacerles participes dentro de la programacién hay que
hacer especial hincapié en aquellos alumnos que requieren de medidas de atencién a la
diversidad, en este caso las necesidades que trataré son: un alumno con riesgo de
absentismo, un alumno con incorporacion tardia al sistema educativo que entiende el
idioma, una alumna con hipertension leve y alumnos que necesitaran adaptaciones para

realizar las tareas, bien por falta de indumentaria adecuada, enfermedad o lesion.

Se trabajaré la transversalidad curricular dentro del programa educativo mediante trabajos
en inglés y con medios tecnoldgicos, aunando y enlazando los conocimientos adquiridos

en otras asignaturas para reforzar y hacer mas dinamico el aprendizaje.
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2. JUSTIFICACION
He basado esta programacion en la innovacién y en un método didactico actualizado, que
otorgue el papel principal del aprendizaje al alumno, y que sea él quien protagonice este
proceso. Brunner & Elacqua (2003) afirman que las variables relativas al entorno del
estudiante son las principales predictoras del rendimiento académico del alumno, por
encima incluso de las escolares. Por ello, se hace necesario un trabajo educativo que
traspase las barreras del centro y que cause aprendizaje y pensamiento critico en el

alumno.

Ademas, esta programacion trata la atencion a la diversidad en casos concretos, y de
manera inclusiva, es decir, mediante medidas generales u ordinarias que pueden ayudar

al alumno a introducirse en el grupo-clase y gozar de una mayor calidad de aprendizaje.

La programacion de aula consiste en el conjunto de Unidades Didacticas que disefia un
profesor determinado. La Unidad Didactica serd, pues, el elemento especifico de
programacion de aula para una determinada secuencia temporal y tematica. Su tiempo
concreto, metodologia y los restantes elementos curriculares se planificaran atendiendo
al tema central de la Unidad Didactica, a los contenidos y a los objetivos didacticos que

nos propongamos como profesores. Por ello es un instrumento que:

Ve

¢ Reduce el margen de incertidumbre, asi como posibles actuaciones
contradictorias.

% Permite analizar y reflexionar con criterio a favor de una mayor coherencia
funcional.

¢+ Su elaboracion y desarrollo esta centrado en el alumnado.

¢+ Posibilita adaptar la planificacion a las caracteristicas del aula (recursos humanos,
materiales, instrumentos).

¢ Se fundamenta en su coherencia interna.

+¢+ Configurar un centro, un ciclo, un aula escolar con personalidad propia.

+« Da sentido al trabajo docente y del alumnado, potenciando las capacidades de
cada cual favoreciendo el crecimiento personal y profesional.

¢ Posibilita la evaluacién formativa interna periddica de la accién educativa y del
proceso de ensefianza y aprendizaje.

.

+«+ El cronograma o temporalizacion de acciones debe tener en cuenta la secuencia

I6gica del curso escolar
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3. ANALISIS DE LA REALIDAD DEL CENTRO Y DE SU
ENTORNO

El centro educativo se sitda en la ciudad de Alcala de Henares, situada a 32 Km de la
capital, es el tercer ndcleo urbano més poblado de la Comunidad Auténoma de Madrid.
(Ver figura 1)

En la pagina web del centro (IES “Antonio Machado, 2019) vienen especificadas las

diferentes realidades que coexisten en el entorno:

Alcald de Henares posee 198 750 habitantes = = =

segun el centro nacional de estadistica y es una ™

ciudad en continua expansion debido al -  Bageta s g
desplazamiento de la poblacién del centro de s

Madrid. " 4

El instituto Antonio Machado tiene una gran
labor social y cultural, ya que pone a disposicion =~ + =
del ayuntamiento y de las asociaciones de

vecinos sus instalaciones

A) Caracteristicas del centro Figura 1 (Imagen extraida de Google Maps)

El nimero de alumnos de este centro asciende hasta 2400 alumnos de entre 12 y 20 afios
de edad, todo esto situado en una superficie de 155.000 m2. El horario del centro es de
8:00 hasta las 22:00. EIl centro posee trabajadores de personal de administracién y
Servicios, mas de 200 profesores distribuidos en veinte departamentos didacticos, de los
cuales siete de secundaria, un profesor del cuerpo de Maestros y dos profesores interinos

son del departamento de Educacion fisica.

B) Entorno social

El centro esta situado en el barrio del Campo de Angel, zona conocida por albergar la
poblacién estudiante de la Universidad, aunque hoy en dia alberga gran cantidad de
poblacién inmigrante. Por ello el 14% de las matriculaciones del instituto es poblacion
inmigrante. No obstante, los alumnos no presentan falta de atencién por parte de sus

tutores por lo que no afecta en gran medida a la practica docente.
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D) Instalaciones

La superficie total del Centro es de 155.000 m?, con una edificacion de 40.000 m?.

o Diversas aulas especificas:

o 16 Aulas de Medios Audiovisuales y 24 Aulas de Informatica.

o Aula de Idioma con Nuevas Tecnologias.

o Talleres de Tecnologia, Laboratorios de Fisica y Quimica, etc.
o Talleres especificos para el Bachillerato de Artes:

o Disefio Asistido por Ordenador.

o Taller de Pintura.

o Taller de Grabado y Volumen.

« Maés de 9.300 m? dedicados a talleres especificos de Formacion Profesional, con

las tltimas Tecnologias y medios informaticos especificos en cada Familia.
« Biblioteca de 500 m?, con méas de 30.000 volimenes.
« Polideportivo cubierto con mas de 2.500 m? y pistas de unos 18.000 m?.
« Cafeteria y Salon de Actos con unos 900 m?.

Servicio de Informacion y Asesoramiento de Estudiantes

INSTALACIONES DEPORTIVAS

Las instalaciones deportivas con las que cuenta el IES Antonio Machado son las
siguientes: en el exterior contamos con una pista de atletismo de seis calles y foso de
arena para saltos, campo de futbol 11, dos pistas polideportivas que se subdividen en
campo de futbol sala, canchas de baloncesto y el campo de rugby del club “Club
Deportivo Hercesa”, al cual el instituto tiene libre acceso. El interior del pabellon
polideportivo cuenta con una pista de futbol sala, balonmano, baloncesto, seis pistas de

badminton, pista de voleibol y una de sala-gimnasio con espalderas y colchonetas.
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4. CARACTERISTICAS PSICOEVOLUTIVAS DEL ALUMNADO

4.1 Etapa educativa

Los alumnos se hayan en la etapa educativa de 1° de Bachillerato de la modalidad de
Ciencias Tecnologicas, en concreto el grupo A. EI nimero de alumnos es de 26 y las
edades se encuentran comprendidas entre 16 y 18 afios. Cuentan con 14 alumnas y 12
alumnos. Esta clase no posee gran diversidad cultural, y la heterogeneidad habitual de un
aula educativa. Hay una alumna con hipertension leve, la cual tendré en cuenta para

individualizar su ensefianza y dotar de calidad a su educacion.

Nivel de desarrollo

e En el &mbito cognitivo:
Segun el estudio de Pérez Feito & Nufiez Vivas (2011), las principales
caracteristicas cognitivas de los alumnos de 1° de Bachillerato son:
o Se consolida la capacidad para razonar verbalmente sobre hipotesis de
manera deductiva.
o Se produce un afianzamiento del pensamiento racional y cientifico.
o Losalumnos ya son capaces de percibir y asumir la responsabilidad de sus
actos.

e En el ambito motor:

“Es un periodo en el que contintian con el proceso de acentuacion y afianzamiento
de los cambios fisioldgicos, psicoldgicos y sociales que marcan su transicion hacia
la vida adulta.” (Pérez Feito & NuUfiez Vivas, 2011)

Existen una serie de aspectos que caracterizan el nivel de desarrollo motor de los

adolescentes de 16 y 17 afos:

o Periodo evolutivo de consolidacion fisica.
o Adquisicion de mayor conciencia corporal de sus posibilidades y
limitaciones.

o Maéximo esplendor de las capacidades motrices.
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e En los ambitos afectivo y social:
Los &mbitos de desarrollo referidos a la autonomia personal y a la insercion social
tienen especial relevancia esta etapa. Los alumnos suelen estar muy preocupados
por agradar a los demas, sobre todo a su grupo de iguales, aunque a la vez
muestran un marcado interés por diferenciarse para ir construyendo su propia
imagen y personalidad. (Pérez Feito & Nufiez Vivas, 2011)
Las principales caracteristicas de esta etapa segun son:
o Buscan desmarcarse como individuos pero a la vez pertenecer a un grupo
social.
o Reencuentro de su propia forma de expresion y descubrimiento de su
propio comportamiento.
o Tienen necesidad de tener su espacio en un “mundo de adultos™ y su propio
tiempo libre.

o Mayor imparcialidad en el analisis de las relaciones.

4.2 Caracteristicas especificas del grupo-clase:
e Conductas o comportamientos generales del alumnado (alumno lider, alumno no

integrado dentro del grupo...):
Por lo general la clase presenta una buena disposicion hacia la asignatura.
Unicamente en periodo de examenes es cuando resulta mas dificil llevar a cabo la
sesion debido al nivel de estrés del alumnado. Asi, mi Unidad Didactica sobre
Técnicas de Relajacion hara frente a este obstaculo educativo.
e Analisis de las expectativas y motivaciones del alumnado:
En la primera sesion, los alumnos se agruparan segun gustos deportivos mediante
un juego y debatiran entre ellos cuales han sido sus mejores y peores experiencias
en las clases de educacion fisica. Expondran al resto de la clase sus principales
experiencias interactuando también con el profesor. Asi, se vera cull es la
motivacion gque presentan hacia la asignatura los alumnos y qué esperan de ella.
e Alumnado con necesidades especificas de apoyo educativo.
La clase por lo general es capaz de seguir el ritmo de aprendizaje sin problemas.
Una alumna necesita suaves modificaciones debido a que presenta una
hipertension leve pero dentro de unos niveles que le permiten la préactica deportiva
por prescripcion médica. Esta alumna en principio puede realizar todas las

sesiones durante el curso porque asi lo establece el médico.

Trabajo Fin de Master. Programacion de Aula. Juan Pedro Aylagas de Diago



5. OBJETIVOS GENERALES

5.1 Objetivos y jerarquizacion horizontal

La jerarquizacion horizontal tiene como objetivo realizar una programacion de aula que
esté correctamente adecuada al ciclo y a la etapa correspondiente. De modo que, con el
fin de establecer los objetivos de la programacion de aula, he tenido en cuenta los cursos
anteriores y los objetivos trabajados para justificar la dificultad y que estén adecuados a
la preparacion de nuestros alumnos. De esta forma, se tienen en cuenta cursos anteriores,
pero no el curso siguiente, debido a que en 2° de bachillerato no se imparte la asignatura

de educacion fisica.

5.2 Objetivos generales de etapa

Mediante el Decreto 52/2015, de 21 de mayo, del Consejo de Gobierno, por el que se
establece para la Comunidad de Madrid el curriculo del Bachillerato, al finalizar este
curso el alumno debe ser capaz de lograr unos objetivos enumerados en el anexo
(ANEXO I1). Esos objetivos corresponden a todas las asignaturas, y a continuacion,
expondremos los que tengan relacion con la asignatura de Educacién Fisica, Inglés y
Tecnologia, debido a la interdisciplinariedad que se llevara a cabo con esta materia.

a) Ejercer la ciudadania democratica, desde una perspectiva global, y adquirir una
conciencia civica responsable, inspirada por los valores de la Constitucion Espafiola asi
como por los derechos humanos, que fomente la corresponsabilidad en la construccion de

una sociedad justa y equitativa.

b) Consolidar una madurez personal y social que les permita actuar de forma responsable
y autonoma y desarrollar su espiritu critico. Prever y resolver pacificamente los conflictos

personales, familiares y sociales.
) Expresarse con fluidez y correccion en una 0 mas lenguas extranjeras.

g) Utilizar con solvencia y responsabilidad las tecnologias de la informacion y la

comunicacion.
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k) Afianzar el espiritu emprendedor con actitudes de creatividad, flexibilidad, iniciativa,

trabajo en equipo, confianza en uno mismo y sentido critico.

I) Desarrollar la sensibilidad artistica y literaria, asi como el criterio estético, como fuentes

de formacion y enriquecimiento cultural.

m) Utilizar la educacion fisica y el deporte para favorecer el desarrollo personal y social.

5.3 Obijetivos del tercer nivel de concrecién curricular

Dado que en el DECRETO 52/2015, de 21 de mayo, del Consejo de Gobierno, por el que
se establece para la Comunidad de Madrid el curriculo del Bachillerato no se encuentran
unos Objetivos de Area definidos como si se mostraba en los documentos de la Ley
Orgéanica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacion. Por ello, dado que es primordial alcanzar
ecuanimemente los objetivos que se encuentran dentro del area de Educacion Fisica, se
unificaran con los objetivos para el nivel educativo.

La Educacién Fisica en Bachillerato puede suponer, en muchos casos, el Gltimo contacto
del individuo con una practica fisica regular. Esto, unido a las caracteristicas que el
alumnado presenta en estas edades, hace que el planteamiento didactico de esta materia
adquiera una gran importancia en la relacion futura de los alumnos y alumnas con la
actividad fisica. Asi, se tendran que establecer las condiciones de aprendizaje adecuadas
que les permitan adquirir los recursos motrices y desarrollar las actitudes y sentimientos
hacia la practica motriz que posibiliten la creacion de habitos de practica saludables,
afianzados y perdurables.

El planteamiento de la Educacién Fisica en esta etapa supone la culminacién de los
aprendizajes adquiridos en periodos anteriores y proporcionara al alumnado las
competencias necesarias para la planificacién y la organizacién de su practica motriz, de
modo que le permita gestionar de forma autonoma su propia experiencia fisica, lo que
facilitara el desarrollo de un estilo de vida activo y saludable; La salud sigue siendo un

eje de actuacion primordial.
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Para determinar los objetivos, tomo como referencia el estudio de Diaz Lucea (1994):

1. Reconocer la importancia y las consecuencias positivas de la relajacion muscular
y mental.

2. Lograr unos héabitos posturales correctos a la hora de realizar las habilidades
motrices.

3. Ejecutar actividades que requieran de una correcta aplicacion de los hébitos
posturales en diferentes contextos de practica a través de la adaptacion y
reproduccion de gestos técnicos desarrollados en el ciclo anterior.

4. Solventar diferentes situaciones motrices en contextos deportivos diferentes
utilizando las estrategias adecuadas a la préactica.

5. Incrementar o preservar la condicion fisica y la salud del alumno.

6. Enfocar la practica de la educacion fisica a la mejora de la salud y la calidad de
vida de la persona, teniendo en cuenta la condicion fisica y la situacion personal.

7. Entender la actividad fisica y el deporte como un medio para socializar y preparar
un futuro laboral, a través de actitudes que muestren interés y respeto tanto a uno
mismo como a los demas.

8. Cooperar con los demas compafieros para solucionar situaciones motrices en el
medio natural.

9. Emplear las nuevas tecnologias para concienciar y mostrar la importancia que
tienen unos habitos posturales correctos a la hora de realizar ejercicio fisico,
previniendo lesiones y problemas corporales.

10. Desarrollar la capacidad de relacionar contenidos de inglés con Educacion Fisica.

11. Realizar coreografias 0 composiciones con una base musical y utilizarlas para

expresarse y comunicarse.
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5.4 Objetivos y jerarquizacion vertical

Es necesario tener en cuenta la jerarquizacion vertical de los objetivos a la hora de
planificar y exponer los mismos, de manera que mediante la siguiente grafica se
relacionan los objetivos de los tres niveles de concrecion curricular. Sus relaciones se

establecen en la Tabla 1.

Tabla 1. Jerarquizacion vertical.

Criterios de evaluacion

e 2(21y22)

o 4(42y43)

e 9(9.1y9.2)

e Lenguajey
Practica Musical
1(1.2)

e 1(11y1l2)
e 4(4.2)
e 6(6.2)

e 1(1.2)
e 8(8.1y8.2)

e 1(11y13)
e 3(31y33)

o 4(42y4.4)
e 6(6.1)
o 7(7.1)

o 4(4.3)
e 6(6.2)
o 7(7.3)
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Criterios de

evaluacion

e 6(6.1y6.2)
e 8(81y8.2)

o 6(62)

e 9(9.1y92)

e 9(9.1)

o 2(2122y23)
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6. COMPETENCIAS CLAVE

Para incluir las competencias en la programacion, he utilizado la Orden ECD/65/2015,
de 21 de enero, por la que se describen las relaciones entre las competencias, los
contenidos y los criterios de evaluacion de la educacion primaria, la educacion secundaria

obligatoria y el bachillerato:

A) Competencia en comunicacién linguistica

La comunicacion es una de las bases de esta asignatura ya que, al ser eminentemente
practica, estamos en continuo flujo comunicativo entre alumno y docente. Esta
competencia seré trabajada de tal modo que los alumnos sean capaces de expresar sus
sensaciones durante las sesiones, incitando a emplear el vocabulario adecuado y

mejorando su expresividad.

Son diversas las situaciones en las que la Educacion Fisica favorece el desarrollo de esta
competencia. Asi, las constantes interacciones que se producen en clase y las vias de
comunicacion que en ellas se establecen, el desarrollo del lenguaje no verbal como
refuerzo del verbal a través de las actividades de expresion corporal o la utilizacion de
técnicas expresivas como la dramatizacién y la improvisacion, contribuiran a la mejora

de esta capacidad tan importante en el ser humano.

Ademas, se trabajara de cara a que el alumnado adquiera el vocabulario especifico de la
asignatura, consiguiendo asi que los escolares se expresen con propiedad. Por ejemplo,
dentro de la Unidad Didéctica 7 “Basket-Hand...Ball: Descubre el deporte”, se exige un
conocimiento minimo del vocabulario asociado a cada deporte. Debemos promover esta
competencia no con el objetivo de hacer expertos en baloncesto y balonmano a nuestros

alumnos, sino buscando que den importancia al hecho de la correcta expresion.

B) Competencia matematica y competencias basicas en ciencia y tecnologia

La competencia matematica implica valerse del razonamiento matematico y sus
herramientas para describir, interpretar y predecir distintos fenémenos en su contexto. El
uso de herramientas matematicas implica una serie de destrezas que requieren la

aplicacion de los principios y procesos matematicos en distintos contextos.
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Dentro de estos procesos matematicos encontramos la percepcion espaciotemporal, el
cual sera de vital importancia en los diferentes ejercicios que se lleven a cabo tanto en las

sesiones practicas como en las tedricas.

Las competencias bésicas en ciencia y tecnologia son aquellas que proporcionan un
acercamiento al mundo fisico y a la interaccion responsable con él desde acciones, tanto
individuales como colectivas, orientadas a la conservacion y mejora del medio natural.
De esta forma, estas competencias se trabajaran continuamente, ya que el alumnado de
manera constante se encuentra en contacto con el entorno. Se procurara el cuidado del
mismo, inculcando responsabilidad en relacion a la conservacion de los recursos

naturales.

La realizacion del andlisis de distintos calculos (zonas de intensidad de actividad fisica,
balance energético, etc.), la elaboracion de gréficos relacionados con la valoracién de las
capacidades fisicas basicas, la resolucion de problemas mediante la deduccion ldgica, la
utilizacion de diferentes magnitudes y medidas utilizadas para cuantificar algunos
contenidos o la estructuracion espacio-temporal en las distintas acciones, estan
estrechamente vinculadas al dominio matematico y pueden ser aprovechadas para

desarrollar dicha competencia.

La posibilidad de movimiento del cuerpo da sentido a la Educacion Fisica y esto hace del
conocimiento de lo corporal y de las relaciones que se establecen con la motricidad un
saber fundamental e imprescindible. Sistemas corporales relacionados con la actividad
fisica, adaptaciones que se producen en el mismo motivadas por la préactica fisica regular,
importancia de los héabitos saludables para el cuidado del cuerpo, alimentacion, postura,
etc., son algunos de los contenidos que se desarrollaran en Educacién Fisica y que
contribuyen, sin duda, al desarrollo de las competencias clave en ciencia y tecnologia. De
igual forma, a través de la practica de actividades fisico-deportivas en el medio natural,
se establece un vinculo de utilizacion responsable del entorno que genera actitudes de
respeto y conservacion. Se trabajaran las competencias basicas en ciencia y tecnologia en
la ultima Unidad Didéactica del curso “Bear Grylls: jNaturalizate!”” en la que se promueve
la conservaciéon del medio natural desde una perspectiva activa, haciendo ver a los
alumnos que es posible disfrutar del entorno sin causar ningun perjuicio a la naturaleza,
y en la Unidad Didactica “Breath&Relax”, utilizando ¢l entorno escolar para acostumbrar

al alumno al lugar y actividades educativas ademas de potenciar la relajacion.
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C) Competencia digital

La competencia digital implica el uso creativo, critico y seguro de las tecnologias de la
informacion y la comunicacion para conseguir un desarrollo 6ptimo tanto en el &mbito
profesional como el ambito recreativo. De esta forma, procuraremos que el alumnado
adquiera buenos habitos en el uso de las nuevas tecnologias, fundamentales en la vida
actual. Con el desarrollo de esta competencia se intentard que el alumno sea capaz de
adaptarse a las nuevas necesidades establecidas por las tecnologias, siendo competentes
a la hora de discernir las fortalezas y debilidades de las mismas. Por Gltimo, el uso de las

tecnologias facilitara el trabajo colaborativo, pieza fundamental en la sociedad actual.

Esta competencia serd puesta en practica cada vez que el alumnado requiera de basquedas
en la web para la realizacién de cualquier trabajo, en la confeccion de distintos videos
que permitan analizar la técnica, etc. Ya desde un inicio, con la primera Unidad Didactica
“Origen: Me pongo a prueba” se introducira el uso de nuevas tecnologias, exigiendo la
elaboracion de una sesion para la cual necesitardn medios tecnoldgicos: ordenador,

busqueda en internet... La creacidon de un Wix de clase fomentara esta competencia.

D) Competencia para aprender a aprender

Esta quiza sea una de las competencias mas importantes y que mas se han de desarrollar.
Es la habilidad para iniciar, organizar y persistir en el aprendizaje. Con ella
conseguiremos llegar a un aprendizaje cada vez mas auténomo y eficaz. Una de las
finalidades de la Educacidn Fisica en el Bachillerato es la de conseguir que el alumno/a
sea el protagonista de sus aprendizajes y que este, a través de un proceso reflexivo de
adquisicion de recursos y, teniendo en cuenta sus necesidades, gustos y caracteristicas,
alcance los suficientes niveles de autonomia en el aprendizaje de forma que llegué a ser
capaz de gestionar su propia practica fisica, desarrollando de esta forma la capacidad de

afrontar nuevos retos de aprendizaje.

En esta competencia es de vital importancia dar trascendencia a los procesos de
aprendizaje y hacerlos objeto de conocimiento, consiguiendo ejecutarlos correctamente.
En esta competencia se tendra en cuenta el conocimiento que tiene el alumno sobre su
propio proceso de aprendizaje, el cual se desarrolla en tres dimensiones: el conocimiento
que tiene acerca de lo que sabe, el conocimiento de la disciplina en la que se localiza la

tarea de aprendizaje y el conocimiento sobre las distintas estrategias para abordar la tarea.

Trabajo Fin de Master. Programacion de Aula. Juan Pedro Aylagas de Diago



Por altimo, la motivacion juega un papel fundamental en esta competencia, y debera de
ser continuamente alimentada en las diferentes tareas, proponiendo metas a corto, medio
y largo plazo. Dentro de las sesiones seré puesta en practica continuamente, ya que se
motivara al alumnado a conseguir sus metas, haciendo hincapié en los diferentes procesos
que se han utilizado para lograrlas. Por ello, sera trabajada en todas las unidades

didacticas, ya que es indispensable para un correcto proceso de ensefianza-aprendizaje.

E) Competencias sociales y civicas

Las actividades fisico-deportivas son un medio de gran eficacia para facilitar la
integracién y fomentar el respeto, la tolerancia, la cooperacion, la aceptacién de normas,
el trabajo en equipo, etc. La participacion en deportes y juegos de distinto tipo, la
realizacion de gran variedad de tareas en grupo y otras actividades en las que se
interacciona con otros, generan la necesidad de adoptar actitudes que permitan al alumno
desenvolverse en un entorno social, produciéndose de esta manera unos aprendizajes de
gran valor, que podréan ser transferidos a situaciones de la vida cotidiana de nuestros
alumnos y alumnas, colaborando ademas de esta manera al desarrollo de los elementos
transversales. Es importante sefialar como el hecho de incluir un blogue especifico de
actitudes, valores y normas implica el compromiso con el desarrollo de estos
componentes tan importantes en nuestro dia a dia y que conforman la base sobre la que

se estructura la convivencia.

Estas competencias pretenden conseguir que el alumnado sea capaz de comprender e
interpretar fendmenos y problemas sociales. La primera, la competencia social se
relaciona con el bienestar personal y colectivo. Implica adquirir conocimientos que
permitan comprender y analizar c6digos de conducta y los usos generalmente aceptados
en las distintas sociedades y entornos dentro de diferentes campos (econémicos,
culturales, religiosos, sociales...). La segunda, la competencia civica, se basa en el
conocimiento critico de los conceptos de democracia, justicia, igualdad, ciudadania y
derechos humanos y civiles. Las destrezas de esta competencia estan relacionadas con la
habilidad para interactuar eficazmente en el ambito pablico y para manifestar solidaridad

e interés por resolver los problemas que afecten al entorno escolar y a la comunidad.
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En definitiva, adquirir estas competencias supone ser capaz de ponerse en el lugar del
otro, aceptar las diferencias, ser tolerante y respetar los valores, las creencias, las culturas
y la historia personal y colectiva de los otros. En Educacion Fisica esta competencia juega
un papel muy importante ya que el alumnado esta en contacto durante un tiempo continuo
y prolongado. Por ello, sera trabajada en todas las unidades didacticas, resaltando la
namero 5 “Desinhibicién: una forma de vida”, en la que se valoraran especialmente las

diferencias culturales de las diferentes danzas que se vean en las sesiones.

F) Sentido de iniciativa y espiritu emprendedor

Competencia que tiene como objetivo convertir las ideas en actos. Dentro de ella, se
requieren capacidades de planificacion, organizacion, gestion y toma de decisiones;
capacidad de analisis; capacidad de adaptacion al cambio y resolucion de problemas y
capacidad de liderazgo. Entre los conocimientos que requiere esta competencia se incluye

la capacidad de reconocer las oportunidades existentes para las actividades personales.

Dentro de la Educacion Fisica tendra especial valor la resolucion de problemas por parte
del alumno, por lo que esta competencia tendréa especial peso. Esto incluye una buena
toma de decisiones ligada a la capacidad de analisis previa para elegir la solucion mas
eficaz. En la Unidad Did&ctica 2 “Nutricion, jdivino tesoro!” tratamos esta competencia,
intentando que los alumnos lleven a casa lo impartido en clase, reconociendo la

oportunidad de llevar a cabo una alimentacidn sana y correcta en su vida diaria.

G) Conciencia y expresiones culturales

Esta competencia implica conocer, comprender, apreciar y valorar con espiritu critico,
con una actitud abierta y respetuosa, las diferentes manifestaciones culturales y artisticas,
utilizarlas como fuente de enriquecimiento y disfrute personal y considerarlas como parte
de la riqueza y patrimonio de los pueblos. El desarrollo de esta competencia supone
actitudes y valores personales de interés, reconocimiento y respeto por las diferentes

manifestaciones artisticas y culturales, y por la conservacion del patrimonio.

La Educacién Fisica contribuye a esta competencia dando valor a los diferentes juegos y
deportes tradicionales tanto de la propia zona como de ciudades, comarcas y paises
ajenos. Dentro de la Unidad Didactica 5 “Desinhibicion: una forma de vida” esta
competencia cobrard un alto valor, ya que se veran distintas danzas y expresiones

corporales de diferentes zonas de Espafia y del mundo.
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7. CONTENIDOS

Los contenidos que se establecen para la programacion han sido extraidos del DECRETO
52/2015, de 21 de mayo, del Consejo de Gobierno, por el que se establece para la

Comunidad de Madrid el curriculo del Bachillerato, y son los siguientes:

e Perfeccionamiento de las habilidades especificas de las actividades fisico-
deportivas elegidas.

e Ajuste de la realizacion de las habilidades técnicas a la finalidad y oportunidad de
cada una de ellas.

e Seleccidn y realizacidn de los fundamentos técnicos apropiados atendiendo a los
cambios que se producen en el entorno de practica.

e Autogestion de las actividades fisico-deportivas en el entorno natural como
actividades de ocio: requisitos para utilizar los espacios naturales, comunicacién
de la actividad.

e Adecuacion de los componentes técnico-tacticos a diferentes situaciones de juego.

e Estrategias en las actividades de oposicion practicadas. Busqueda de situaciones
de ventaja propia y desventaja del adversario.

e Sistemas de juego de las actividades de colaboracidn-oposicion elegidas.

e Coordinacion con los compafieros, responsabilidad en las propias funciones y
ayudas en las estrategias colectivas.

e Calidades de movimiento y expresividad. Espacio, tiempo e intensidad.

e Parédmetros espaciales y agrupamientos en las composiciones.

e Coherencias expresivas y temporales de la musica y el movimiento.

e Las actividades artistico-expresivas como fenémeno colectivo y la influencia de
las redes sociales (ejemplos como el del “flash mob™).

e Manifestaciones culturales de la danza y la expresién corporal.

e Préctica y caracterizacién de actividades de acondicionamiento fisico que se
ofertan en el entorno: cardiovasculares con y sin soporte musical, musculacion,
gimnasias posturales, etc.

e Profundizacion en el trabajo de acondicionamiento fisico enfocado a las propias
necesidades.

e Actividades especificas de activacion y de recuperacién de esfuerzos.
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e Analisis de la implicacion de los factores de la aptitud motriz en las actividades
seleccionadas.

e Margenes de mejora de la aptitud motriz en funcion del nivel personal y de las
posibilidades de préctica.

e Programas de mejora de las capacidades fisicas y coordinativas implicadas en las
actividades fisico-deportivas practicadas, dentro de los méargenes de la salud.

e Hidratacion y alimentacién en los programas personales de actividad fisica.

e Procedimientos para la autoevaluacion de la aptitud motriz.

e Toma de conciencia de las propias caracteristicas y posibilidades.

e Repercusidn social y econdmica del fendbmeno deportivo: deporte praxis versus
deporte espectaculo, anéalisis de modelos de conducta que se asocian al deporte,
intereses econdémicos y politicos, etc.

e Ejercicio fisico y modelo social de cuerpo. Cuerpo masculino y cuerpo femenino
y su reflejo en las actividades individuales. Interferencias entre los modelos
sociales de cuerpo y la salud.

e El entorno natural y las actividades fisico-deportivas: impacto de las actividades
en los ecosistemas, relacion entre la recreacion y el civismo.

e La norma como elemento regulador de conductas en las actividades socio
motrices.

e Capacidades emocionales y sociales en la situacion competitiva. Respeto y
valoracion del adversario.

e Medidas de prevencién y seguridad en las actividades fisico-deportivas en el
medio natural: informacion fiable sobre meteorologia, adecuacién de la
indumentaria, estado de los materiales, adecuacién del nivel de dificultad y el
nivel de competencia de los participantes, avituallamiento y lugares de estancia o
pernoctacion, etc.

e Utilizacion de las Tecnologias de la Informacién y la Comunicacion en el proceso

de ensefianza-aprendizaje.
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Los contenidos de Educacién Fisica concretados para el curso de 1° de Bachillerato (tercer
nivel de concrecion curricular), los cuales parten de los dos anteriores niveles de
concrecion curricular, tanto del DECRETO 52/2015, de 21 de mayo, del Consejo de
Gobierno, por el que se establece para la Comunidad de Madrid el curriculo del

Bachillerato, como del departamento de Educacion Fisica del IES Antonio Machado, son:

1. Aprendizaje de las técnicas béasicas de relajacion y sus beneficios.

2. Conocimiento de los principales fundamentos técnicos de las actividades en el
medio natural (cabuyeria, ciclismo, escalada, montafiismo y orientacion)

Logro de una postura adecuada en lo respectivo al medio ambiente.

Creacion de material audiovisual, como presentaciones o videos.

Conocimiento del vocabulario especifico del tenis.

Conocimiento del vocabulario especifico del baloncesto y el balonmano.

Valoracion de los deportes de raqueta como una alternativa de ocio saludable.

O N o g B~ W

Anélisis y puesta en practica de los fundamentos técnicos y tacticos basicos del

tenis.

9. Analisis y puesta en practica de los fundamentos técnicos y tacticos basicos del
baloncesto y balonmano.

10. Conocimiento y ejecucion de danzas de diferentes paises.

11. Conocimiento de danzas tipicas de las diferentes regiones de Espafia.

12. Aprendizaje de los diferentes elementos que componen la masica.

13. Mejora de la desinhibicion de los alumnos.

14. Uso de las tecnologias de informacién y recursos de busqueda tecnoldgicos.

15. Conocimiento y aplicacion de las diferentes técnicas de relajacién y autocontrol.

16. Utilizacién de la musica para la realizacion de actividades fisicas, para que el
alumno experimente sus posibilidades expresivas y de comunicacion.

17. Importancia de los hébitos saludables de alimentacion en los deportes.

18. Importancia de la hidratacion en el deporte y en la vida cotidiana.

19. Logro del respeto entre comparieros y hacia los profesores.

20. Practica de programas de entrenamiento para mejorar capacidades fisico-
coordinativas.

21. Ejecucidn de diferentes test de valoracion funcional

22. Conocimiento de los métodos de trabajo mas simples de cada una de las

capacidades fisicas.
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8. TEMPORALIZACION DE LOS CONTENIDOS

Tabla 3. Temporalizacién de los contenidos.

Unidad Didactica

N.°
sesiones

Dia inicio-
dia
conclusion

1° trimestre

1.” Origen: Me pongo a prueba”

12
septiembre
-21
septiembre

2.” Nutricion, jdivino tesoro!”

26
septiembre
-17 octubre

3.” Espalda recta “

19 octubre-
16
noviembre

10.” Breath&Relax”

21
noviembre-
30
noviembre

4.” Save Nature, jshare it!”

5
diciembre-
19
diciembre

20 trimestre

5.” Desinhibicion: una forma de
vida”

9 enero-1
febrero

6.” jExprésate!”

6 febrero-
27 febrero

UNIDAD DIDACTICA N°10

“BREATH&RELAX”

4 SESIONES (12 diciembre, 30 enero, 20 marzo, 5 junio)

7.” Basket-Hand...Ball: Descubre el
deporte”

6 marzo-29
marzo

39 trimestre

8.” B4dminton Legend"

10

3 abril-22
mayo

9.” Bear Grylls: jNaturalizate!”

24 mayo-
21 junio

Desarrolladas en el ANEXO XXI.
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La temporalizacion de una programacion se trata de la distribucion, a lo largo de las
sesiones, de la duracion de lamisma y de los contenidos que se van a llevar a cabo durante
las unidades didacticas, proporcionando las pautas para la distribucion y ordenacién de

los contenidos, y de las actividades que se llevaran a cabo (Diaz Lucea, 1994).

En esta programacion se desarrollan 10 Unidades Didacticas distribuidas a lo largo del
calendario escolar 2018-19. Constaran de 69 sesiones repartidas de forma equitativa en
las unidades mencionadas, englobadas en 40 semanas de trabajo, con el siguiente horario:

miércoles y viernes de 13:10 a 14:00 horas.
La justificacion de esta temporalizacion es la siguiente:

La décima Unidad Didactica “Breath&Relax” se desarrollara durante el mes de
noviembre de 2018 mediante 4 sesiones, y a lo largo del curso con 4 sesiones mas: una
en cada época de mayor cantidad de trabajos y pruebas escritas, lo que hara un total de 8

sesiones para esta Unidad Didactica.

De esta forma, el primer mes supondra una base para el entrenamiento de la relajacion, y
el resto de las sesiones durante el curso seran una especializacidn con transferencia a su

formacion académica.

Se inicia la programacion con cuatro unidades didacticas relacionadas con el
acondicionamiento fisico y la salud para sentar las bases de la asignatura. De esta forma,
se estableceran los cimientos sobre los que construiremos los conocimientos de las
sucesivas unidades didacticas. Asi, concienciaremos al alumnado en la importancia del
gjercicio fisico, recalcando la seguridad y el valor de una correcta nutricion. De esta
forma, el trimestre concluira con la cuarta Unidad Didéctica, en la que nos valdremos de
los recursos TIC para la realizacion de un trabajo, que servira de repaso general a los
alumnos. También se les facilitara la interconexion de ideas y comentarios en un Wix

creado por el profesor para tratar temas abordados en clase.

El segundo trimestre comenzara con el bloque de expresion corporal, que se realizard
dentro de las instalaciones. De esta forma, coincidiendo con los meses de mayores
inclemencias meteoroldgicas, nos aseguraremos de no perder ninguna sesion, pudiendo
impartir los contenidos méas sosegados, asegurando el asentamiento de los mismos en el

alumnado.
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Se da por hecho que estas dos unidades didacticas resultan dificultosas para los alumnos
por el alto grado de desinhibicion que exigen, por ello estdn ubicadas en el segundo
trimestre. Tras haber pasado tres meses juntos y trabajado en grupos colaborativos, se
entiende que las relaciones entre los alumnos son mas fluidas, por lo que se facilitara el

entendimiento entre ellos y la dinamica de las sesiones.

En este 2019, las vacaciones de Semana Santa son tardias respecto a otros afnos, por lo
que la séptima Unidad Didactica, que corresponde con “Basket-Hand...Ball: Descubre el

deporte”, se impartiré en el segundo trimestre.

Por ultimo, ya en el tercer trimestre, se impartira la octava Unidad Didactica “Badminton
Legend” y la novena “Bear Grylls: jNaturalizate!”. Ambas requieren la practica en el
exterior, por lo que estdn enmarcadas en la mejor época del afio meteorol6gicamente
hablando. De esta forma, finalizamos el curso escolar promoviendo las actividades

cooperativas entre los alumnos con la ultima Unidad Didactica.

Calendario escolar 2018-19 Extraido de: Comunidad de Madrid (2018).
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9. INTERVENCION DIDACTICA/METODOLOGIA

La programacion esta compuesta por un total de 10 Unidades Didacticas distribuidas a lo
largo del curso. La metodologia utilizada varia en funcion de los contenidos de cada
Unidad Didactica.

La metodologia existente es muy amplia. A lo largo de los afios, diferentes autores han
descrito cuales son los principales estilos, técnicas y estrategias de ensefianza. La
metodologia tradicionalmente utilizada proponia un modelo de ensefianza con alta
participacion del profesorado que controla la clase en todo en momento. Los alumnos se
limitaban a seguir las instrucciones del docente de forma irracional y sin autonomia.
Actualmente, las corrientes educativas proponen otros modelos de ensefianza con mayor
participacion de los alumnos, debido a que esto tiene como principal consecuencia que
los alumnos tengan mayor motivacién hacia la asignatura al sentirse ellos mas

importantes.

“Junto a otras conclusiones se constataba que cuando el profesor favorece la iniciativa de
los alumnos y considera sus ideas, los resultados obtenidos son mejores y manifiestan una
actitud mas positiva hacia el profesor y el trabajo escolar.” (Contreras Jordan, 1998,
p.276).

Siguiendo al autor (Saenz-L6pez Bufiuel, 1997) las principales caracteristicas que debe

tener una correcta metodologia de ensefianza de una programacion deben ser:

e Buscar una ensefianza mas efectiva

e Procurar la mayor participacion posible de los alumnos.

e Facilitar las relaciones positivas entre los participantes.

e Se deben proponer tareas que tengan una transferencia positiva hacia un objetivo
determinado.

e Sedeben utilizar estilos que propongan actividades reales, es decir, que se puedan
aplicar a situaciones de determinados deportes.

e Combinar de forma correcta las estrategias globales y analiticas en funcién de la

sesion y de la programacion de aula. Establecer una correcta progresion.
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Estilos de ensefianza

Forma peculiar que tiene cada maestro/a de elaborar el programa, aplicar el método,

organizar la clase y relacionarse con los alumnos/as.

Para hablar de los estilos de ensefianza, tomo como referencia la clasificacion de Delgado

Noguera (1991). Segun este autor, los estilos de ensefianza se clasifican en:

e Tradicionales

o Mando directo: el profesor es el modelo de ejecucién, teniendo los
alumnos que realizar la tarea al ritmo que este imponga. Los alumnos no
tienen ninguna capacidad de autonomia o de decision. El feedback
aportado por el profesor es continuo. Es un estilo al que se recurre sobre
todo en el segundo trimestre en la Unidad Didactica 5 para conocer los
bailes de otros paises, ya que para la ensefianza de estos contenidos resulta
el estilo mas sencillo.

o Mando directo modificado: es muy parecido al mando directo, pero ahora
los alumnos tienen su propio ritmo de ejecuciéon. Durante la Unidad
Didactica 7 de baloncesto y balonmano, sera necesario en algunas
sesiones.

o Asignacién de tareas: el profesor planifica y propone las tareas que el
alumno realizara y como lo hard, dejando libertad de ritmo en la ejecucion
de cada ejercicio. Es el estilo que mas utilizaremos, ya que nos permite
tener control sobre la clase y a la vez dejar mas libertad a los alumnos que

en el mando directo.

® [ndividualizadores

o Grupos de nivel: se establecen niveles de acuerdo con las caracteristicas
de cada alumno. En la Unidad Didactica 7, este estilo se llevara a la
practica separando a los alumnos en 3 grupos de nivel pues se trataran
contenidos ya aprendidos en cursos pasados.

o Grupos de interés: se establecen distintos temas y los alumnos eligen el
trabajo a desarrollar dependiendo del interés que muestren por cada uno
de ellos. En la Unidad Didactica 10, se llevara a cabo en un trabajo de

técnicas de relajacion.
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e Participativos
O Ensefanza reciproca: el profesor concede parte de su responsabilidad a los
alumnos. EIl profesor establece las tareas motrices a evaluar y entrega a los
alumnos fichas de evaluacion que deberan rellenar y asi evaluar siguiendo
unos criterios de ejecucion especificados por el profesor en la planilla. La
idea de este estilo es que mientras un alumno trabaje, el otro le evalle
aportando feedback. Este estilo aparece en la Unidad Didactica 8
“Badminton Legend” y la Unidad Didéactica 1 “Origen: Me pongo a
prueba”. Se realiza en estas dos unidades didacticas porque se tratan
contenidos como técnica de ciertos ejercicios de fuerza y técnica de los
golpeos de badminton, los cuales pueden ser perfectamente evaluados por

un alumno mediante el uso de planillas explicativas.

O Grupos reducidos: similar a la ensefianza reciproca, pero con grupos en
lugar de por parejas. Dentro de cada grupo, cada persona tendra un rol. Se
empleard sobre todo en la Unidad Didactica 1, “Origen: Me pongo a

prueba” pero también en sesiones aisladas de varias unidades didacticas.

O Microensefianza: Se trabaja por grupos en el que uno de los miembros sera
el “jefe”, el cual recibird instrucciones del profesor acerca de la tarea y
sera el que dirija con plena autonomia a su grupo. Unicamente aparecera

en la dltima Unidad Didactica, “Bear Grylls: jNaturalizate!”.

® Cognoscitivos

O Descubrimiento guiado: el profesor realiza una serie de preguntas a los
alumnos buscando una respuesta determinada a la que tendran que llegar
los alumnos por si mismos. Es un proceso que llevara hasta una respuesta
final y Unica. Serd un estilo bastante utilizado en Unidades Didacticas
como la novena, la 5 “Desinhibicion: una forma de vida” y la 4.

o Resolucion de problemas: el profesor propone una actividad o problemay
el alumno buscara diferentes soluciones. El profesor decide el contenido
general, pero son los alumnos los encargados de con sus diferentes
soluciones aportar el contenido de forma especifica. Es un estilo que
fomenta la creatividad. Es quiza uno de los estilos menos utilizados debido
a que el profesor no busca una respuesta concreta sino mdaltiples

soluciones. Aun asi, se emplea en varias sesiones.
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o Estilos socializadores: son técnicas con unos determinados objetivos
sociales. Algunas de estas técnicas son: brainstorming, role-playing,
Phillips 66... En muchas sesiones se utiliza la técnica de Phillips 66 y
brainstorming como es el caso de la Unidad Didéactica “Espalda recta”, en
la que se utiliza la técnica de Phillips 66 para conocer las opiniones de los

alumnos sobre la sesién.

Como expresa Contreras Jordan (1998), en la vida profesional los profesores no aplican
los estilos de ensefianza de forma pura y con todas sus caracteristicas, sino que en muchas
ocasiones utilizan estilos con elementos de otros estilos y los mezclan. Lo més importante
para el docente es dominar la puesta en accion de cada estilo para asi posteriormente

aplicarlos en funcion de la situacion.
Meétodos de ensefianza
Existen dos métodos de ensefianza segin Sdnchez-Bafiuelos (1992):

e Deductivo: va de lo general a lo particular. El profesor posee una informacion

(conocimientos) que debe transmitir a sus alumnos: se basa en la accion de guiar
desde fuera y que subraya el papel pasivo del aprendiz. (Molina, 1999)
Es un método que utilizaremos en ciertas ocasiones durante nuestra programacion
en situaciones en las que sea inevitable transmitir los conocimientos de forma
directa y estos los aprendan de forma exacta. Como claro ejemplo encontrariamos
los golpes de badminton en la Unidad Didéctica 8.

e Inductivo: va lo de particular a lo general. Es decir, el alumno es el que
experimenta de forma particular y poco a poco va llegando a conclusiones mas
generales. Indica la accion de extraer de dentro hacia fuera y, por tanto, con la
ensefianza de la escuela nueva que subraya el papel activo del alumno. (Molina,
1999)

Este es el método que nosotros buscamos aplicar pero que resulta complicado en
ciertas ocasiones. Con él buscamos que el alumno sea independiente y autdbnomo
buscando él mismo la informacion. Esta presente en casi todas las Unidades

Didacticas, pero sobre todo en la Gltima, enla4 y 5.
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Estrategias de ensefianza en la préactica
La estrategia de ensefianza es la forma de presentar la actividad. Esta puede ser:

e Global: Se presenta el contenido de manera completa. Dentro de esta tenemos tres
tipos de estrategias globales:
o Polarizando la atencion. Como la respiracion abdominal.
o Pura. Como la respiracion completa.
o Modificando la situacion real. Como la respiracién con ayuda de un
compariero.
e Analitica: Esto ocurre la tarea se divide en partes que son presentadas por separado
a los alumnos.
o Pura. Primero se entrena la respiracion nasal, luego bucal, toracica y
abdominal.
o Secuencial. Se entrena siguiendo el orden de ejecucion global.
o Progresiva. Se unen progresivamente las partes.
e Mixta: Consiste en una mezcla de las dos anteriores. Esto ocurrira en la primera

Unidad Didactica, “Origen: Me pongo a prueba”.

Debe haber un correcto progreso dentro de cada Unidad Didactica en funcion de los

contenidos de ésta.
Técnicas de ensefianza

Son las habilidades para utilizar el conjunto de recursos que posee la didactica de la
educacion fisica. Segin Mosston & Ashworth (1993), existen las siguientes técnicas de
ensefianza que van desde mayor direccion del docente y menor autonomia del alumno,

hasta menor direccion del docente y mayor autonomia del alumno:

e Mando directo

e Ensefianza basada en la tarea
e Ensefianza reciproca

e Autoevaluacion

e Inclusién

e Descubrimiento guiado

e Resolucion de problemas

e Programa individualizado
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e Alumnos iniciados

e Auto enseflanza

Las técnicas de ensefianza mas utilizadas seran “la ensefianza basada en la tarea”, “la

ensefianza Reciproca”, “la Autoevaluacion” y el “Descubrimiento Guiado”.
Canales de comunicacion

Segun establece Sanchez-Bafuelos (1992), existen diferentes canales de comunicacion

para transmitir el mensaje del profesor: visual, auditivo y kinestésico-tactil.

e Visual: la informacion la transmitimos mediante demostraciones del ejercicio,
diapositivas y otros medios que permitan a los alumnos ver la informacion que
queremos que aprendan. Es quiza el canal mas empleado.

e Auditivo: el alumno percibe la informacion gracias al sentido del oido. Este canal
lo suele utilizar el docente como complementario al anterior para asi buscar la
atencion de sus alumnos mediante el uso de la “voz”.

e Kinestésico-tactil: la informacion es transmitida a través de las experiencias

vividas por uno a lo largo de las unidades didacticas.
Feedback

Es, en opinion de Saenz-Lépez Bufiuel (1997), uno de los factores de aprendizaje mas

importantes del proceso de ensefianza-aprendizaje. Se clasifica segun:

e En funcién del momento:
o Concurrente
o Terminal
o Retardado
e NuUmero de receptores del mensaje:
o Individual
o Grupal
e Viade procesamiento:
o Interno

o Externo
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Otra clasificacion de los tipos de feedback seria en funcion de la intencion del profesor:

e Evaluativo

e Descriptivo
e Prescriptivo
e Interrogativo

e Afectivo
Organizacion y distribucion alumnado-profesor

La organizacién espacial que tomara el alumnado a lo largo de la Unidad Didactica
variard en funcién de las partes a trabajar y los estilos de ensefianza empleados. Por lo
general buscaremos el concepto de grupo, por lo tanto, una distribucion en la que todos

se relacionen, evitando asi el trabajo individual.

La orientacion que le damos a esta Unidad Didactica seguird unos principios que

seguiremos a lo largo de la préactica, basados en los que comenta Nérici (1993, pp.62-63):

e Colocar al alumno en contacto con la realidad, motivandose en ella y
conociéndola.

e Buscar la relacionar entre todas las materias y estas en conjunto con el medio.

o Despertar la motivacion e interés en el alumno por la propia experimentacion.

e Orientar al alumno hacia la reflexion (ejemplo en el descubrimiento guiado).

e Orientar la educacion hacia un ambiente socializante a través de las actividades
en parejas 0 grupos.

e Interrelacidn entre los participantes de la sesion.

e Preparar al alumno para saber decidir y optar por la que crea ser mejor opcion.
Esto es fomentar la iniciativa del alumno.

e Estrechar vinculos entre profesores y alumnos.

e Desenvolver la creatividad, principalmente en la resolucion de situaciones reales.

e Formar alumnos que sean mas participes que espectadores de manera diligente y

responsable.
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10. ACTIVIDADES DE ENSENANZA Y APRENDIZAJE
El aprendizaje surge de la conjuncion y del intercambio. La actuacion de profesor y
alumno en un contexto determinado y con unos medios y estrategias concretas constituye
el inicio de la investigacion didactica: La reconsideracion constante de cuales son los
procesos Yy estrategias a través de los cuales los estudiantes llegan al aprendizaje
(Meneses, 2007)

A través de esta programacion se desarrollaran varias actividades practicas basadas en
Diaz Lucea (1994).

e Actividades de motivacion

Son todas aquellas actividades que tienen como objetivo mantener y centrar el interés y
motivacién de los alumnos en el contenido de la actividad, asi como dotarles de la
autonomia suficiente que les permita llevar a cabo estas tareas de forma individualiza.
Las Unidades que se centraran principalmente en esto son la Unidad Didactica 2

“Nutricion, jdivino tesoro!”, 3 “Espalda recta” y 9 “Bear Grylls: jNaturalizate!”
e Actividades de iniciacion

Comprende las actividades que se enfocan en los conocimientos que ya posee el alumno
sobre el contenido, sus motivaciones y lo que esperan de la asignatura. Estas actividades
quedaran reflejadas en las Unidades Didacticas 1 “Origen: Me pongo a prueba” 4 “Save
Nature, jShare it!” 5 “Desinhibicion: una forma de vida” 6 “jExprésate!”, 7 “Basket-
Hand...Ball: Descubre el deporte”, 8 “Badminton Legend”, 9 “Bear Grylls:
iNaturalizate!” y 10 “Breath&Relax”

e Actividades de desarrollo

Se incluyen dentro de las actividades de desarrollo todas las que se pueden llevar a
término los contenidos de la propia Unidad Didactica, permitiendo con ello lograr los
objetivos y competencias de la unidad, es por ello por lo que podemos encontrarlas en la

parte troncal de las diversas unidades didacticas.
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e Actividades de consolidacion

Consideramos actividades de consolidacién a las que sirven para afianzar todo lo
contenido en la Unidad Didactica permitiendo al alumno integrarlo, como es el caso de
las Unidades Didacticas 1 “Origen: Me pongo a prueba”, ;4 “Save Nature, jShare it!” 5
“Desinhibicion: una forma de vida” 6 “! Exprésate ;”, 7 “Basket-Hand...Ball: Descubre

el deporte” 8 “Badminton Legend” y 9 “Bear Grylls: jNaturalizate!”.
e Actividades de apoyo y refuerzo

Existen contenidos que por su naturaleza poseen una mayor complejidad y que requieren
un mayor trabajo a la hora de desempefarlos, como es el caso de los habitos posturales,
que ademas de servir de enlace en las distintas unidades se ha trabajar de una manera
efectiva para poder integrarlo dentro de las diversas rutinas. Estas actividades se
recogeran en las siguientes Unidades Didacticas: 1 “Origen: Me pongo a prueba”, 2

“Nutricion, jdivino tesoro!”, 3 “Espalda recta”, y 9 “Bear Grylls: jNaturalizate!”.
e Actividades de ampliacion

Las actividades de ampliacion permitiran la posibilidad de seguir ampliando lo aprendido
después de haber completado los contenidos principales, esto facilitara el
perfeccionamiento de lo trabajado en el aula.

e Actividades de evaluacion

Para poder evaluar al alumno de forma objetiva es necesario examinar los conocimientos
que se han trabajado en el aula y su grado de adquisicién y relacién con los contenidos,
es por ello por lo que resulta fundamental dotarnos de herramientas o actividades que nos
permitan hacerlo. Por este motivo es imprescindible incluir las actividades de evaluacion

dentro de nuestra programacion.
e Actividades de recuperacion

En caso de que la destreza demostrada durante las actividades de evaluacion resulte
insuficiente con lo establecido en la programacion, se deberan aplicar las actividades de
recuperacion, siendo estas aplicadas con el objetivo final de que los alumnos puedan

superar las competencias curriculares en las distintas Unidades Didacticas.
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11. RECURSOS DIDACTICOS

Los recursos y materiales didacticos son todo el conjunto de elementos, utiles o
estrategias que el profesor utiliza, o puede utilizar como soporte, complemento o
ayuda en su tarea docente. En una perspectiva diferente, los recursos, son también
aquellas estrategias que el profesor utiliza como facilitadoras de la tarea docente,
referidas tanto a los aspectos organizativos de las sesiones como a la manera de

transmitir los conocimientos o contenidos. (Diaz Lucea, 1996)

Los recursos didacticos segun Ogalde (2003) son aquellos medios que posibilitan un
proceso de aprendizaje en un contexto educativo global y sistematico. Estos medios
estimulan los sentidos para obtener informacion de manera eficaz, para adquirir

habilidades y destrezas y para formar actitudes y valores.
MATERIALES: Clasificacion segun Diaz Lucea (1996).

Material convencional: Bajo este concepto se agrupa todo aquel material o recursos
didécticos tipicos y propios del area de educacion fisica cuya utilizacion es innata a

la practica de actividades fisicas y deportivas tradicionales regladas o reglamentadas:

e Balones de futbol, baloncesto, voleibol, balonmano, tenis, balon medicinal...
e Colchonetas: Grandes y pequefias. Espalderas, esterillas.
e Brujula, cuerdas, cronémetro.

e Conos, aros, petos, vallas pequefias y grandes, escaleras de habilidad y picas.

Material no convencional: se refiere a todo aquel que no ha sido utilizado
tradicionalmente en la educacion fisica. Este material puede ser de diferente indole,
puede estar disefiado y construido especificamente para la practica de ciertas

actividades fisicas y deportivas o puede consistir en materiales reciclados:

e Sacos, telas, globos, pafiuelos, periodicos, y material reciclable.

e Material de desecho: cartones, botes, neumaticos

e Material comercializado como material alternativo: diabolo, indiaca, frisbee.
e Elementos del entorno escolar: escaleras, muros, bancos.

e Pulsometro y Esfigmomanometro. para el alumno con hipertension
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Material de soporte al profesor: las tareas encomendadas al profesor son variadas. La
mas importante es la de ensefiar y educar, pero existen distintas acciones

estrechamente relacionadas con la gestion y organizacion de la asignatura.

e Se puede considerar la webquest como un interesante e importante recurso
didactico de apoyo a la ensefianza en el campo de la Educacion Fisica.
(Guimaraes Botelho, 2009)

e Wix

Material impreso: En este apartado, al igual que en los demas se tiene presente que la

clasificacion que se realiza esta en funcion de la actividad para la que se ha de utilizar.
e Fichas de sesion

Recursos musicales: La musica es un recurso muy valido para desarrollar gran parte

de los contenidos de la educacion fisica
e Equipo de musica

Material Complementario Espacial: Este apartado recoge todos aquellos recursos que,
no siendo propios del area de educacidn fisica, pueden ser utilizados por la misma en

momentos y circunstancias diversas. Por ejemplo:

e Sala de usos multiples.

e Salon de actos.

e Utiles de marcaje y de sefializacion.
e Pabellén polideportivo

e Pista polideportiva

e Aulade clase
HUMANOS:

e 26 alumnos 1°Bachillerato

e Profesor de Educacion Fisica

e Experto en Yoga para charla tedrico-practica
e Profesor de inglés

e Profesor de informatica

Ver ANEXO IX: Tabla 15. Material.
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12. INTERDISCIPLINARIEDAD E
INTRADISCIPLINARIEDAD

Interdisciplinariedad

La interdisciplinariedad que se desarrolla en esta Unidad Didactica llamada
“Breath&Relax” sera con la asignatura “Inglés” y “Tecnologia de la Informacion”, las
cuales pertenecen al bloque de asignaturas troncales de Bachillerato en la modalidad de

Ciencias Tecnoldgicas. Esta sera llevada a cabo en el primer trimestre del curso.

En esta programacion de aula 2018/19 se realizara esta interdisciplinariedad para lograr
una progresion y razonamiento ldgico en esta interdisciplinariedad, deberemos relacionar
los contenidos de ambas asignaturas. Los contenidos de Educacion Fisica concretados
para el curso de 1° de Bachillerato (tercer nivel de concrecion curricular), los cuales parten
de los dos anteriores niveles de concrecion curricular, tanto del DECRETO 52/2015, de
21 de mayo, del Consejo de Gobierno, por el que se establece para la Comunidad de
Madrid el curriculo del Bachillerato, como del departamento de Educacion Fisica del IES
Antonio Machado, y que trataremos mediante la interdisciplinariedad con inglés y

tecnologia son los siguientes:
1. Aprendizaje de las técnicas basicas de relajacion y sus beneficios.
3. Creacidn de material audiovisual, como presentaciones o videos.
14. Uso de las tecnologias de informacién y recursos de busqueda tecnoldgicos.
15. Conocimiento y aplicacion de las diferentes técnicas de relajacion y autocontrol.
18. Logro del respeto entre comparieros y hacia los profesores.

Esta interdisciplinariedad se basara en la busqueda de informacion y en la comunicacion
lingliistica en la lengua inglesa mediante el ejercicio y la realizacion de trabajos y

exposiciones practicas por grupos.

En cuanto a tecnologia, los alumnos utilizaran material tecnol6gico para la busqueda de
informacién, también mediante cddigos QR que brindaremos a estos. En la asignatura
tecnologia crearan programas y aplicaciones en relacion a distintos deportes, el medio

natural y la alimentacion.
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Intradisciplinariedad

La intradisciplinariedad trata de activar la conexion entre saberes y competencias a través
de situaciones reales de aprendizaje bajo un enfoque cooperativo y constructivista
centrado en los estudiantes, que reforzard los conocimientos adquiridos en cada

asignatura.

Sabiendo ya que la intradisciplinariedad es la conexion de conocimientos dentro de una
misma asignatura, es conveniente relacionar este apartado con el de “Temporalizacién”,
ya que el temario impartido entendemos que debera seguir una progresion y tener

cohesion, cumpliendo asi la definicion del primer parrafo.

He tomado la decisién de iniciar la programacion con la Unidad Didactica “Origen: Me
pongo a prueba” por varias razones. Sera un modo de llevar a cabo una evaluacion inicial
que nos haga una idea de las capacidades del alumnado, comprobando asi la “materia
prima” de la cual disponemos. Ademas, se consigue que el alumnado empiece a ser
consciente de sus capacidades y sus limitaciones. Seguidamente, ya en el mes de
septiembre, se enlaza la primera Unidad Didactica con “Nutricion, jdivino tesoro!”
concienciando a los alumnos sobre la importancia de seguir una alimentacion equilibrada
y mantener el cuerpo hidratado en todo momento, haciendo especial énfasis en la practica
de ejercicio fisico. También se introducen leves pinceladas sobre la nutricion en el alto
rendimiento. Sera por tanto un mes dedicado completamente a la salud. A continuacién,
se impartira la Unidad Didactica “Espalda recta”. Se ha decidido hacerlo de esta forma
ya que en la Unidad Didéactica anterior se introducen aspectos relacionados con la salud
y el ejercicio fisico, y creo que continuando con la mejora de los habitos posturales
seguiremos en esta linea. Estos contenidos iran relacionados con los puntos basicos de las
distintas habilidades motrices que hay que tener en cuenta para una correcta ejecucién en
los diferentes deportes y disciplinas que se van a ver el resto de curso. De esta forma, sera
una pequefia introduccion a los conocimientos que se van a impartir en el segundo y tercer
trimestre. Por ultimo, para cerrar el trimestre, se realiza la unidad “Save Nature, jshare
it!”. Esta valdra como refuerzo a los contenidos impartidos. Se realizaran esquemas
utilizando varios programas (Prezi, PowerPoint...) para enlazar los conocimientos

aprendidos.

Trabajo Fin de Master. Programacion de Aula. Juan Pedro Aylagas de Diago



Entrando ya en el segundo trimestre, empezamos con los contenidos relacionados con la
expresion corporal. Una vez que se han sentado las bases en el primer trimestre, creemos
que es conveniente introducir estos contenidos aqui con las unidades didacticas
“Desinhibicion: una forma de vida” y “jExprésate!” ya que considero que el alumnado
tiene el conocimiento sobre su cuerpo necesario para llevar a cabo estas dos unidades
didacticas. Como hemos visto en el parrafo anterior, en la tercera Unidad Didéactica se
han visto conocimientos muy bésicos sobre la expresion corporal, por lo que el alumnado
tiene los contenidos recientes, y dada la complejidad de las ambas unidades por la
implicacion de sentimientos que requieren, suponemos que serd mas sencillo llevarlas a
cabo en el segundo trimestre. Por ultimo, las dos unidades didacticas estan intimamente
relacionadas, ya que tratan la expresion corporal, primero desde un punto de vista mas

tradicional y en segundo lugar con una visién mas actual.

Para finalizar el segundo trimestre, nos hemos visto obligados a afiadir la Unidad
Didéactica “Los Basket-Hand...Ball: Descubre el deporte” ya que como hemos visto en el
apartado “Temporalizacion” las vacaciones de Semana Santa en este curso escolar estan

muy retrasadas respecto a otros anos.

Por ultimo, en el tercer trimestre se verdn dos unidades didcticas mas extensas.
“Badminton Legend” en la cual se tratara este bonito deporte individual. Hemos decidido
retrasar tanto esta Unidad Didactica ya que la exigencia fisica de este deporte es muy alta.
Por ello, consideramos que tras casi siete meses trabajando las distintas cualidades fisicas
del alumnado, podemos introducir esta Unidad Didactica ahora. Si lo hiciéramos antes
podria causar lesiones en el alumno. Terminaremos el curso con la Unidad Didactica

“Bear Grylls: jNaturalizate!”, en la que integraremos todos los conocimientos aprendidos.

La Unidad Didactica 10 “Breath&Relax” tiene un caracter transversal y anual,
estableciendo una base en el primer trimestre, pero teniendo sesiones de relajacion en
cada uno de los tramos de mayor estrés académico con el objetivo de mejorar las

sensaciones y resultados de los alumnos.
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13. TRATAMIENTO TRANSVERSAL

Como nos expone Martinez Minguez (2008, p.18) el tratamiento transversal se define
como “problemas y realidades que estan vivos en el ambito social, que los alumnos y
alumnas experimentan en su vivir cotidiano y que demandan un tratamiento y una
respuesta educativa; por otra parte, son temas que inciden y entroncan con una base ética

y personal”.

Tomando como base el DECRETO 52/2015, de 21 de mayo, del Consejo de Gobierno,
por el que se establece para la Comunidad de Madrid el curriculo del Bachillerato en el
articulo 10, este trabajo se centrara principalmente en las ideas que propone Alonso

(2007) ya que es el autor que aborda mas temas y el que parece mas completo:

o Educacion para el medio natural: fomentaremos actividades que se realicen en el
entorno natural, para que el alumno se habitue a él, cuidandolo y respetandolo.
Este apartado lo vamos a tratar mas explicitamente en la Unidad Didéactica 9.”

Bear Grylls: jNaturalizate!”

o Educacion moral para la convivencia y la paz: en este punto se proponen
actividades que se basen en el respeto, en la tolerancia, en la justicia, en la
solidaridad y en los valores cooperativos, entre otros. Esto lo trabajaremos mas
significativamente en la Unidad Didactica 5 Desinhibicion: una forma de vida”,
tratando estos valores a través de la creacion de una coreografia por parte de los
alumnos.

« Educacion para la salud: sirve para crear habitos saludables, para el desarrollo del
alumno y es necesario informar a los monitores que desarrollan actividades
extraescolares, de los ejercicios contraproducentes. Esto lo trabajaremos mas
claramente en la Unidad Didactica 1.” Origen: Me pongo a prueba” y Unidad
Didactica 2.” Nutricion, jdivino tesoro!”

o Educacion del consumidor y usuario: se desarrollan actitudes positivas criticas y
responsables hacia la publicidad gque incita al consumismo de material y practicas
deportivas. Lo que veran sobre todo en las diferentes unidades didacticas, cuando
hagan uso de las TIC (Tecnologias de la Informacién y Comunicacion) en las que
estan presentes estos aspectos. Esto lo trabajaremos en la Unidad Didactica 2.”

Nutricion, jdivino tesoro!”.
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e Educacion Vial: relacionado con las capacidades perceptivo-motrices, el
conocimiento corporal (con la lateralidad como base), la orientacion espacial, la
relacion espacio-tiempo y el desarrollo de capacidades fisicas que ayuden a
realizar un mejor desplazamiento, relacionado con las normas circulatorias.
Tratamiento transversal que incluiremos de forma implicita en la Unidad

Didactica 5.” Desinhibicion: una forma de vida”

e Coeducacion: formacion de grupos cooperativos heterogéneos sin rechazos,
creacion de situaciones que exijan cambios de compafieros al aleatoriamente,
actividades en expresion corporal de contacto, asumir los diferentes roles de un
juego, valorar mucho los esfuerzos, lenguaje y actitudes no sexistas, entre otros.
Dicho tratamiento, dadas sus caracteristicas serd el que mas repartido esté a lo
largo de la mayoria de las unidades didacticas.

14. ATENCION A LA DIVERSIDAD

El Real Decreto 1105/2014, de 26 de diciembre, por el que se establece el curriculo basico
de la Educacion Secundaria Obligatoria y del Bachillerato, trata en su Articulo 9 sobre

Alumnado con necesidad especifica de apoyo educativo. Establece inicialmente que:

1. Sera de aplicacion lo indicado en el capitulo | del titulo 11 de la Ley 2/2006, de 3
de mayo, en los articulos 71 a 79 bis, al alumnado que requiera una atencion educativa
diferente a la ordinaria, por presentar necesidades educativas especiales, por dificultades
especificas de aprendizaje, Trastorno por Déficit de Atencién e Hiperactividad (TDAH),
por sus altas capacidades intelectuales, por haberse incorporado tarde al sistema
educativo, o por condiciones personales o de historia escolar, para que pueda alcanzar el
méaximo desarrollo posible de sus capacidades personales y, en todo caso, los objetivos
establecidos con caracter general para todo el alumnado.

Para que el alumnado con necesidad especifica de apoyo educativo al que se refiere el
articulo 71 de la Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo, pueda alcanzar el maximo desarrollo
de sus capacidades personales y los objetivos y competencias de cada etapa, se
estableceran las medidas curriculares y organizativas oportunas que aseguren su adecuado

progreso.
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Atencion a la diversidad en bachillerato:

En la organizacion de los estudios de esta etapa, se prestara especial atencién al alumnado
que presente necesidades especificas de apoyo educativo. Las Administraciones
educativas, estableceran las condiciones de accesibilidad y disefio universal y los recursos
de apoyo que favorezcan el acceso al curriculo del alumnado con necesidades educativas
especiales. La escolarizacion del alumnado con altas capacidades intelectuales se podra

flexibilizar, tomando como referencia los términos determinados en la normativa vigente.

Los maestros y los profesores no conocen bien la trama cultural de las areas deprimidas
del centro de las ciudades y menos aun las destrezas, conocimientos y cualidades
personales que pueden tener su sede en algunos rincones de las viviendas sociales y que
se ponen de manifiesto en la multiculturalidad de las areas populares del centro de las
ciudades. (Wrigley, 2004).

La atencidn a la diversidad se aborda dentro de la Ley Organica de Educacion del 2006,
contemplando medidas ordinarias y especificas para la educacion primaria y secundaria.
En lo que respecta a la educacion secundaria se establecen los agrupamientos flexibles,
desdoblamiento de grupos, apoyo en grupos ordinarios, medidas de refuerzo,
adaptaciones del curriculo, plan especifico personalizado (si no se promociona de curso),
plan de atencion especifico (alumnos con graves carencias en el momento de incorporarse
al primer curso), e integracion de materias en &mbitos y programas de diversificacion

curricular. (Araque & Barrio de la Puente, 2010)

Tras esta introduccion, se hace necesaria la aplicacion de actuaciones y metodologias
acordes con la igualdad, de forma que el aprendizaje de todos los alumnos sea ecuanime.
El centro educativo “Antonio Machado” de Alcal4 de Henares, en su Proyecto Educativo
del Centro, explica mediante su normativa de atencién a la diversidad, que este aspecto
estd basado en el ORDEN 3320-01/2007, de 20 de junio, del Consejero de Educacion,
por la que se regulan para la Comunidad de Madrid la implantacion y la organizacion de
la Educacion Secundaria Obligatoria derivada de la Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo,
de Educacion. (Ver ANEXO X)
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Con respecto a las adaptaciones realizadas en cada contenido de cada Unidad Didactica,

se explica que se tendré en cuenta:

e En la Unidad Didéctica 1, “Origen: Me pongo a prueba”, realizaremos una serie
de test fisicos para reconocer el estado de salud inicial de nuestros alumnos, esto
servira de guia para poder adaptar el resto de las sesiones. En esta Unidad
Didéctica, habra que tener en cuenta si tenemos algun alumno enfermo o con
cualquier otro tipo de problema, como hipertension u obesidad. Por ejemplo, con
la alumna hipertensa, tendremos que tener un especial cuidado, sobre todo con las
intensidades de los ejercicios.

e En la Unidad Didactica 2, “Nutricion, jdivino tesoro!”, al no presentar un gran
esfuerzo fisico, no habra que presentar muchas modificaciones a la hora de
realizar toda la unidad didacta. Por lo contrario, si habra que tener mucho cuidado
en el caso de tener algiin alumno con alguna enfermedad o alergia relacionada con
la alimentacion.

e En la Unidad Didactica 3 “Espalda recta”, habra que tener especial cuidado en
alumnos que presenten alguna enfermedad, y regular las sesiones con respecto a
sus propias capacidades, tanto en alumnos que presenten algun tipo de
hipertensién, como en alumnos que presenten obesidad u otros problemas de
salud. Si se presenta algin alumno lesionado o que no lleve ropa adecuada para la
sesion, servird de ayudante al profesor. La Gltima sesion es un examen teorico, por
lo que se prestara mayor atencién a los alumnos lesionados de la mano o el brazo
que les impida escribir. Habra en este caso la posibilidad de realizar el examen de
forma oral.

e EnlaUnidad Didactica 4 “Save Nature, jshare it!”, se trabajara, que alumnos con
problemas para relacionarse con el resto de sus compafieros, se socialicen a traves
del uso de las nuevas tecnologias.

e Enla Unidad Didactica 5 “Desinhibicion: una forma de vida”, se trabajara sobre
todo la desinhibicién, por lo tanto, los alumnos que presenten problemas para
socializarse podran relacionarse con el resto de sus compaferos. Siempre
tendremos que tener cuidado con los alumnos que presenten enfermedades, como
hipertensién y obesidad y controlar los diversos factores que afectan a sus

enfermedades.
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e En la Unidad Didactica 6 “jExprésate!”. Nos centraremos prioritariamente en la
coordinacion, el ritmo y el tempo. De esta manera, se hace necesario adaptarse a
las necesidades del alumno; Los mas aventajados ayudaran a los menos, y los
alumnos poco coordinados tendran la ayuda del profesor para consolidar unas
bases con el objetivo de crear una danza fluida. Asi, los alumnos que no puedan
realizar la sesion daran feedback a sus comparieros y al final de esta, realizaran
una ficha de sesion sobre ella.

e En la Unidad Didactica 7 “Basket-Hand...Ball: Descubre el deporte”. Al ser una
Unidad Didactica con alta actividad deportiva, tendremos un mayor control sobre
los alumnos con hipertension, de forma que mediremos sus niveles mediante el
pulsémetro y el esfigmomanometro. Los alumnos lesionados no podran realizar
las sesiones, de manera que daran feedback a sus compafieros y realizaran una
ficha de sesion sobre la misma.

e En la Unidad Didactica 8 “Badminton Legend”. En esta Unidad Didactica
tendremos en cuenta a los alumnos con alguna lesion recuperada a nivel articular
o muscular. EI bAdminton es un deporte con cambios de ritmo de alta intensidad
y lesivos, por lo cual, antes de la Unidad Didactica se habra preguntado a los
alumnos si han tenido alguna lesion anterior mediante la hoja a rellenar por los
padres (ANEXO VI). Sabiendo esto, pondremos las medidas necesarias para que
no ocurra ninguna lesion y cuidando al maximo al alumno.

e EnlaUnidad Didactica 9 “Bear Grylls: jNaturalizate!”. En esta Unidad Didactica,
prestaremos mayor atencion a los alumnos con alergias. Asi, una vez sabidas estas
mediante la hoja a rellenar (ANEXO V1) Podremos prestar mayor atencién a la
actividad y prevenir posibles alergias o ataques de asma.

e En la Unidad Didactica 10 “Breath&Relax”. En esta Unidad Did4ctica, todos los
alumnos podran realizar las sesiones puesto que el esfuerzo fisico es minimo, pero
habrd que prestar especial atencion a aquellos alumnos menos integrados. El
alumno que no lleve ropa deportiva a la sesion debera ayudar al profesor. Este

apartado se desarrolla en la parte de la U.D.
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15. EVALUACION

Algunas definiciones presentan una orientacion meramente cuantitativa de control y
medicion del producto, se pueden concebir como “una fase de control que tiene como
objeto no solo la revision de lo realizado sino también el andlisis sobre las causas y
razones para determinados resultados y la elaboracién de un nuevo plan en la medida que
proporciona antecedentes para el diagnéstico”. (Duque, 1993, p. 167). A la vez, la
evaluacion estd orientada por una teoria institucional (leyes, reglamentos, decretos y
circulares) y por la cultura evaluativa existente, entendida como la forma que se han
realizado los procesos evaluativos. Esta “se construye a través del conjunto de valores
internalizados por docentes, alumnos, directores, supervisores padres y representantes de
entes empleadores, acerca de la forma de concebir y practicar la evaluacion en un
determinado proceso educativo.” (Duque, 1993, p. 170). Todos los aspectos de evaluacion
estaran revisados y en conformidad con todo el Departamento de Educacion Fisica.

Criterios de evaluacion

Los criterios de evaluacion que seguiremos estan basados en el Real Decreto 1105/2014,
de 26 de diciembre, por el que se establece el curriculo basico de la Educacion
Secundaria Obligatoria y del Bachillerato debido a que el DECRETO 52/2015, de 21 de
mayo, del Consejo de Gobierno, por el que se establece para la Comunidad de Madrid
el curriculo del Bachillerato te remite a este documento. Ademas, especificaremos en
cada punto como evaluaremos los distintos estandares de aprendizaje, que se encuentran
igualmente en el Real Decreto 1105/2014, de 26 de diciembre, por el que se establece el

curriculo béasico de la Educacion Secundaria Obligatoria y del Bachillerato.

1.- Resolver situaciones motrices en diferentes contextos de practica aplicando
habilidades motrices especificas con fluidez, precision y control, perfeccionando la

adaptacion y la ejecucion de los elementos técnicos desarrollados en el ciclo anterior.

1.1. Perfecciona las habilidades especificas de las actividades individuales, que
respondan a sus intereses, como por ejemplo el golpe de drive en tenis o el saque

en voleibol.

1.2. Adapta la realizacion de las habilidades especificas a los condicionantes

generados por los comparieros y los adversarios en las situaciones colectivas,
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aspecto que nosotros evaluaremos en los distintos partidos que jueguen nuestros

alumnos.

1.3. Resuelve con eficacia situaciones motrices en un contexto competitivo, al
igual que en el anterior, aspecto que evaluaremos en los distintos partidos jugando,

valorando la técnica, la ejecucion del movimiento, etc.

1.4. Pone en préctica técnicas especificas de las actividades en entornos no

estables, analizando los aspectos organizativos necesarios.

Relacionamos el criterio 1.1 con las unidades didacticas en las que se trabaja diferentes
habilidades deportivas: Unidad Didactica 8 “Badminton Legend” trabajando los
diferentes golpes en el bAdminton. El criterio 1.2. seré desarrollada fundamentalmente en
la Unidad Didéctica 7 “Basket-Hand...Ball: Descubre el deporte”.

2.- Crear y representar composiciones corporales colectivas con originalidad vy
expresividad, aplicando las técnicas mas apropiadas a la intencionalidad de la

composicion.

2.1. Colabora en el proceso de creacion y desarrollo de las composiciones 0

montajes artisticos expresivos.

2.2. Representa composiciones o montajes de expresion corporal individuales o

colectivos, ajustandose a una intencionalidad de caracter estética o expresiva.
2.3. Adecua sus acciones motrices al sentido del proyecto artistico expresivo.

Todos estos criterios compondran la evaluacion de la Unidad Didéactica 5 “Desinhibicién:
una formade vida”, Unidad Didactica 6 “;Exprésate!” que estaran basadas en la expresion

corporal.

3.- Solucionar de forma creativa situaciones de oposicion, colaboracion o colaboracion
oposicién en contextos deportivos 0 recreativos, adaptando las estrategias a las

condiciones cambiantes que se producen en la préactica.

3.1. Desarrolla acciones que le conducen a situaciones de ventaja con respecto al
adversario, en las actividades de oposicion, item que evaluaremos respecto a la
toma de decisiones que tome el alumno durante los ejercicios, siendo positivos si

obtiene beneficio y negativo si es al contrario.
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3.2. Colabora con los participantes en las actividades fisico-deportivas en las que
se produce colaboracion o colaboracion-oposicion y explica la aportacién de cada

uno.

3.3. Desempefia las funciones que le corresponden, en los procedimientos o

sistemas puestos en practica para conseguir los objetivos del equipo.

3.4. Valora la oportunidad y el riesgo de sus acciones en las actividades fisico-
deportivas desarrolladas.

3.5. Plantea estrategias ante las situaciones de oposicién o de colaboracién-

oposicion, adaptandolas a las caracteristicas de los participantes.

Los alumnos seran evaluados basadndonos en estos criterios en aquellas unidades
didacticas dedicadas a los deportes: badminton (Unidad Didactica 8), baloncesto y
balonmano (Unidad Didactica 7) y la Unidad Didactica 3 que habla sobre como mejorar

la postura en las habilidades motrices (criterio 3.3)

4.- Mejorar o mantener los factores de la condicion fisica y las habilidades motrices con
un enfoque hacia la salud, considerando el propio nivel y orientandolos hacia sus

motivaciones y hacia posteriores estudios u ocupaciones.

4.1. Integra los conocimientos sobre nutricion y balance energético en los
programas de actividad fisica para la mejora de la condicién fisica y salud, que
veremos Yy valoraremos principalmente en la primera Unidad Didactica 2

“Nutricion, jdivino tesoro!”

4.2. Incorpora en su practica los fundamentos posturales y funcionales que

promueven la salud.

4.3. Utiliza de forma autonoma las técnicas de activacion y de recuperacion en la

actividad fisica.

4.4. Alcanza sus objetivos de nivel de condicién fisica dentro de los margenes
saludables, asumiendo la responsabilidad de la puesta en préctica de su programa
de actividades, muy importante seguir este punto en la Unidad Didactica 1
“Origen: Me pongo a prueba”, donde los alumnos reconoceran su estado de salud

inicial
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Los criterios 4.2 y 4.3 conformaran la base evaluativa de la Unidad Didactica 3 “Espalda
recta”, donde el alumnado asimilara los aspectos posturales basicos en diferentes

deportes, ejercicios funcionales y ejercicios de Pilates.

5.- Planificar, elaborar y poner en practica un programa personal de actividad fisica que
incida en la mejora y el mantenimiento de la salud, aplicando los diferentes sistemas de
desarrollo de las capacidades fisicas implicadas, teniendo en cuenta sus caracteristicas y

nivel inicial, y evaluando las mejoras obtenidas.

5.1. Aplica los conceptos aprendidos sobre las caracteristicas que deben reunir las
actividades fisicas con un enfoque saludable a la elaboracion de disefios de

précticas en funcion de sus caracteristicas e intereses personales.

5.2 Evalla sus capacidades fisicas y coordinativas considerando sus necesidades
y motivaciones y como requisito previo para la planificacion de la mejora de las

mismas.
5.3. Concreta las mejoras que pretende alcanzar con su programa de actividad.

5.4. Elabora su programa personal de actividad fisica conjugando las variables de

frecuencia, volumen, intensidad y tipo de actividad.

5.5. Comprueba el nivel de logro de los objetivos de su programa de actividad

fisica, reorientando las actividades en los aspectos que no llegan a lo esperado.

5.6. Plantea y pone en préctica iniciativas para fomentar el estilo de vida activo y

para cubrir sus expectativas.

Estos estandares de evaluacion son mas dificiles de plantear exclusivamente en un
apartado concreto y una Unidad Didactica determinada debido a que son unos criterios
que empiezan a evaluarse en la Unidad Didactica 1 “Origen: Me pongo a prueba” con el
objetivo de reconocer el estado de salud inicial para ir avanzando de forma segura pero

su progreso y comprobacion se iran observando a lo largo los tres trimestres.

6.- Valorar la actividad fisica desde la perspectiva de la salud, el disfrute, la auto
superacion y las posibilidades de interaccion social y de perspectiva profesional,
adoptando actitudes de interés, respeto, esfuerzo y cooperacion en la practica de la

actividad fisica.

6.1. Disefia, organiza y participa en actividades fisicas, como recurso de ocio

activo, valorando los aspectos sociales y culturales que llevan asociadas y sus
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posibilidades profesionales futuras, e identificando los aspectos organizativos y
los materiales necesarios. Este estdndar de aprendizaje sera evaluado en varias
sesiones, pero principalmente en la Unidad Didactica 9 “Bear Grylls:
iNaturalizate!” donde se realiza la salida extraescolar al medio natural y tendran
que observar y aprender todo el material necesario, la organizacion llevada a cabo

para la realizacion de la salida y demas.

6.2. Adopta una actitud critica ante las practicas de actividad fisica que tienen
efectos negativos para la salud individual o colectiva, como el alcohol o el tabaco,

que se trabajaran basicamente en las dos primeras unidades didacticas.

7.- Controlar los riesgos que puede generar la utilizacion de los equipamientos, el entorno
y las propias actuaciones en la realizacion de las actividades fisico-deportivas y artistico-
expresivas, actuando de forma responsable, en el desarrollo de las mismas, tanto

individualmente como en grupo.

7.1. Preve los riesgos asociados a las actividades y los derivados de la propia
actuacion y de la del grupo. Consideramos que este criterio sera continuamente
trabajado durante el curso, ya que la seguridad en cualquier sesion de nuestra

asignatura es uno de los aspectos mas importantes.

7.2. Usa los materiales y equipamientos atendiendo a las especificaciones técnicas

de los mismos.

7.3. Tiene en cuenta el nivel de cansancio como un elemento de riesgo en la

realizacion de actividades que requieren atencion o esfuerzo.

Los dos ultimos criterios seran fundamentales en el desarrollo de todas las unidades

didacticas. Especialmente el 7.2, el cual tendremos en cuenta en el ambito socioafectivo.

8.- Mostrar un comportamiento personal y social responsable respetandose a si mismo, a

los otros y al entorno en el marco de la actividad fisica.

8.1. Respeta las reglas sociales y el entorno en el que se realizan las actividades

fisico-deportivas.

8.2. Facilita la integracion de otras personas en las actividades de grupo, animando

su participacion y respetando las diferencias.
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9.- Utilizar las Tecnologias de la Informacion y la Comunicacién para mejorar su proceso
de aprendizaje, aplicando criterios de fiabilidad y eficacia en la utilizacion de fuentes de

informacion y participando en entornos colaborativos con intereses comunes.

9.1. Aplica criterios de basqueda de informacion que garanticen el acceso a

fuentes actualizadas y rigurosas en la materia.

9.2. Comunica y comparte la informacion con la herramienta tecnoldgica

adecuada, para su discusion o difusion.
Estos dos puntos evaluables en la Unidad Didactica 4, “Save Nature, jshare it!”.
Criterios de evaluacion tercer nivel curricular

Teniendo en cuenta los criterios desarrollados en el Real Decreto 1105/2014, de 26 de
diciembre, por el que se establece el curriculo basico de la Educacién Secundaria
Obligatoria y del Bachillerato, hemos concretado los mismos, adaptandolos a nuestra

programacion de acuerdo con los contenidos establecidos en el apartado 5 “Contenidos™:

1. Conocer las principales cualidades fisicas del ser humano.

2. Desarrollar las capacidades fisicas dentro de los margenes de salud.

3. Demostrar actitudes de cooperacion con los compafieros a la hora de colaborar en
las actividades de clase.

4. Demostrar la desinhibicién durante las sesiones, asi como durante la pequefa
“Gala de Danza”.

5. Coordinar los movimientos con el ritmo de la musica durante la ejecucion de los
diferentes bailes.

6. Resolver los problemas de malas posturas durante la ejecucion de habilidades
motrices en los deportes.

7. Adquirir los conocimientos necesarios para dirigir una sesién de Educacién
Fisica.

8. Utilizar los recursos mdviles y aplicaciones TIC correctamente en la préctica
deportiva.

9. Conocer los diferentes componentes de los alimentos ingeridos.

10. Ser conscientes de los alimentos que son saludables y necesarios para la practica
deportiva.

11. Saber ejecutar los movimientos correctos del Pilates dentro de la préactica

deportiva.
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12. Conocer técnicamente los diferentes ejercicios funcionales y su aplicacion a los
movimientos de la vida diaria.

13. Crear una coreografia grupal sobre la danza que se haya seleccionado.

14. Aprender la técnica basica del balonmano y el baloncesto.

15. Resolver situaciones de desorientacion en el medio mediante la utilizacion de los
conocimientos técnicos adquiridos.

16. Resolver situaciones en las que se deben utilizar sus conocimientos en inglés para
resolver tareas propuestas por el profesor.

Para determinar si los alumnos han alcanzado los objetivos previstos se tendra en cuenta:
1. Asistencia a clase.

2. Actitudes respetuosas con los comparfieros y el material, asi mismo correctas en
cuanto a salud e higiene, habito de trabajo, participacion en las sesiones e

indumentaria adecuada para EF.
3. Pruebas escritas de contenidos minimos.

4. Pruebas précticas de condicion fisica (test de Condicidn Fisica) y deportiva (test
de habilidad motriz), Todos los porcentajes de los criterios de calificacion se
sumaran siempre y cuando en cada uno de ellos se haya alcanzado como minimo

3,5 puntos.
Criterios de calificacion.

Para determinar la nota del alumnado, se deben establecer unos criterios de calificacion
que se relacionen directamente con los criterios de evaluacion. Estos criterios permitiran
identificar si el alumnado progresa adecuadamente, es decir, si desarrollan las
capacidades de diferentes ambitos o si necesita mejorar en algunos aspectos. término
calificacion esté referido exclusivamente a la valoracién de la conducta de los alumnos
(calificacion escolar). “Calificar, por tanto, es una actividad mas restringida que evaluar.
La calificacion sera la expresion cualitativa (apto/no apto) o cuantitativa (10, 9, 8, etc.)
del juicio de valor que emitimos sobre la actividad y logros del alumno. En este juicio de
valor se suele querer expresar el grado de suficiencia o insuficiencia, conocimientos,
destrezas y habilidades del alumno, como resultado de algun tipo de prueba, actividad,

examen o proceso” (Myre Educacion, 2016).
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Tabla 16. Criterios de calificacion.

Criterios de calificacion

Ambito cognitivo 35% e Examenes
e Trabajos

e EXposiciones

Ambito motor 45% e Pruebas fisicas

e Composiciones grupales de expresion
corporal

e Examenes practicos

e Habilidades y destrezas motrices
desarrolladas durante las sesiones

précticas

Ambito socioafectivo 20% e Participacion en las clases

e Respeto a los compafieros, profesor y
material

e Integracion de los compafieros en las

sesiones

Los alumnos deberan superar cada uno de los ambitos, con un minimo de 5 para

considerar la asignatura aprobada.
Medidas de recuperacion:

Dentro de este apartado, desarrollaremos las diferentes opciones que tendran los alumnos
que no superen alguno de los ambitos establecidos en los criterios de calificacion. Para

ello, se establecen diferentes posibilidades en funcion de las calificaciones segiin ambitos:

e Ambito cognitivo: el alumno que no supere este apartado deberé realizar un
examen tedrico al final de trimestre sobre los contenidos no superados. Si
suspende este, tendrd una oportunidad mas en el mes de junio para poder aprobar.

e Ambito motor: el alumno que falle en la consecucion de este ambito tendra que
elaborar un video en el cual incluya la ejecucion de las habilidades no superadas.
Es decir, consistira en realizar un examen practico de la parte suspensa. Si

suspende este, tendra una oportunidad mas en el mes de junio para poder aprobar.
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e Ambito socioafectivo: si un alumno no supera este apartado, ya sea por mal
comportamiento, faltas de respeto o actitud negativa o pasiva en las clases, debera
confeccionar un trabajo sobre los valores en el deporte. Si suspende este trabajo,
tendra una oportunidad mas en el mes de junio para poder aprobar.

Los alumnos que no superen la prueba de junio deberan presentarse a los tres ambitos en

el mes de septiembre.
Tipos de evaluacion

e Coevaluacion: los alumnos evaluaran a sus compafieros. Para ello, se han
preparado diferentes hojas de coevaluacion (ver Anexos) que serviran de
herramienta evaluativa en las distintas unidades didacticas.

e Heteroevaluacion por parte del profesor a los alumnos: confeccionada por los
examenes practicos y teéricos realizados a lo largo del curso. Los trabajos y
exposiciones también seran tenidas en cuenta siguiendo los criterios establecidos.

e Autoevaluacion: seran los propios alumnos los que evallen su proceso de
aprendizaje.

e Heteroevaluacion por parte de los alumnos al profesor: en la que los alumnos
evaluaran el proceso de ensefianza.

Instrumentos de evaluacién

e Examenes préacticos: estas pruebas evaluaran los aspectos relacionados con el
ambito motor. Consistirdn en pruebas fisicas a superar, como en la Unidad
Didéactica 1 “Origen: Me pongo a prueba”, pruebas ticticas (examen practico
Unidad Didactica 7 “Basket-Hand...Ball: Descubre el deporte”) y pruebas
técnicas, como en la Unidad Didactica 8 “Badminton a fondo”

e Examenes teoricos: consistiran en pruebas con preguntas tipo test, desarrollo, y
preguntas cortas, disefiadas por el profesor en base a los criterios de evaluacion y
calificacion

e Trabajos grupales e individuales: realizados por los alumnos para evaluar su
capacidad de trabajo autbnomo. Estos trabajos estaran directamente relacionados
con los contenidos impartidos en las sesiones, y serviran de ampliacion a los

alumnos.
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e Exposiciones: en las que los alumnos presentaran los trabajos explicados en la
seccion anterior. De esta forma, evaluaremos su capacidad de sintesis y
explicativa.

e Videos: valdrén para evaluar también el &mbito motor, y serviran de apoyo a los
examenes practicos o, en su defecto, como reemplazo de los mismos.

e Hojas coevaluativas, heteroevaluativas y autoevaluativas: todas ellas contendran
diferentes criterios para que los alumnos puedan realizar un proceso de evaluacion
adecuado.

Temporalizacion de la evaluacion

Si tenemos en cuenta a Vidal (2012), la evaluacion es una actividad sistematica integrada
en el proceso educativo, cuya finalidad es el mejoramiento del mismo mediante un
conocimiento, lo mas exacto posible, del alumno en todos los aspectos de su personalidad,
y una informacion ajustada sobre el proceso educativo y sobre los factores personales y
ambientales que en éste inciden. Por otro lado, este mismo autor sefiala que “el
profesorado realizaré la evaluacion durante todo el periodo lectivo, sin interrumpir la
marcha del trabajo escolar, utilizando los medios adecuados para valorar tanto la
instruccion como la formacion de los alumnos”. Por tanto, siguiendo al mismo autor,

encontramos estos momentos de evaluacion:

e Evaluacion inicial o diagnostica: realizada al inicio de la primera Unidad
Didactica 1 “Origen: Me pongo a prueba” y que proporciona al profesor
informacion sobre los conocimientos previos de los alumnos.

e Evaluacion formativa: informa sobre el proceso de aprendizaje. Conseguida
mediante hojas de coevaluacion, autoevaluacion y heteroevaluacion.

e Evaluacion sumativa o final: analiza si se han conseguido los objetivos o el grado
alcanzado en los aprendizajes. Se logra mediante las pruebas tedricas y fisicas.

Evaluacion al profesor

Considero que la evaluacion por parte del alumnado tiene gran importancia en el proceso
de ensefianza-aprendizaje. Por ello, los alumnos completaran una ficha al final de cada
trimestre (ANEXO XIV), en la que valoraran el trabajo del profesor durante las unidades
didacticas. De esta forma, las aportaciones de los alumnos seran tenidas en cuenta para
mejorar dicho proceso. Asi, se consigue que el desarrollo educativo de los alumnos se

adapte a sus exigencias y caracteristicas.
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16. INNOVACION EDUCATIVA
En primer lugar, debemos entender en qué consiste la innovacion educativa. Si tenemos
en cuenta a Imbernon (1996), afirma que la innovacién educativa es la actitud y el proceso
de indagacion de nuevas ideas, propuestas y aportaciones, efectuadas de manera
colectiva, para la solucién de situaciones problematicas de la practica, lo que comportara
un cambio en los contextos y en la préctica institucional de la educacién. Si buscamos
una definicion mas actual, Cafial (2002) afirma que la innovacién es un conjunto de ideas,
procesos y estrategias, mas 0 menos sistematizados, mediante los cuales se trata de
introducir y provocar cambios en las practicas educativas vigentes. Ademas, este autor
recalca que la innovacién no es una actividad puntual sino un proceso, un largo viaje o
trayecto que se detiene a contemplar la vida en las aulas, la organizacion de los centros,

la dindmica de la comunidad educativa y la cultura profesional del profesorado.

Una vez que tenemos claro en qué consiste la innovacion educativa, en nuestra
programacion basamos la innovacion en el uso de las TIC, aspecto fundamental en la
sociedad actual. Creemos que es necesario que nuestros alumnos aprendan a emplear estas
herramientas en el ambito profesional, ya que consideramos que enfocan su utilizacion al

sector ludico, no considerando su gran utilidad para otros campos.

A continuacién, vamos a repasar cada Unidad Didactica, destacando los procesos de

innovacion que he introducido en las mismas:

e Unidad Didéctica 1. “Origen: Me pongo a prueba”: en esta Unidad Didactica, los
alumnos deberdn de grabarse ejecutando cuatro ejercicios (sentadilla, peso
muerto, fondos de brazos, y crunch abdominal). Tendran que editar los mismos
con el programa informatico “Kinovea”, de forma que sefialen los errores y
aciertos cometidos.

e Unidad Didactica 2. “Nutricion, jdivino tesoro!”: Se trabajard de manera
transversal e interdisciplinar la nutricion.

e Unidad Didactica 3. “Espalda recta”: Se les facilitara una ficha con las posturas
adecuadas en clase y fuera de ella. Ademas, realizaran videos.

e Unidad Didactica 4. “Save Nature, jshare it!”’: de nuevo, los alumnos crearan
videos. Ademas, deberan de afiadir soporte musical y explicacion en forma de
subtitulos empleando diferentes programas. También interactuaran en un Wix

guiado por el profesor sobre temas académicos o de interés general.
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e Unidad Didactica 5. “Desinhibicion: una forma de vida”: en esta unidad se
trabajara por grupos elegidos por los alumnos. Se asigna una danza tradicional a
cada grupo, de la cual tendran que realizar una coreografia que concuerde con la
esencia de la cultura de cada zona. La forma de trabajo sera autonoma a lo largo
de toda la unidad.

e Unidad Didactica 6. “jExprésate!”: en el desarrollo de esta unidad, se utilizan
diferentes soportes musicales cada dia al inicio de las sesiones, y los alumnos
tendran que moverse segun lo que les inspire la masica.

e Unidad Didéctica 7. “Basket-Hand...Ball: Descubre el deporte”: la innovacion se
hace mas visible en la interdisciplinariedad con inglés, aprendiendo conceptos
béasicos de baloncesto y balonmano durante el transcurso de las clases.

e Unidad Didéactica 8. “Badminton Legend”: en la ultima sesion de esta unidad los
alumnos organizaran un cuadro de torneo con equipos que ellos mismos haréan. El
objetivo es fomentar la autonomia observando cémo se desenvuelven ellos
mismos en el discurrir de los partidos. De esta forma evaluaremos también las
habilidades técnicas obtenidas. Ademas, se utilizara el propio videojuego
Badminton Legend para Android, que servira para consolidar los distintos golpeos
que existen.

e Unidad Didactica 9. “Bear Grylls: jNaturalizate!”: el alumnado tendrd que
demostrar cdmo se adapta a actividades en la naturaleza en bicicleta y andando,
mediante excursiones y travesias a través de la naturaleza.

e Unidad Didéactica 10. “Breath&Relax”: La evaluacion sera un consenso entre
alumnos y profesor, el trabajo tecnologico a través de Wix y los grupos de interés
supondran novedad e innovacion en esta Unidad. También contaremos con la

intervencion de Laura Kasperzak, yogui profesional.
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ANEXOS

a. ANEXO | (UNIDAD DIDACTICA “Breath&Relax”)

1. Introduccion: “Breath&Relax”

Esta UNIDAD DIDACTICA trata sobre la importancia de la relajacion: “Actividad que
busca llevar al cuerpo a un estado de reposo mediante la pérdida de tensién en los
musculos, que puede ayudarnos de una manera eficaz a controlar nuestros estados de
tension fisica y mental” (Valin, 2010). Asi como plantea el trabajo de Payne (2005),
entendemos la relajacion en dos sentidos: un estado global de reposo o una técnica de
relajacion progresiva. Podria decirse que la relajacion es “no hacer nada”, pero existen
multitud de casos que presentan dificultades para relajarse por lo que “no hacer nada”
conlleva una actividad mas complicada de lo que parece. Ademas, la relajacion carece de
sentido si la tratamos de manera Unicamente fisiologica y muscular, por ello la definicion

de Valin (2010) me ha parecido mas acertada al incluir la parte mental en ella.

Por ello, esta Unidad Didéactica va dirigida a alumnos de 1° de bachillerato del grupo A.
La clase esta formada por 26 alumnos de edades comprendidas entre 16 y 18 afios de los
cuales hay 14 alumnas y 12 alumnos. Los objetivos principales de esta Unidad Didéactica
son: Hacer participe al alumno de su propio proceso de aprendizaje y evaluacion
(Evaluacion Formativa), Reconocer y experimentar diferentes técnicas de relajacion y
aplicarlas de manera correcta, y Crear un clima favorable de aprendizaje inclusivo y
respetuoso. A lo largo de esta unidad emplearé distintos métodos de ensefianza buscando
una docencia en la que abunde la varianza, aunque se dara mayor importancia a los estilos
que otorguen autonomiay libertad al alumno en su proceso de aprendizaje. Las estrategias
utilizadas se dividiran entre globales y analiticas siendo las primeras las de mayor

aparicion.

A lo largo de toda la Unidad Didactica se tendran en cuenta los casos de atencion a la
diversidad, preparando y planificando diversos caminos para integrar a estos alumnos con
el resto de la clase de manera que no se aparte a ninglin alumno de las sesiones. Se tratara

de forma maés concreta en el apartado de Atencién a la Diversidad.
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2. Objetivos

Tomando como referencia para los Objetivos Generales, el Decreto 52/2015, de 21 de
mayo, del Consejo de Gobierno, por el que se establece para la Comunidad de Madrid
el curriculo del Bachillerato, se relaciona la Unidad Didactica con los Objetivos del
Departamento y los Objetivos de Area para el Nivel educativo para dar lugar a los

Obijetivos Especificos de esta Unidad Didactica.
Los alumnos, al finalizar la Unidad Did&ctica deberan ser capaces de:
1. Reconocer la importancia de la relajacion en el &mbito académico y extraescolar.

2. Afianzar unos habitos de vida saludable para el eficaz aprovechamiento del

aprendizaje, y como medio de desarrollo personal.

3. Ser capaces de evaluarse a si mismos y a otros compafieros de manera fiable y
correcta.
4. Conocer las distintas técnicas de relajacion y saber aplicarlas correctamente

teniendo en cuenta los factores variables que pueden existir.

5. Utilizar con solvencia y responsabilidad las tecnologias de la informacion y la

comunicacion.

6. Saber extrapolar los conocimientos y beneficios emergentes de la Unidad

Didactica a las actividades que ocurran fuera del entorno escolar.
7. Fomentar un ambiente de respeto e inclusion con los comparieros y profesores.

8. Cooperar y trabajar en equipo con los demas comparieros de clase.

Trabajo Fin de Master. Programacion de Aula. Juan Pedro Aylagas de Diago



3. Competencias clave
Las competencias clave que se van a desarrollar en esta Unidad Didactica se establecen
en base al Real Decreto 1105/2104, de 26 de diciembre, por el que se establece el

curriculo bésico del bachillerato. Se desarrollaran més especificamente en cada sesion.

Competencia en comunicacion linguistica: Se desarrolla esta competencia empleando un

vocabulario correcto, que se adecue al contexto de las sesiones, tanto practicas como
tedricas. Este apartado estard dotado de gran importancia, ya que una buena capacidad

expresiva es muy trascendente en la vida cotidiana.

Competencia digital: Se trabaja esta competencia mediante la utilizacion de videos como
herramienta de creacidon en el proceso de aprendizaje. De esta forma, realizaremos
también interdisciplinariedad con la asignatura Tecnologias de la Informacion y la
Comunicacion 1. Los alumnos comentaran y editaran sus entradas en el Wix

(https://umplute.wixsite.com/website), compartiendo sus avances en la investigacion

sobre la técnica de relajacion que hayan elegido.

Competencia en aprender a aprender: El alumno trabajara esta competencia en todo

momento, ya que debera reflexionar en todo momento sobre su aprendizaje mediante la
comparacion de aciertos respecto a errores anteriores y puestas en comun de ideas vistas
en clase. De forma global, se desarrolla al final de cada sesién haciendo una conclusion,
en la que los alumnos serdn participes estableciendo una conversacion con ellos para

hacerles reflexionar sobre el proceso que han seguido.

Competencia social y civica: Se trabajara esta competencia mediante las puestas en

comun de las sesiones que se llevaran a cabo durante la vuelta a la calma de cada sesion,
involucrando a todos los alumnos y teniendo en cuenta su opinion. Ademas, también sera
trabajada durante la parte principal de cada sesion practica, ya que los alumnos tendran

que ayudarse en los ejercicios y proporcionar feedback.

Trabajo Fin de Master. Programacion de Aula. Juan Pedro Aylagas de Diago


https://umplute.wixsite.com/website

4. Contenidos

Los contenidos que se trataran en esta Unidad Didactica de condicion fisica y salud son
los que se exponen en el apartado de “Contenidos” de la programacion. Estos son: los
basados el DECRETO 52/2015, de 21 de mayo, del Consejo de Gobierno, por el que se
establece para la Comunidad de Madrid el curriculo del Bachillerato; los especificados
por el departamento de Educacion Fisica del IES Antonio Machado los concretados para

esta programacion concreta y, sobre todo, los especificos de esta Unidad Didéactica:

e Coherencias expresivas y temporales de la musica y el movimiento.

e Actividades especificas de activacion y de recuperacion de esfuerzos.

e Aprendizaje de las técnicas bésicas de relajacion y sus beneficios.

e Mejora de la desinhibicién de los alumnos.

e Conocimiento y aplicacion de las diferentes técnicas de relajacion y autocontrol.

e Toma de conciencia de las propias caracteristicas y posibilidades.

e La norma como elemento regulador de conductas en las actividades socio
motrices.

e Utilizacién de las Tecnologias de la Informacién y la Comunicacién en el proceso

de ensefianza-aprendizaje.
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5. Metodologia

En este apartado se hablard sobre los principios metodoldgicos que se trataron en la
programacion de aula, pero centrando la atencion en aquellos que aparecen en la presente
Unidad Didactica.

Se utiliza la técnica de ensefianza de instruccion directa en casi todas las sesiones. Esto
es debido a que los contenidos de relajacion y respiracion resultan novedosos para los
alumnos, y con necesidad de feedback continuo, que requieren de una correcta

explicacion del profesor y dominio de la clase:

e En las primeras sesiones, el profesor necesita controlar a la clase. Necesita
ensefarles los ejercicios mas basicos sobre esta actividad y para aprender la
técnica correcta, por esta razon necesita controlar el ritmo de la clase. Por esta
razon se empleara el mando directo.

e Durante el resto de las sesiones se les dard mayor libertad en cuanto a la creacion

de sus propias sesiones 0 busqueda de informacion, pero no en cuanto a la tarea.

En cuanto a los métodos de ensefianza, se utilizara preferentemente el método deductivo
antes que el inductivo en esta Unidad Didactica. El objetivo principal de las sesiones es
aprender lo que es la relajacion, respiracion y sus técnicas y mejorar a través de su uso
los habitos posturales. El profesor sera quien deba transmitir todos los conocimientos y
el alumno aprenderlos. Sin embargo, en algunas sesiones se utiliza una metodologia
combinada en la que se busca que el alumno se motive hacia la asignatura encontrando él

mismo la informacion.

En cuanto a los estilos de ensefianza segun la clasificacion de Delgado Noguera (1991),

hemos empleado los siguientes:

e Mando directo.

e Asignacion de tareas en la mayoria de las sesiones. Esto nos da una idea de cémo
se va a trabajar durante las sesiones practicas.

e Grupos reducidos.

e Descubrimiento guiado. Intentando fomentar la capacidad de reflexion de los

alumnos.

Trabajo Fin de Master. Programacion de Aula. Juan Pedro Aylagas de Diago



En cuanto a la estrategia mas empleada, podemos destacar que se ird de analitica hasta
una estrategia mas global. La intencion es seguir una adecuada progresion como establece
Séenz-Lo6pez Bufiuel (1997).

En cuanto al tipo de feedback que recibiran los alumnos, seré externo y se podra clasificar

segun el momento y la funcién. Segun el momento, el feedback podra ser:

o Concurrente: durante la ejecucién de la tarea
o Terminal: al acabar la accion
« Retrasado: tras cierto tiempo después de acabar la accion.

Segun su funcién:

o Descriptivo: el profesor describe la ejecucion del alumno

o Evaluativo: el profesor emite un juicio de valor de caracter cualitativo o
cuantitativo

« Comparativo: el docente evalia comparativamente la ejecucién con las anteriores.

« Explicativo: proporciona una breve explicacion de tipo causa-efecto sobre algun
aspecto de la ejecucion.

« Prescriptivo: da indicaciones al alumno con el fin de que actle de una determinada
manera en las siguientes ejecuciones.

« Afectivo: el docente muestra de alguna forma su aprobacion o desaprobacién por
el resultado de la ejecucion, animéandole o recriminandole.

El canal de comunicacion empleado por el docente durante las diferentes sesiones sera

auditivo y visual. Trataremos de mostrar de forma practica cada ejercicio.

La distribucién de la clase ira variando en funcién de la sesion y del estilo de ensefianza
utilizado. En sesiones de mando directo la distribucion sera en forma de triangulo con el

profesor delante de todos los alumnos.

Si se trata de asignacion de tareas, por lo general se ocupara todo el espacio disponible al
igual que con el resto de los estilos. En algunas sesiones los alumnos se distribuiran por

grupos o parejas.
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6. Actividades de enseflanza aprendizaje

Para realizar la exposicion de las diferentes actividades, cogemos como guia la
clasificacion propuesta por Diaz Lucea (1994), donde clasificamos las actividades en:

e Actividades de iniciacion: se realizan al principio de la Unidad Didéactica en la
sesion 1, donde se analizan los conocimientos previos del alumno sobre
respiracion, control postural y relajacion.

e Actividades de desarrollo: En toda la Unidades Didacticas habra este tipo de
actividades para fomentar el aprendizaje de los alumnos. Seran las mas utilizadas
y nos permitirdn alcanzar los objetivos y contenidos de cada una. Son muy
beneficiosas para aprender técnicas como Jacobson, Schultz, etc.

e Actividades de motivacion: Tras la primera sesion y las charlas de conclusion,
se realizara un estudio para observar qué actividades motivan mas al alumnado v,
con esa flexibilidad caracteristica de la Programacion Didéactica, ajustar nuestros
objetivos a sus intereses.

e Actividades de sintesis: Se comprobara que los alumnos han asimilado y
adquirido una serie de conocimientos sobre las sesiones.

e Actividades de ampliacion: Para alumnos cuyo ritmo de aprendizaje sea mas
rapido, se realizaran trabajos tedrico-practicos también relacionados con la

motivacion anteriormente comentada. Podran ademas ayudar a sus compafieros.

e Actividades complementarias: En la sesion 3, la yogui Laura Kasperzak

impartira una sesion teérico-practica para el alumnado.
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7. Temporalizacion

En esta Unidad Didactica “Breath&Relax” se desarrollan 8 sesiones repartidas de forma
equitativa en el primer trimestre del curso 2018/19 con 4 sesiones, tras la Unidad
Didéactica “Espalda recta” y anterior a “Save Nature, jshare it!”, y a lo largo del curso en
otras 4 sesiones los dias 12 de diciembre, 30 de enero, 20 de marzo y 5 de junio,
coincidiendo con las épocas de mayor carga de trabajo. Esta englobada en 2 semanas de
trabajo (26 septiembre — 5 octubre) y 4 sesiones, con el siguiente horario: miércoles y
viernes de 13:10 a 14:00 horas.

La temporalizacion ha de ser interpretada siempre con un cierto grado de flexibilidad y
como algo que no esté totalmente cerrado y que puede ser modificado, ya que depende
de la velocidad a la que los alumnos adquieren los contenidos, y debemos tener en cuenta
(especialmente en Ed. Fisica) los diferentes niveles de los alumnos (Diaz Lucea, 1999).
Asi, nos adecuaremos a las caracteristicas del alumnado y a las condiciones

climatoldgicas.

He elegido estas fechas para la realizacion de la Unidad Didactica debido a que mediante
la anterior “Origen: Me pongo a prueba” lograré sus objetivos: reconocer el estado de
salud inicial de los alumnos, mejorar su estado de forma fisico general, preparar a los
alumnos para el resto del curso, hacer conscientes a los alumnos de su estado de forma y
animar a que lo mejoren. Estos objetivos estableceran una base necesaria para comenzar
a trabajar en el ambito de la relajacion. Ademas, es necesario que para trabajar la Unidad
Didactica “Breath&Relax” durante todo el curso, previamente se haya realizado una toma
de contacto, lo cual es beneficioso realizar el inicio del curso académico (primer

trimestre).
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Tabla 17. Temporalizacion Unidad Didactica.

Sesion Dia de la
sesion
1.“Iniciacion la relajacion: Respira” 21
noviembre
2. “Eutonia y esquema corporal” 23
o noviembre
o«
x 3. “Yoga, con calma” 28
3 noviembre
= 4. “Mi momento” 30
m noviembre
ﬂ 5.“Yo puedo” 12
: diciembre
6. “Suefia, no te conformes con dormir” 30
enero
2 _ —
e 7. “Cree en ti, eres tu mejor aliado” 20
marzo
8. “La inmediatez del triunfo” 5
junio
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8. Recursos didacticos

Los recursos didacticos segun Ogalde (2003) son aquellos medios que facilitan el proceso
de ensefianza-aprendizaje, dentro de un contexto educativo global y sistematico, que
estimulan la funcion de los sentidos para acceder mas facilmente a la informacion, la

adquisicién de habilidades y destrezas y la formacion de actitudes y valores:

e Recursos materiales:

o Convencionales
= Pelotas de fitball, bosus, esterillas, TRX, mancuernas
= Aros, pelotas, cintas
= Maquinas, esterillas
= Colchonetas
= Balones, petos, picas, conos.

o No convencionales
=  MOvil Android.
= Libros, revistas y papeles con paginas web especializados.
= Mascaras y todo lo que se quiera emplear para desarrollar cualquier

actividad de expresion corporal

e Recursos espaciales:

o Pabellon polideportivo del instituto (para la realizacion de todas las
sesiones préacticas)

o Aulas teoricas (en las que se llevardn a cabo las sesiones que tengan
contenido teorico y sea necesario que la distribucion de la clase sea
sentados v, si fuera necesario, coger apuntes).

o Pista polideportiva (para realizar actividad fisica al aire libre y sesiones de
deportes colectivos)

e Recursos humanos:

o Enesta Unidad Didactica debido a la interdisciplinariedad vamos a contar
con un experto en Relajacion para una charla tedrico-practica: Laura
Kasperzak, yogui profesional

o 1 profesor de Educacion Fisica

o 26 alumnos 1°Bachillerato
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9. Relaciones con la Unidad Didactica

9.1 Interdisciplinariedad

Educacion Fisica---Inglés---Tecnologia

La interdisciplinariedad que desarrollaremos en esta Unidad Didactica llamada
“Breath&Relax” sera con la asignatura “Inglés” y “Tecnologias de la Informacion”, las
cuales pertenecen al bloque de asignaturas troncales de Bachillerato en la modalidad de
Ciencias Tecnoldgicas. Esta sera llevada a cabo en el primer trimestre del curso.

Para lograr una progresion y razonamiento légico en esta interdisciplinariedad,
deberemos relacionar los contenidos de ambas asignaturas. Los contenidos de Educacién
Fisica concretados para el curso de 1° de Bachillerato (tercer nivel de concrecion
curricular), los cuales parten de los dos anteriores niveles de concrecion curricular, tanto
del DECRETO 52/2015, de 21 de mayo, del Consejo de Gobierno, por el que se establece
para la Comunidad de Madrid el curriculo del Bachillerato, como del departamento de
Educacion Fisica del IES Antonio Machado, y que trataremos mediante la

interdisciplinariedad con inglés y tecnologia son los siguientes:
1. Aprendizaje de las técnicas basicas de relajacion y sus beneficios.
3. Creacion de material audiovisual, como presentaciones o videos.

14. Uso de las tecnologias de informacién (T.I.C.) y recursos de bulsqueda

tecnoldgicos.
15. Conocimiento y aplicacion de las diferentes técnicas de relajacion y autocontrol.
18. Logro del respeto entre comparieros y hacia los profesores.

Esta interdisciplinariedad se basara en la busqueda de informacion y en la comunicacion
linglistica en la lengua inglesa mediante el ejercicio y la realizacion de trabajos y
exposiciones practicas por grupos, y la clase tedrico-practica de Laura Kasperzak. En
cuanto a tecnologia, los alumnos utilizaran material tecnoldgico para la busqueda de
informacion, también mediante codigos QR que se facilitaran. En la asignatura tecnologia
crearan programas Yy aplicaciones en relacion a distintas técnicas de relajacion. También
vivenciaran una nueva forma de aprendizaje como son las Wix. Y utilizardn distintas APP

Android relacionadas con la relajacion como Coherencia cardiaca APP o Insight Timer.
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9.2 Intradisciplinariedad

Como hemos visto en la definicion de este mismo apartado en la Programacion,
deberemos relacionar las diferentes sesiones entre si, siguiendo una progresion légica y

que se adecue al proceso educativo.

Iniciamos la Unidad Didactica con la sesion “Iniciacion a la relajacion: Respira”, para
que los alumnos adquieran conciencia sobre la Unidad Didactica y comiencen a asimilar
los conceptos basicos de la relajacion. Se continuaré con la sesion “Eutonia y esquema

corporal”, para continuar el proceso e iniciarnos las técnicas de relajacion.

De este modo, se da por sentada la base de la Unidad. Asi, se comienzan a aplicar las
distintas técnicas y metodologias para lograr un beneficio concreto en cada uno de los
alumnos. Tras esta concienciacion, todos ellos deben ser capaces de saber respirar de
forma correcta y emplear los distintos tipos de respiracion. También deben comenzar a

ser capaces de controlar su propio organismo.

Las sesiones 5, 6, 7 y 8 pasaran de “Yo puedo” a “La inmediatez del triunfo”, dotando de
metaforas a su progreso académico, es una forma mas de motivar al alumnado y

desarrollar su autoestima.

9.3 Tratamiento transversal

Durante la Unidad Didactica se tendran muy en cuenta los siguientes contenidos

transversales:

1. Respeto a los compafieros: durante las clases se recordaran valores esenciales como

son el respeto y la aceptacion de las distintas capacidades de los compafieros.

2. Esfuerzo y superacion: los alumnos realizaran pruebas y préacticas durante Unidad
Didactica, esperando una mejora habiendo aprendido técnicas y habiendo practicado con

los ejercicios propuestos.

3. Reciclaje: los alumnos fabricaran su propio material (reciclado) en distintas actividades

como perfume para ambientar el polideportivo o incienso casero.

4. Educacion para la salud: los alumnos tomaran conciencia de la importancia de la salud

corporal y de unos héabitos de vida saludable.
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10. Atencion a la diversidad

La aplicacion de las distintas medidas ordinarias utilizadas sera desarrollada en la propia
Unidad Didéactica en cada sesion. Los casos a desarrollar son: Alumno que no trae ropa
deportiva a la sesion, alumno que falta a clase el dia de la sesion, alumno que esta
lesionado el dia de la sesion y una alumna diagnosticada de hipertension leve.

El principio de atencion a la diversidad esta basado en la obligacion de los Estados y sus
Sistemas Educativos a garantizar a todos el derecho a la educacidon, reconociendo la
diversidad de sus necesidades, combatiendo las desigualdades y adoptando un modelo
educativo abierto y flexible que permita el acceso, la permanencia escolar de todo el

alumnado, sin excepcion, asi como resultados escolares aceptables. (Araque, 2010)

La atencion a la diversidad es objeto de estudio, partiendo de la importancia que tiene
dentro de una educacion inclusiva, mediante la adopcién de medidas ordinarias y
extraordinarias en los centros educativos, las cuales se recogen en el plan de atencion a la
diversidad que forma parte del proyecto educativo de centro el cual especificamos mas
adelante. La implicacion del Estado por desarrollar una educacion publica de calidad en
base a la sensibilizacion, hacia las necesidades educativas especiales y la atencion a la
diversidad, también forma parte del entramado de este articulo, con objeto de aportar una
soporte conceptual y normativo que componen la base de la educacion inclusiva en la
actualidad (Alonso, 2007).

Las adaptaciones metodoldgicas generales:

En base a las actividades, realizamos actividades de refuerzo y ampliacién entre los
alumnos, fomentando la cooperacion y el trabajo en grupo. En la que los alumnos mas

aventajados ayudan a los demaés al desarrollo de la actividad.

Con respecto a las adaptaciones generales que realizaremos con los recursos didacticos

seran las siguientes:

Respecto al material que utilizaremos se tendrad en cuenta la condicién fisica de cada
alumno y por lo tanto se tendran diversos tipos de materiales adaptados para alumnos con

mayor o menor predisposicion a la relajacion.

Respecto a los alumnos con problemas de salud que les impida realizan la actividad y los
alumnos sin ropa deportiva, actuaran como ayudantes del profesor, colocacion del
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material, correctores de las diferentes actividades y posteriormente realizaran un

comentario critico sobre la sesion.

Se tratara de manera especifica a la alumna diagnosticada de hipertension leve:

10.1 Alumna hipertensa leve

Hasta hace relativamente poco las cifras de tension arterial para considerar que una
persona sufre HTA eran superiores a 140 de sistdlica y/o 90 de diastdlica. La Asociacion
Americana del Corazon y el Colegio Americano de Cardiologia, ambos de EE. UU., han
decidido modificar los rangos de tension arterial a partir de los cuales se debe considerar

gue una persona sufre Hipertension Arterial.

La revista “Hypertension” considera una cifra de tensién normal los valores inferiores a
120/80. Se considera tension elevada las cifras comprendidas entre 120-129 de sistdlica
0 maxima e inferiores a 80 mmHg de diastolica 0 minima. Se considera Hipertension
Leve cuando los niveles de presion arterial se encuentran entre 130-139 mmHg de
sistolica y entre 80-89 mmHg de diastolica. (Whelton, P.K. et al. 2017, citado en
Montalvo, L. 2018).

Con respecto al alumno con hipertension leve, se tomaran los niveles de presion
sanguinea antes, durante y después de la actividad fisica. No se realizara en el caso de
superar niveles de mas de 200 mmHg en Tension arterial sistélica o mayores de 110

mmHg en Tensidn arterial diastdlica. (Chicharro & Vaquero, 2006)

Pero es muy complicado que se superen esos niveles en relajacion, ya que su objetivo es
reducirlos. Ademas, el estudio de Lépez Fernandez (1996) afirma que existen numerosos
trabajos que indagan acerca de como tratar la Hipertension Arterial. Entre estos estudios
aparecen los que recomiendan el tratamiento farmacoldgico y no farmacoldgico
combinados, los que recomiendan la relajacion, la relajacion combinada con el
tratamiento de biofeedbacks, relajacion y psicoterapia, el que controla cambios en el estilo
de vida de los pacientes como una maniobra de reduccion del estrés, etcétera. Todos estos
tratamientos y sus combinaciones han producido mejoria en las cifras tensionales de los
sujetos bajo estas experiencias, por lo que entre estas medidas se destaca el tratamiento
con las técnicas de relajacion. Por ello, la relajacion sera beneficiosa para el tratamiento

de la Hipertension.
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Debemos recordar que, en principio debido a la prescripcion médica, puede realizar
actividad fisica sin ningun tipo de problema. Pero en las diferentes sesiones, tendremos

especial atencidn en los siguientes casos, que producen una subida de la presion arterial:

- Cambios bruscos posturales. Se prestara atencién a los cambios de tumbado a de pies,
realizando movimientos progresivos para que los alumnos no experimenten ese cambio

de presion arterial.

- Ejercicio isométrico prolongado. Los ejercicios isométricos que supongan la resistencia
a una carga inamovible son perjudiciales para las personas hipertensas, ya que ese
esfuerzo conllevara una brusca elevacion de la presion arterial. Buscaremos realizar

ejercicios de fuerza que posibiliten el movimiento de la resistencia a desplazar.

- Equilibrio Invertido. Los ejercicios de equilibrio invertido también suponen un cambio
en el nivel de presion arterial, por lo que habilidades como el pino son perjudiciales para

alumnos hipertensos si no se realizan de una manera controlada.

- Ejercicio isométrico prolongado por encima del nivel de los hombros. Cualquier
ejercicio que se realice por encima del nivel de los hombros conllevara un aumento de la
tension arterial, por lo que si lo realizamos debera ser progresivo y siempre con unas
medidas de seguridad 6ptimas, tomando los datos de tension arterial en varios momentos
de laactividad. Ademas, si es un ejercicio isométrico por encima del nivel de los hombros,

aunard ambas desventajas y deberemos ser ain mas cuidadosos con el alumno.
Medidas ordinarias:

-Evaluacion y diagnostico para conocer las posibilidades de cada alumno (capacidades
cognitivas, motrices y perspectivas), asi como para obtener informacion acerca de sus

intereses y motivaciones.

-Adaptacién de la programacion, en funcion de los datos obtenidos en la evaluacion

inicial, matizando o priorizando algunos aspectos.

-Conocimiento y respeto del ritmo de ejecucion de las tareas del alumno o alumna

en concreto.

-Planificacion y desarrollo de las actividades de ensefianza y aprendizaje: actividades de

refuerzo, actividades de profundizacion, actividades de consolidacion.
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-Adaptacion de espacios y tiempos, recursos didacticos, agrupacion de alumnos,
eleccion del nivel de ayuda necesario para cada alumno, en funcion de sus

caracteristicas y posibilidades.

-Desarrollo de estilos de ensefianza donde se favorezca la participacion de estos

alumnos.
-Modificacion de determinados elementos estructurales del juego.

-Utilizacion de diferentes canales de comunicacion del mensaje docente que permita
transmitir la informacion de manera eficiente a todo el alumnado: demostraciones, ayudas
visuales y sonoras, medios visuales auxiliares, descripciones, explicaciones, ayudas

manuales y automaticas.

-Fomento del conocimiento de los resultados de manera sistematica a través de diferentes
tipos de feedback, de forma que el alumnado obtenga informacion de sus ejecuciones y

progresos. Refuerzo permanente de los logros obtenidos por el alumnado.

-Creacioén de un clima afectivo, donde los alumnos y alumnas no teman expresar sus

dificultades y limitaciones.

-Trabajo coordinado con el profesor/tutor y el resto de los profesores que intervienen en
el grupo, incluido el profesorado que atiende a los alumnos con necesidades educativas

de apoyo especifico.

10.2 Alumno sin ropa deportiva

Medidas ordinarias:

-Adaptacion de espacios y tiempos, recursos didacticos, agrupacion de alumnos,
eleccion del nivel de ayuda necesario para cada alumno, en funcién de sus
caracteristicas y posibilidades.

-Desarrollo de estilos de ensefianza donde se favorezca la participacion de estos

alumnos.
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10.3 Alumno con absentismo escolar puntual

Medidas ordinarias:

-Adaptacion de espacios y tiempos, recursos didacticos, agrupacion de alumnos,
eleccion del nivel de ayuda necesario para cada alumno, en funcion de sus
caracteristicas y posibilidades.

-Desarrollo de estilos de ensefianza donde se favorezca la participacion de estos

alumnos.

10.4 Alumno lesionado

Medidas ordinarias:

-Adaptacion de espacios y tiempos, recursos didacticos, agrupacion de alumnos,
eleccion del nivel de ayuda necesario para cada alumno, en funcion de sus
caracteristicas y posibilidades.

-Desarrollo de estilos de ensefianza donde se favorezca la participacion de estos

alumnos.
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11. Evaluacion

Mi principal objetivo de evaluacion es hacer participe al alumnado en ella mediante el
modelo de evaluaciéon formativa. La evaluacion formativa aparece como un modelo
innovador evaluativo que rompe con la ensefianza tradicional, tratando de fomentar el
aprendizaje activo y participativo del alumnado, lo cual es muy enriquecedor para el
proceso ensefianza-aprendizaje. Es de vital importancia, tal y como indica el estudio de
Gbmez (1997), entender la evaluacion como un proceso en el que se pueden modificar y
mejorar distintos aspectos para obtener una educacién de calidad; no debemos
reconocerla Unicamente como un proceso de calificacion, sino que se considera un
proceso mediante el cual los alumnos puedan reconocer sus errores y corregirlos a lo largo
del curso académico. Es de gran importancia seguir un modelo de este estilo, ya que de
esta forma dotaremos de participacion al alumnado y sera el protagonista de su
aprendizaje. El profesor ejercera el papel de guia del proceso ensefianza-aprendizaje, y
adquirira el rol de modelo ideal en el que los estudiantes se fijaran y tomaran de
referencia.

El estudio de Lopez Pastor et al. (2006), afirma que la evaluacion formativa es todo
proceso de evaluacién cuya finalidad principal es mejorar los procesos de ensefianza-
aprendizaje: que el alumnado mejore su aprendizaje (y/o corrija sus errores) y que el
profesorado mejore su ensefianza (perfeccionar su practica docente). La finalidad no es
calificar al alumno, sino disponer de informacion que permita saber como ayudar al
alumnado en su proceso de aprendizaje y desarrollo. Debe ser un didlogo y una toma de
decisiones mutuas y colectivas, mas que un proceso individual e impuesto. Dentro de
estos procesos las autoevaluaciones, las coevaluaciones y las evaluaciones y

calificaciones dialogadas son técnicas que juegan un papel fundamental.

El Decreto 52/2015, de 21 de mayo remite, para los criterios de evaluacion, al Real
Decreto 1105/2014, de 26 de diciembre, por el que se establece el curriculo basico de la
Educacion Secundaria Obligatoriay del Bachillerato. Por ello, los criterios de evaluacion

y estandares de aprendizaje escogidos son los siguientes:
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Tabla 18. Criterios de evaluacion Unidad Didactica.

Criterios de evaluacién

Estandares de

evaluables

aprendizaje

2. Crear y representar composiciones corporales
colectivas con originalidad y expresividad,
aplicando las técnicas mas apropiadas a la
intencionalidad de la composicion.

2.1. Colabora en el proceso de
creacion 'y desarrollo de las
composiciones 0 montajes artisticos
expresivos.

4. Mejorar o mantener los factores de la
condicion fisica y las habilidades motrices con
un enfoque hacia la salud, considerando el
propio nivel y orientdndolos hacia sus
motivaciones y hacia posteriores estudios u
ocupaciones.

4.1. Integra los conocimientos sobre
nutricion y balance energético en
los programas de actividad fisica
para la mejora de la condicion fisica
y salud.

4.2. Incorpora en su practica los
fundamentos posturales y
funcionales que promueven la
salud.

9. Utilizar las Tecnologias de la Informacion y la
Comunicacién para mejorar su proceso de
aprendizaje, aplicando criterios de fiabilidad y
eficacia en la utilizacion de fuentes de
informacion 'y participando en entornos
colaborativos con intereses comunes.

9.1. Aplica criterios de busqueda de
informacion que garanticen el
acceso a fuentes actualizadas y
rigurosas en la materia.

9.2. Comunica y comparte la
informacién con la herramienta
tecnolégica adecuada, para su
discusién o difusion.

Lenguaje Musical:

1. Entonar con una correcta emision de la voz,
individual o conjuntamente, una melodia o
cancion con o sin acompafiamiento.

1.2. Realiza ejercicios de
respiracion, relajacion, resonancia,
articulacion, fraseo..., valorandolos
como elementos imprescindibles
para la adquisicion de la técnica
vocal.
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Teniendo en cuenta los criterios de la tabla anterior, he concretado los mismos, quedando

asi definidos a la hora de evaluar al alumnado:

e Reconoce la importancia de la relajacion en el &mbito académico y extraescolar.

e Es capaz de realizar una basqueda de informacion apropiada y fiable para la
confeccion del trabajo sobre técnicas de relajacion.

e Conoce y sabe explicar las distintas técnicas de relajacion y respiracion, y sus
beneficios.

e Es capaz de evaluarse a si mismos y a otros compaferos de manera fiable y
correcta.

e Utiliza con solvencia y responsabilidad las tecnologias de la informacion y la
comunicacion.

e Respeta en todo momento a los compafieros, al profesor y al material

e Facilita la inclusién social, promoviendo el respeto y la aceptacion de las
diferencias personales.

e Sabe extrapolar los conocimientos y beneficios emergentes de la Unidad
Didactica a las actividades que ocurran fuera del entorno escolar.

e Permanece motivado durante las sesiones practicas, mostrando interés en los

contenidos impartidos y facilitando el funcionamiento de las mismas.
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Criterios de calificacion

A continuacion, se exponen los criterios de calificacion. Para ello, estan divididos en tres
ambitos. Los alumnos deberan superar estos criterios para poder aprobar la Unidad

Didéctica.

Tabla 19. Criterios de calificacion Unidad Didactica.

Criterios de calificacion

Ambito cognitivo | 35-45% | Desarrollo del trabajo sobre Técnicas de relajacion (20-30 %):
15% Calificacion del profesor

10% Autoevaluacion grupal — Contrato con el profesor
Exposicion del trabajo sobre Técnicas de relajacion (15-25%):
10% Calificacion del profesor

5% Coevaluacion del alumnado

Ambito motor 35-45% | Realizacion global de los ejercicios: Control postural vy
respiracion (10-15%)

Exposicidn de la sesion practica de relajacion (15-20%):
5-10% Calificacion del profesor

2,5-5% Coevaluacion del alumnado

2,5-5% Autoevaluacién grupal

Feedback y ayudas a sus compafieros en la realizacion de las
actividades (5-10%)

Ambito 10-20% | Integracion y respeto:compafieros, profesor, material (2,5-5%)
socioafectivo e, . .
Participacion y aportaciones en el Wix de clase (2,5-5%)
Actitud positiva hacia la practica (2,5-5%)

Asistencia a clase (2,5-5%)
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Tipos de evaluacion

e Heteroevaluacion del profesor al alumno: en la realizacion de las habilidades
motrices y técnicas requeridas en cada sesion, ya que la forma correcta de
ejecutarlas es algo que debe evaluar el profesor debido a su experiencia y los
alumnos no estan cualificados. Esto se llevara a cabo a través de una escala
numérica basada en la consecucion de los criterios marcados en la tabla anterior,
donde el 5 consistira en la sucesiva ejecucion de forma correcta de los diferentes
ejercicios propuestos en las sesiones, y el 1 cuando el alumno no realice ninguno
de los aspectos clave de manera adecuada. También se calificara de este modo el
trabajo expuesto.

e Coevaluacion entre alumnos: en la exposicion de los diferentes trabajos y sesiones
précticas, los alumnos se evaluaran entre ellos. Bien sabemos que la participacion
en su propia evaluacion dota de un mejor aprendizaje y motivacién. Por ello, en
las exposiciones practicas, el peso calificativo puede ser igual el del profesor que
el de los alumnos (5% coevaluacion 5% autoevaluacion 10% heteroevaluacion).
Si pretendemos hacer que los alumnos sean autosuficientes, autonomos y
participes de su evaluacion, debemos darles libertad para que lo hagan. En el caso
de que las diferencias entre las calificaciones fueran abismales, el profesor antes
de la Unidad Didéactica habria acordado con los alumnos que, si hubiese una
diferencia de 2 puntos entre las calificaciones, la calificacion que prevaleceria es
la del profesor. En principio, no deberia existir este desfase ya que todos los
grupos han realizado un trabajo similar y saben los errores y aciertos que se
pueden cometer, finalizaran siendo mini-expertos en el tema.

e Autoevaluacion: al igual que en la coevaluacion, los alumnos seran complices de
su propia evaluacion. Esta seréa grupal, no individual, por ello, antes de exponer
sus trabajos, firmaran un contrato con el porcentaje de nota que cada uno merece.
Se tratara de llegar a un acuerdo, sino el profesor tendré la ultima palabra. Al ser
los alumnos, los principales sabedores del trabajo que ha realizado cada
compafiero, lo mas justo es que ellos repartan la nota, siempre de una forma

justificada y dialogada.
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Instrumentos de evaluacion

Para evaluar esta Unidad Didactica se emplean los siguientes instrumentos:

e Exposiciones grupales: a través de las cuales evaluaremos la bdsqueda de
informacién y la forma de desenvolverse ante la clase en las actividades de
relajacion y exposicion sobre las técnicas de relajacion.

e Rubricas para coevaluaciones y autoevaluaciones.

Por Gltimo, si los alumnos no superan alguno de los &mbitos, se volveran a evaluar en la
convocatoria extraordinaria de junio. Si el ambito no superado es el motor, deberan
realizar una sesion sobre una técnica de relajacion a elegir, que grabara en video
realizando todas las posturas correctamente. Si la parte no superada es la afectiva, el
alumno tendra que realizar un trabajo sobre “la importancia de los valores en el deporte”
y participar en un Plan escolar sobre la inclusion social. Y si la parte no superada es la
cognitiva, deberd realizar una exposicién tedrica con soporte digital sobre las técnicas de

relajacion y respiracion, y sus beneficios.

12. Innovacion educativa

Esta Unidad Didactica esta caracterizada por la innovacion. Desde un primer momento
mediante la creacion de un Wix de clase, los alumnos podran interactuar entre ellos y
con el profesor para tratar temas académicos y extraescolares con total libertad.
Ademas, sus trabajos sobre técnicas de relajacion seran desarrollados en esa misma
plataforma por si los deméas compafieros quieren realizar un seguimiento o aportar ideas

a este.

La evaluacidn de esta Unidad Didactica estara fuertemente influenciada por el interés
del alumnado, que justificadamente establecera los porcentajes de calificacidn en cada
uno de los ambitos a evaluar. Estos porcentajes estaran limitados por el profesor, pero

los alumnos elegiran el que mas justo les parezca.

Los contenidos de técnicas de relajacion son cada vez mas usuales en educacion, pero
no dejan de ser contenidos innovadores que deben abrirse paso en una sociedad llena de

estrés y cargas académicas, mas aun en Bachillerato.
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La técnica de ensefianza por grupos de interés es innovadora, en la que los alumnos
podrén elegir el tema que mas les interese para realizar su trabajo. Esto potenciara la

motivacion del alumno al ofrecerle libertad de eleccidn.

Las aplicaciones Android “Coherencia Cardiaca APP” e “Insight Timer” causaran
interés en el alumnado con las nuevas tecnologias y estara estrechamente ligado a las

técnicas de relajacion. Ademas, se creard con ellas un habito de relajacion.

Existird ademas una tabla de sensaciones para, con una pegatina, expresar su desarrollo

en el ambito de la relajacion.
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13. Sesiones
Tabla 20. Sesién 1.

NuUmero de sesion: 1. Dia: 21/11

Titulo de la sesion:
“Iniciacion a la relajacion:

Respira”

Objetivos didacticos

Introducir los conceptos de

respiracion y control postural.

relajacion,

Experimentar los distintos tipos de
respiracion y controlarlos en su estado
mas basico.

Identificar las técnicas de relajacion como medio
de conocimiento personal y recurso para aliviar
tensiones y reducir desequilibrios fisicos vy
mentales producidos en la vida diaria.

Conocer y aplicar autbnomamente
técnicas de relajacion: respiracion,
visualizacion, relajacion progresiva

Competencias

Competencia linguistica

Competencia para aprender a

aprender

Conciencia y expresiones culturales

Competencia digital

Contenidos

Mejora de las capacidades fisicas y el control

postural a través de la relajacion.

Reconocimiento de los beneficios de

la relajacion y respiracion correcta

Respeto a los comparieros y profesores

Intervencién didactica

Estrategias en la
préactica Instruccion

Global pura

Técnica de ensefanza

directa

Estilos de ensefanza

Asignacion de tareas

Actividades de ensefianza y aprendizaje

Tipos de actividades: Actividad de motivacion, de iniciacion, de apoyo Yy refuerzo.
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Recursos

Espaciales Materiales Coordinacion con
Pabell6n polideportivo Wix recursos humanos

Esterillas

Tratamiento transversal

Respeto a los compafieros
Educacion para la salud
Reciclaje

Atencion a la diversidad

Tanto el alumno lesionado como el que no lleva ropa deportiva, podran realizar la
sesion si la lesidén no afecta a la espalda o costillas. Si fuese asi, debera ayudar al
profesor a dar el feedback que primeramente le proporcionara para que ayude a sus
compafieros en todo momento dandoles informacion. Ademas, seré quien recopile la
sesion de la clase, entregadndosela posteriormente al profesor.

La alumna hipertensa podra realizar la sesién, el profesor preguntara por sus
sensaciones siempre que pueda.

El alumno que no vaya a clase ese dia deberd realizar un breve esquema sobre los

diferentes tipos de respiracion y describirlos. Lo subira al Wix.

Parte inicial: (15 minutos)

Los alumnos tendran en el ANEXO XX distintas formas de obtener aromas caseros
para traer a clase y ambientar la zona polideportiva con material reciclado si desean
realizarlo para las proximas sesiones.

El profesor comentara lo que se va a realizar en esta Unidad Didactica: objetivos,
contenidos y criterios de calificacidn. Se asignaran ademas los grupos de trabajo para
exponer en la sesion 4 “Mi momento”, y se haran grupos por intereses: cada uno
escribira en papel el trabajo que quiera realizar (Tai Chi, Entrenamiento Autogeno,
Mindfulness y Meditacion). También se explicara lo que se va a realizar en esta
primera sesion, basada en la iniciacion a la relajacion mediante las distintas técnicas

de respiracion. Ademas, observaran el listado con las pegatinas de sensaciones.
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También se llegara a un acuerdo con el alumnado acerca del porcentaje de calificacion
de cada uno de los ambitos: cognitivo, motor y socioafectivo. En caso de no ponerse
de acuerdo, prevalecera la opinion del profesor.

Se enseharan también las aplicaciones Android “Coherencia Cardiaca APP”

(relajacion) y la APP “Insight timer” (meditacidon) para practicar en casa.

Parte principal: (35 minutos)

Se prestara especial atencion a una correcta postura corporal, que anteriormente se ha
explicado en la Unidad Didactica 3 “Espalda Recta”:

e Mantener la espalda recta

e Posicionar los hombros a la altura de la clavicula o mas atras

e Evitar que el estomago sobresalga

e Colocar el peso corporal principalmente en las puntas de tus pies
e Mantener la cabeza erguida

Con mdsica relajante de fondo comenzamos con la respiracion abdominal tumbados:

Ejercicio 1: Tomar aire lentamente y profundamente por la nariz mientras contamos
hasta tres intentando llenar todos los pulmones y observando como el abdomen sale
hacia fuera. Tras esto, realizamos una pequefia pausa de pocos segundos. Finalmente,
soltamos el aire por la boca mientras contamos hasta tres lentamente, notaremos como
el abdomen se mete hacia dentro.

Ejercicio 2: De la misma manera, pero sentados, percibir como se hincha el abdomen
al inhalar y se deshincha al exhalar. Sentados se fortalecen los musculos abdominales.
Respiracién toracica:

Ejercicio 3: Sentados con la espalda a 90° colocamos nuestras manos en las costillas.
Expulsamos a fondo el aire y tensamos la musculatura del abdomen (impidiendo
respirar abdominalmente). Tras esto, inspiramos profundamente dejando que se
expanda la zona de las costillas consiguiendo que entre una buena cantidad de aire a
tus pulmones. Retenemos un instante el aire, y al expulsar observamos como las
costillas vuelven a su posicion inicial cuando se vacian los pulmones.

Respiracion clavicular:

Ejercicio 4: Sentados, cruzamos los brazos y hacemos una exhalacion profunda,
contrayendo al final la musculatura abdominal. Después, inspiramos llevando el aire
hacia la parte alta de los pulmones levantando a la vez las claviculas. Finalmente

expulsamos el aire, notaremos que esta exhalacion sera muy breve.
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Parte final: (5 minutos)

Conclusion final mientras estiramos. Se facilitara al alumnado distintos codigos QR
para obtener informacion sobre los distintos trabajos a realizar (ANEXO XX), y la
pagina Wix para compartir informacion sobre el desarrollo del trabajo:

https://umplute.wixsite.com/website

Se recordara al alumnado rellenar la ficha de sensaciones y la posibilidad de comentar

en el Wix del grupo, y las aplicaciones Android para relajarse en casa.

Observaciones
En esta sesion, mientras se realizan los ejercicios, el profesor ira comentando los
distintos beneficios que tiene cada una de las respiraciones.
Ademas, se otorgara feedback continuo haciendo especial hincapié en un control
postural correcto como base principal para prevenir lesiones y poder realizar actividad

fisica de una manera mas eficiente.

Tabla 21. Sesion 2.

Titulo de la sesion:

N° de sesidn: 2. Dia: 23/11 “Eutonia y esquema corporal”

Objetivos didacticos

Conocer el funcionamiento y segmentos del | Introducir al alumnado en el concepto

cuerpo humano. de eutonia y esquema corporal.

Experimentar los beneficios de estas técnicas. | Motivar hacia una vida de relajacion y

conocimiento del propio cuerpo.

Competencias

Competencia para aprender a aprender Competencia en  comunicacion
linglistica
Conciencia y expresiones culturales Competencia digital
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Contenidos

Existe un mejor desempefio de los deportistas en | Desarrollar la dualidad cuerpo-mente
los que la percepcion del cuerpo como un todo
se ve desarrollada. (Alvis Gomez & Pulzara
Tiara, 2013)

como una unidad cohesionada.

Trabajo de la técnica de eutonia y segmentos

corporales.
Intervencion didéctica
Estrategias en la Técnica de ensefianza Estilos de
practica Instruccién directa ensefianza
Global Pura Asignacion de tareas

Actividades de ensefianza y aprendizaje

Tipos de actividades:
Actividades de desarrollo
Actividades de motivacion

Recursos
Espaciales Materiales Coordinacion con
Pabellén polideportivo Esterillas recursos humanos

Tratamiento transversal

Respeto a los compafieros

Educacion para la salud

Atencion a la diversidad

El alumno lesionado podré realizar la sesion si la lesion no afecta a la espalda o
costillas. Si fuese asi, debera ayudar al profesor a dar el feedback que primeramente le
proporcionard para que ayude a sus compafieros en todo momento dandoles

informacién. Ademas, sera quien recopile la sesion de la clase, entregandosela
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posteriormente al profesor. EI alumno sin ropa deportiva hara lo mismo que el
lesionado que no puede participar en la sesion.

La alumna hipertensa podra realizar la sesion, el profesor preguntara por sus
sensaciones siempre gque pueda y estara atento a cambios posturales bruscos.

El alumno que no vaya a clase ese dia debera realizar un trabajo sobre la eutonia y

cémo trabajarla. Lo subird al Wix.

Parte inicial: (10 minutos)
Durante este periodo, el profesor dard una breve presentacion sobre la eutonia, cuyo

creador fue Alexander, y entender el ser humano como la union cuerpo-mente.

Parte principal: (40 minutos)

Ejercicio 1: Uno de los miembros de la pareja representa al protagonista, y el otro
nifio/a sera el espejo. El espejo debe imitar simultineamente los movimientos y
acciones del protagonista, el cual representa acciones cotidianas.

Ejercicio 2: Balon se sitGa entre dos alumnos y el profesor dira varias partes del cuerpo
que tendran que tocar con sus manos. Al decir el profesor la palabra “Balén”, deberan
ser mas rapidos que sus compafieros para llevar el balon a su terreno con el pie. Se
contara la puntuacion y se cambiaran las parejas.

Eutonia:

Ejercicio 3: Los alumnos se desplazan por el espacio con distintas variantes de
movimiento: cuclillas, tumbados, a la pata coja, saltando, corriendo... Cuando el
profesor diga un nimero, los alumnos se agruparan en tantas personas como el nimero
establecido. La intencion es concienciar al alumnado de las tensiones que ejercemos
en una accion tan cotidiana como puede ser agacharse, saltar o tumbarse. Después de
realizar cada variante, se realizara una pequefia reflexién en la que los alumnos
comentaran lo que han observado y que aspectos les han parecido mas relevantes.

Ejercicio 4: Por parejas, uno frente al otro, contaran con una silla y una esterilla,
ademas de los utensilios de uso cotidiano que suelan llevar encima. En este ejercicio
se realizara una simulacion de lo que podria ser un dia en la vida de cada alumno. Un
alumno relata como es un dia cotidiano para él, desde que se despierta hasta que se
duerme, y su compariero, con los ojos cerrados, tendra que imitar los movimientos que
le recuerden al oir el relato y poner atencion en la relajacion y tension de las diferentes

partes del cuerpo segin marquen las circunstancias. Mientras el compafiero se fija en
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cémo interpreta su dia a dia y valorard si son ciertas las tensiones que realiza el

compafiero. Al finalizar cambiaran los roles.

Ejercicio 5: Los alumnos, cada uno con su esterilla, se tumban y con musica relajante,
el profesor dara distintas 6rdenes de contraccion y relajacion de segmentos corporales.
Los alumnos tendran que ser capaces de tensionar o relajar una parte aislada de su

cuerpo.

Parte final: (5 minutos)
Para acabar el profesor preguntara a los alumnos su opinion sobre la sesion y estos la
compartiran con el resto de la clase. Se recordard al alumnado rellenar la ficha de

sensaciones Y la posibilidad de comentar en el Wix del grupo.

Observaciones
El profesor dara feedback a sus alumnos haciendo especial hincapié en un control
postural correcto como base principal para prevenir lesiones y poder realizar actividad
fisica de una manera mas eficiente.

Tabla 22. Sesion 3.

Titulo de la sesion:

NUmero de sesion: 3. Dia: 28/11 “Yoga, con calma”

Objetivos didacticos

Introducir la técnica de relajacion Yoga. Conocer la historia del Yoga y sus
principales caracteristicas.

Establecer contacto con una profesional de las | Conocer y aplicar autonomamente
técnicas de relajacion como Laura Kasperzak. | distintas técnicas de respiracion.

Competencias

Competencia linguistica Competencia para aprender a
aprender
Conciencia y expresiones culturales Competencia digital
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Contenidos

Conocimiento del Yoga y su historia. Reconocimiento de los beneficios del

Yoga.

Clase tedrico-préctica en inglés.

Intervencion didactica

Estrategias en la Técnica de ensefianza Estilos de ensefianza
préactica Instruccion  directa Mando directo
Global pura

Actividades de ensefianza y aprendizaje

Tipos de actividades:
Actividad de motivacion
Actividad de iniciacion

Actividad de apoyo y refuerzo

Recursos
Espaciales Materiales Coordinacion con
Pabellén polideportivo Esterillas recursos humanos

Profesional de Yoga

Tratamiento transversal

Respeto a los comparieros

Educacion para la salud

Atencion a la diversidad

Tanto el alumno lesionado como el que no lleva ropa deportiva, deberan recopilar la
sesion de la clase, entregandosela posteriormente al profesor y hacer un trabajo sobre

los beneficios del Yoga.
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La alumna hipertensa podra realizar la sesion, el profesor preguntara por sus
sensaciones siempre que pueda y tomara sus niveles de tension antes y despueés de la
sesion.

El alumno que no vaya a clase debera realizar un trabajo sobre los beneficios del Yoga,
su historia y competiciones actuales. Ademas, buscara asociaciones o grupos donde se

pueda practicar Yoga en los alrededores y lo expondré en clase. Lo subiré al Wix.

Parte inicial: (15 minutos)
El docente presentara a Laura Kasperzak, que impartira una charla tedrica sobre la

historia y las caracteristicas del Yoga para, mas adelante, realizar una clase practica.

Parte principal: (35 minutos)

Laura Kasperzak sera la encargada de la clase practica de Yoga, comenzando desde
las posiciones mas bésicas hasta aquellas que requieran mayor coordinaciéon y
equilibrio. Existen actividades complementarias para aquellos alumnos que tengan

mayor facilidad para desarrollar la sesion.

Parte final: (5 minutos)
Conclusion final mientras estiramos y despedida de la profesora auxiliar. Se recordara
al alumnado rellenar la ficha de sensaciones y la posibilidad de comentar en el Wix

del grupo.

Observaciones
Se otorgara feedback continuo haciendo especial hincapié en un control postural
correcto como base principal para prevenir lesiones y poder realizar actividad fisica

de una manera mas eficiente.
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Tabla 23. Sesion 4.

N° de sesion: 4. Dia: 30/11

Titulo de la sesidn:

“Mi momento”

Objetivos didacticos

Trabajar en grupo segun los intereses | Exponer de forma correcta el trabajo
individuales. desarrollado teorica y préacticamente.
Ser capaz de dar feedback al resto de|Introducir la relajacion en la vida

comparieros de clase.

cotidiana.

Competencias

Competencia para aprender a aprender

Competencia en  comunicacion

linguistica

Competencia en sentido de la iniciativa y espiritu
emprendedor

Competencia digital

Contenidos

Técnicas de  Entrenamiento
Meditacién, Mindfulness y Tai Chi.

Autdgeno,

Desarrollo y exposicion de un trabajo

afin a sus intereses.

Atencién y respeto por los comparieros en sus

exposiciones.

Intervencion didactica

Estrategias en la
préactica
Depende del trabajo

desarrollado

Técnica de ensefianza

Grupos de intereses

Estilos de
ensefianza
Grupos reducidos
Asignacion de tareas

Mando directo
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Actividades de ensefianza y aprendizaje

Tipos de actividades:
Actividades de desarrollo

Actividades de motivacién

Recursos
Espaciales Materiales Coordinacion con
Pistas al aire libre El que necesiten los alumnos recursos humanos

Pabellon polideportivo

Tratamiento transversal

Educacion para la salud

Respeto y comparierismo

Atencion a la diversidad

El alumno lesionado podra realizar la sesidn ya que habra elegido alguna técnica de
relajacion que pueda llevar a cabo. El alumno sin ropa deportiva ayudara a los grupos
con el material y redactara una evaluacion desarrollada sobre cada uno de los
expositores y un breve resumen de cada uno de los trabajos.

La alumna hipertensa podra realizar las sesiones siempre que no sobrepasen los limites
de presion arterial establecidos, que se tomaran antes y después de la clase. El profesor
prestara especial atencién en cambios bruscos de posicion y ejercicios isométricos
prolongados.

El alumno que no vaya a clase ese dia debera realizar un resumen breve sobre cada
uno de los trabajos realizados gracias a que los comparieros enviaran su trabajo al

alumno. Lo subira al Wix.

Parte inicial: (2 minutos)
Por orden: Tai Chi, Entrenamiento Autégeno, Mindfulness y Meditacién. Comenzaran

su presentacion tedrica (3min) y préactica (7min).
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Parte principal: (45 minutos, 40 esperados y 5 por demora)

Es fundamental que los grupos expongan su objetivo principal, como ya se ha
explicado anteriormente en el desarrollo del trabajo:

Grupo 1: Tai Chi (10min)
Grupo 2: Entrenamiento Autogeno (10min)
Grupo 3: Mindfulness (10min)

Grupo 4: Meditacion (10min)

Parte final: (8 minutos)

Para acabar el profesor preguntara a los alumnos su opinién sobre la sesion y estos la
compartiran con el resto de la clase.

Los alumnos tendrén una ficha de coevaluacién para evaluar al resto de los grupos
(ANEXO XVI1I)

Observaciones
El profesor dara feedback a sus alumnos haciendo especial hincapié en un control
postural correcto como base principal para prevenir lesiones y poder realizar actividad

fisica de una manera mas eficiente.

Tabla 24. Sesion 5.

Titulo de la sesidn:

Ndmero de sesion: 5. Dia: 12/12 “Yo puedo”

Obijetivos didacticos

Introducir la técnica de relajacion progresiva de | Experimentar una clase practica de

Jacobson. relajacion.
Obtener los beneficios de la relajacion. Trasladar la relajacion al ambito
académico.

Competencias

Competencia linguistica Competencia aprender a aprender

Conciencia y expresiones culturales
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Contenidos

Técnica de relajacion progresiva de Jacobson. | Beneficios y extrapolacion de la

técnica a la vida académica.

Respeto al silencio y a los comparieros.

Intervencion didactica

Estrategias en la Técnica de ensefianza Estilos de ensefianza
préactica Instruccion  directa Asignacion de tareas
Global pura

Actividades de ensefianza y aprendizaje

Tipos de actividades:
Actividad de iniciacién

Actividad de desarrollo

Recursos
Espaciales Materiales Coordinacion con
Pabell6n polideportivo Esterillas recursos humanos

Tratamiento transversal

Respeto a los comparieros

Educacién para la salud

Atencion a la diversidad

El alumno lesionado podra realizar la sesion si la lesion no afecta a la espalda o
costillas. Si fuese asi, debera ayudar al profesor a dar el feedback que primeramente le
proporcionard para que ayude a sus compafieros en todo momento dandoles
informacién. Ademas, sera quien recopile la sesion de la clase, entregandosela
posteriormente al profesor. ElI alumno sin ropa deportiva hara lo mismo que el

lesionado que no puede participar en la sesion.
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La alumna hipertensa podra realizar la sesion, el profesor preguntara por sus
sensaciones siempre que pueda y estara atento a cambios posturales bruscos. Tendra
especial cuidado en ejercicios isométricos de larga duracidén (més de 10 segundos).

El alumno que no vaya a clase ese dia debera realizar un trabajo sobre la técnica de

Jacobson y como trabajarla. Lo subira al Wix.

Parte inicial: (5 minutos)
Explicacion de la sesion y objetivos. Concienciacion para el respeto y la

responsabilidad.

Parte principal: (40 minutos)

Ejercicio 1: Tension-Relajacion
Por parejas se distribuiran en sillas:
Relajacion de cara, cuello y hombros con el siguiente orden:
- Frente: Arruga unos segundos y relaja lentamente.
- Ojos: Abrir ampliamente y cerrar lentamente.
- Boca: Sonreir ampliamente, relaja lentamente.
- Lengua: Presionar la lengua contra el paladar, relaja lentamente.
- Mandibula: Presionar los dientes notando la tension en los masculos laterales de
la cara y en las sienes, relaja lentamente.
- Labios: Arrugar como para dar un beso y relaja lentamente.
- Cuello y nuca: Flexiona hacia atras, vuelve a la posicion inicial. Flexiona hacia
adelante, vuelve a la posicion inicial lentamente.
- Hombros y cuello: Elevar los hombros presionando contra el cuello, vuelve a la
posicion inicial lentamente.
Relajacion de brazos y manos:
- Empujar con las manos como si nuestro compafiero fuera un muro y relajar los
musculos progresivamente.
- Contraccion isomeétrica de ambos brazos y luego con el pufio apretado,
tensionando brazos, antebrazos y manos. Después, relajar lentamente.
Relajacion de piernas:
- Sujetar la pierna del compariero (de pie) mientras sujeta la nuestra hasta una
posicion que genere tension en la pierna. Después, bajar la pierna del

compafiero progresivamente sintiendo la relajacion de la misma.
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- Estirar primero una pierna, levantando el pie hacia arriba y notando la tension
en piernas: trasero, muslo, rodilla, pantorrilla y pie. Relaja lentamente bajando
la pierna poco a poco. Después, la otra pierna.

Relajacion de torax, abdomen y regién lumbar (sentados):

- Espalda: Brazos en cruz y llevar codos hacia atras. Notaran la tension en la
parte inferior de la espalda y los hombros.

- Torax: Inspirar y retener el aire durante unos segundos en los pulmones.
Observar la tension en el pecho. Espirar lentamente.

- Abdomen: Planchas en el suelo durante 10 segundos Yy relajar el abdomen
progresivamente.

- Cintura: Tensar nalgas y muslos. El trasero se eleva de la silla.

Ejercicio 2: Repaso
Se preguntard a los alumnos qué partes han sido tensionadas y relajadas previamente,

y comprobaremos cualitativamente por sensaciones si tienen esas zonas mas relajadas.

Ejercicio 3: Relajacién Mental

Después de estos ejercicios, los alumnos se distribuyen por el espacio con una esterilla.
Cierran los ojos e imaginan un paisaje bonito, con un rio que baja de las montafias y
tiene el agua cristalina...Mientras se preguntard ya por ultima vez si les han servido

los ejercicios para relajar las zonas trabajadas.

Parte final: (5 minutos)
Conclusion final mientras estiramos. Se recordara al alumnado la posibilidad de

comentar en el Wix del grupo hasta final del afio académico.

Observaciones
Se otorgara feedback continuo haciendo especial hincapié en un control postural
correcto como base principal para prevenir lesiones y poder realizar actividad fisica

de una manera mas eficiente.
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Tabla 25. Sesion 6.

Titulo de la sesion:
N° de sesion: 6. Dia: 30/1 “Suefla, no te conformes con

dormir”

Objetivos didacticos

Visualizar acciones cotidianas para fomentar un | Fomentar la relajacion en periodos de
estado de relajacion cuando se vivan. alta carga académica.
Unir la sensacion de cuerpo y alma en una | Respetar el silencio y la relajacion.
unidad Unica.
Competencias
Competencia para aprender a aprender Competencia en  comunicacion
linguistica
Competencia social y civica Competencia digital
Contenidos
Visualizacion Relajacion frente acciones cotidianas
y escolares

Atencién y respeto por el silencio y los |Focalizacion en la respiracion.

comparieros.
Intervencion didéctica
Estrategias en la Técnica de ensefianza Estilos de
préactica Instruccion directa ensefianza
Global pura Asignacion de tareas

Actividades de ensefianza y aprendizaje

Tipos de actividades:
Actividades de desarrollo; Actividades de motivacion
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Recursos

Espaciales Materiales Coordinacion con
Pabell6n polideportivo Esterillas recursos humanos

Tratamiento transversal

Educacion para la salud

Respeto y compafierismo

Atencion a la diversidad

Todos los alumnos podran realizar la sesion.
El alumno que no vaya a clase ese dia debera realizar un trabajo sobre la visualizacion,

cémo trabajarla y sus beneficios. Lo subiré al Wix.

Parte inicial: (10 minutos)
Explicacion de la sesion y los objetivos de la visualizacion. Concienciacion de la

necesidad de un ambiente relajado y silencioso.

Parte principal: (40 minutos)

Ejercicio 1:
Los alumnos pensaran en una naranja e intentaran percibirla con los cinco sentidos:

Vista: apariencia externa de la naranja. Color, forma, tamafio... Todos los detalles, por

fuera y por dentro, abriéndola.
Oido: ruido al quitar la cascara de la naranja y separar los gajos o morderlos.
Olfato: aroma sutil antes de ser pelada, y después mas intenso cuando es partida.

Gusto: saborear antes y después de ser mordido. También recordar el sabor del zumo,

o intentar percibir el sabor de un caramelo de naranja.
Tacto: palpar la céscara y notad la diferencia entre el interior y el exterior.

Ejercicio 2: Recordar un lugar que conozcas bien y que te transmita tranquilidad.
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Visualiza el sitio donde estés; Trata de experimentar sensaciones corporales; Describe
bien el lugar a través de tus sentidos; Visualizate en el lugar, tocando los elementos

que hay a tu alrededor; Abandona el lugar poco a poco
Ejercicio 3: Aula de clase.

Visualiza el aula; Incluye a tus amigos en la sala; Sensacion de alegria; He sacado una
nota increible en el examen de ayer; Una broma con mis comparfieros; Un momento de
felicidad; Acabamos examenes; Reposo la cabeza sobre la mesa y respiro
profundamente; El aula es mi lugar de refugio; Respiro varias veces lentamente antes

de salir del estado de relajacion.

Parte final: (5 minutos)
Para acabar el profesor preguntara a los alumnos su opinion sobre la sesion y estos la
compartiran con el resto de la clase. Se recordara al alumnado la posibilidad de

comentar en el Wix del grupo hasta final del afio académico.

Observaciones
El profesor dara feedback a sus alumnos haciendo especial hincapié en la relajacion y
minuciosidad de los detalles visualizados.

Tabla 26. Sesion 7.

Titulo de la sesion:

NGmero de sesion: .7. Dia: 20/03 “Cree en ti, eres tu mejor aliado”

Obijetivos didacticos

Didéactica “Breath&Relax™.

Observar los progresos logrados en la Unidad | Desarrollar la técnica de

Entrenamiento Autdgeno de Schultz.

Conocer los beneficios de la relajacion.

Trasladar la relajacion al &ambito
academico.

Competencias

Competencia civica y social

Competencia aprender a aprender

Competencia Digital
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Contenidos

Técnica de relajacion Entrenamiento Autdgeno | Beneficios y extrapolacion de la
de Schultz.. técnica a la vida académica.

Respeto al silencio y a los comparieros.

Intervencion didactica

Estrategias en la Técnica de ensefianza Estilos de ensefianza
préactica Instruccion  directa Asignacion de tareas
Global pura

Actividades de ensefianza y aprendizaje

Tipos de actividades: Actividad de iniciacion; Actividad de desarrollo

Recursos
Espaciales Materiales Coordinacion con
Pabellén polideportivo Esterillas recursos humanos

Tratamiento transversal

Respeto a los comparieros
Educacion para la salud

Atencion a la diversidad

El alumno lesionado y sin ropa deportiva deberan ayudar al profesor a dar el feedback
que primeramente le proporcionara para que ayude a sus compafieros en todo momento
dandoles informacion. Ademas, seran quienes recopilen la sesion de la clase,
entregandosela posteriormente al profesor.

La alumna hipertensa podra realizar la sesién, el profesor preguntard por sus
sensaciones siempre gue pueda y estara atento sobre todo al inicio de la sesion.

El alumno que no vaya a clase ese dia deberé realizar un trabajo sobre la técnica de

Schultz, beneficios y como trabajarla. Lo subira al Wix.

Parte inicial: (5 minutos)
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Explicacion de la sesion y objetivos. Concienciacion para el respeto y la
responsabilidad. También se preguntara al alumnado sobre la técnica de Schultz que

anteriormente ha sido explicada en la sesion 4.

Parte principal: (45 minutos)

Ejercicio 1. Con el objetivo de cansar a los alumnos y quieran tumbarse, jugaran
durante 10 minutos a “Polis y cacos”. Hay dos equipos, uno son los polis y el otro los
cacos. El equipo de los polis trata de coger a los miembros del equipo de los cacos y
meterlos en la carcel (porteria). Los cacos pueden ser salvados por sus compareros si
son tocados en la carcel. El juego termina cuando todos los ladrones estan en la carcel
y cambian los roles.

Ejercicio 2: Pesadez. (10min)

Los alumnos se tumban en las esterillas y comienzan a entrar en un estado de
relajacion. Respirando con normalidad pensar “Mi brazo derecho pesa y pesa cada vez
mas”, “estoy completamente tranquilo”. Repetir varias veces hasta lograr el estado de
relajacion 6ptimo. Realizar lo mismo con el resto de las extremidades.

Ejercicio 3: Calor (5min)

99 Gl g

Realizan el mismo proceso, pero pensando “Mi brazo derecho esta caliente”, “siento
calor”, “estoy completamente tranquilo”.

Ejercicio 4: Pulsaciones y Respiracion (10min)

“Mi corazon late lentamente”

“Mi respiracion es lenta y calmada”

Ejercicio 5: Calor en el abdomen (5min)

Focalizar el calor en la zona abdominal “Mi1 abdomen esta caliente”.

Ejercicio 6: Mente fresca (5min)

“Mi mente esté fresca”, “puedo pensar con claridad”.

Asegurarnos de que al terminar, la vuelta a la calma sea progresiva.

Parte final: (5 minutos)
Conclusién final mientras estiramos. Se recordara al alumnado la posibilidad de

comentar en el Wix del grupo hasta final del afio académico.

Observaciones
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Se otorgarad feedback continuo haciendo especial hincapié en un control postural
correcto como base principal para prevenir lesiones y poder realizar actividad fisica

de una manera mas eficiente.

Tabla 27. Sesion 8.

Titulo de la sesion:

N° de sesion: 8. Dia: 05/06 “La inmediatez del triunfo”

Objetivos didacticos

Visualizar acciones cotidianas para fomentar un | Realizar un recordatorio de las

estado de relajacion cuando se vivan. distintas técnicas de relajacion.

Integrar la relajacion en el &mbito académico. | Respetar el silencio y la relajacion.

Competencias

Competencia para aprender a aprender Competencia en  comunicacion

linguistica

Competencia digital

Contenidos

Técnicas de Respiracion, Eutonia, Meditacion y | Creacion de un habito de relajacion.
Visualizacion.

Atencion y respeto por los compafieros en sus

exposiciones.

Intervencién didactica

Estrategias en la Técnica de ensefianza Estilos de
préactica Instruccion directa ensefianza
Global Pura Asignacion de tareas

Actividades de ensefianza y aprendizaje
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Tipos de actividades: Actividades de desarrollo

Recursos
Espaciales Materiales Coordinacion con
Pabellon polideportivo Esterillas recursos humanos

Pistas al aire libre

Tratamiento transversal

Educacion para la salud

Respeto y cooperacion

Atencion a la diversidad

El alumno lesionado y sin ropa deportiva deberan ayudar al profesor a dar el feedback
que primeramente le proporcionara para que ayude a sus compafieros en todo momento
dandoles informacién. Ademas, seran quienes recopilen la sesion de la clase,
entregandosela posteriormente al profesor. Se incorporaran al final de la sesion en la
relajacion.

La alumna hipertensa podra realizar la sesion, el profesor preguntara por sus
sensaciones siempre gue pueda y estara atento sobre todo al inicio de la sesion.

El alumno que no vaya a clase ese dia debera realizar un trabajo sobre las distintas

técnicas utilizadas y un resumen de la Unidad Didéctica en general. Lo subira al Wix.

Parte inicial: (5 minutos)
Explicacion de la sesién y los objetivos. Es una sesion de nivel mas avanzado.

Concienciacién de la necesidad de un ambiente relajado y silencioso.

Parte principal: (40 minutos)

Ejercicio 1: Tulipan (10min)

El que liga persigue a tocar a los demas. Los perseguidos evitaran ser dados diciendo
“tulipan” y adoptando la posicion de brazos en cruz y piernas abiertas, que mantendran
hasta que un compariero les salve pasando por debajo de sus piernas; cuando esto

ocurre, ninguno de los dos pueden ser tocados.
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Ya tumbados en esterillas:
Ejercicio 2: Kapalabhati (5min)

Expulsiones de aire forzadas eliminando todo el aire de los pulmones y dejando espacio
para la entrada de aire fresco y rico en oxigeno. De esta manera la totalidad del sistema

respiratorio se purifica.
Ejercicio 3: Anuloma Viloma (5min)

Este ejercicio consiste en inhalar a través de la fosa nasal izquierda, retener el aliento

y exhalar por la fosa derecha en una proporcion 1:4:2 segundos. Cambiar de fosa.
Ejercicio 4: Relajacion progresiva (respiracion profunda y lenta 10 min)

Para aliviar tensiones desde la cabeza a los pies, cierran sus 0jos y se concentran en
tensionar y relajar cada grupo de musculos por dos o tres segundos cada uno.
Comenzando por los pies y dedos, luego las rodillas, muslos, glateos, pecho, brazos,

manos, cuello, mandibula y ojos.
Ejercicio 5: Visualizacion guiada (10min)

Los alumnos se imaginaran el “lugar feliz” que mas les guste. El profesor tratara de
guiar al alumnado hacia distintos olores, sabores, tactos, etc. Siempre pensamientos
positivos. Mas adelante, el profesor les guiara por el instituto en un viaje mental hasta
llegar a su aula. Alli, convertiremos ese lugar lleno de estrés en un lugar agradable en

el que los alumnos se sientan comodos.

Parte final: (10 minutos)
Para acabar el profesor preguntara a los alumnos su opinién sobre la sesién y la Unidad
Didactica en general. Se recordara al alumnado la posibilidad de comentar en el Wix

del grupo hasta final del afio académico.

Observaciones
El profesor dara feedback a sus alumnos haciendo especial hincapié en un control
postural correcto como base principal para prevenir lesiones y poder realizar actividad

fisica de una manera mas eficiente.
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b. ANEXO Il

OBJETIVOS DE ETAPA

El Bachillerato contribuira a desarrollar en los alumnos las capacidades que les permitan:

a)

b)

d)

f)

Ejercer la ciudadania democratica, desde una perspectiva global, y adquirir
una conciencia civica responsable, inspirada por los valores de la
Constitucion espafiola, asi como por los derechos humanos, que fomente la
corresponsabilidad en la construccion de una sociedad justa y equitativa.

Consolidar una madurez personal y social que les permita actuar de forma
responsable y autdnoma y desarrollar su espiritu critico. Prever y resolver

pacificamente los conflictos personales, familiares y sociales.

Fomentar la igualdad efectiva de derechos y oportunidades entre hombres y
mujeres, analizar y valorar criticamente las desigualdades y discriminaciones
existentes, y en particular la violencia contra la mujer e impulsar la igualdad
real y la no discriminacién de las personas por cualquier condicién o
circunstancia personal o social, con atencion especial a las personas con

discapacidad.
Afianzar los habitos de lectura, estudio y disciplina, como condiciones

necesarias para el eficaz aprovechamiento del aprendizaje, y como medio de

desarrollo personal.

Dominar, tanto en su expresion oral como escrita, la lengua castellana y, en

su caso, la lengua cooficial de su Comunidad Autonoma.

Expresarse con fluidez y correccidn en una o0 mas lenguas extranjeras.
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g) Utilizar con solvencia y responsabilidad las tecnologias de la informacion y

la comunicacion.

h) Conocer y valorar criticamente las realidades del mundo contemporaneo, sus
antecedentes historicos y los principales factores de su evolucion. Participar

de forma solidaria en el desarrollo y mejora de su entorno social.

i) Acceder a los conocimientos cientificos y tecnoldgicos fundamentales y

dominar las habilidades basicas propias de la modalidad elegida.

j) Comprender los elementos y procedimientos fundamentales de la
investigacion y de los métodos cientificos. Conocer y valorar de forma critica
la contribucidn de la ciencia y la tecnologia en el cambio de las condiciones
de vida, asi como afianzar la sensibilidad y el respeto hacia el medio

ambiente.

k) Afianzar el espiritu emprendedor con actitudes de creatividad, flexibilidad,

iniciativa, trabajo en equipo, confianza en uno mismo y sentido critico.

I) Desarrollar la sensibilidad artistica y literaria, asi como el criterio estético,

como fuentes de formacion y enriquecimiento cultural.

m) Utilizar la educacion fisica y el deporte para favorecer el desarrollo personal

y social.

n) Afianzar actitudes de respeto y prevencion en el ambito de la seguridad vial.
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C. ANEXO Il

TRABAJO UNIDAD DIDACTICA 1: “ORIGEN: ME PONGO A PRUEBA”

o B~ WD

10.

¢ Cudles son las cualidades fisicas basicas del ser humano?
¢ Qué cualidad bésica mide el test de Cooper y por qué?
¢ Qué es la pliometria?
¢ Qué es el reflejo miotatico? ¢ Queé es el 6rgano tendinoso de Golgi?
Nombra los vientres musculares que tiene el cuédriceps y los isquiotibiales y
explica brevemente las funciones que tienen estos musculos.
¢Qué es el acido lactico? Nombra una prueba de atletismo en la que los
niveles de acido lactico de un deportista se disparen.
Nombray explica brevemente tres ejercicios de fuerza del miembro superior
y tres del miembro inferior.
Propdn un entrenamiento basico de una de las cualidades fisicas que tu
decidas para un individuo no iniciado en el deporte, en una sesion de 50°.
Define los siguientes conceptos:

a. Coordinacion

b. Equilibrio

c. Lateralidad
Indica si esta afirmacion es verdadera o falsa: “El peso muerto es un ejercicio

mono articular cuyo objetivo es el trabajo del biceps braquial.”
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d. ANEXO IV

AUTOEVALUACION UD 1: “ORIGEN: ME PONGO A PRUEBA”

Tabla 28. Valoracion de la Condicién Fisica.

VALORACION DE LA CONDICION FiSICA

TEST DE
COOPER

FONDOS

VELOCIDAD

FLEXIBILIDAD
(centimetros por
encima+ o por
debajo- del banco)

MAL

<2500 metros
<2200 metros
<13
<10
>8 segundos
>9 segundos

>15 cm (por encima
del banco)

>10 cm (por encima
del banco)

REGULAR
2500-2800 metros

2200-2400 metros
13-17
10-14

750- 8
8’50”-9’

15-5 cm (por encima
del banco)

10-2 cm (por encima
del banco)

BIEN
2800-3200 metros

2400-2700 metros
17-22
14-18
7°10°- 6’70’

8- 8’50

5-(-5) cm (de 5¢cm por

encima del banco a
5cm por debajo)

2-(-10) cm (de 2 cm
por encima del banco
a 10cm por debajo)

EXCELENTE

>3200 metros
>2700 metros
>22
>18
<6’70”
<g§’

De 5 cm por debajo
del banco hasta...

De 10 cm por debajo
del banco hasta...

CHICOS

CHICOS

CHICOS

CHICOS
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e. ANEXOV

PRUEBA PRACTICA. UNIDAD

DIDACTICAS
Alumno:

1. Servicio largo. 5 saques al fondo 2. Servicio corto. 5 saques a la

linea de la pista. del servicio corto

Nota: Nota:
3. Auto toques Nota:
4. Juego libre.
Nota:
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f. ANEXO VI

NOMBRE Y APELLIDOS DEL ALUMNO: CURSO:
FECHA NACIMIENTO:

TELEFONO DE CONTACTO: CORREO ELECTRONICO:

;repites curso? SI/NO ¢ Tienes la E. Fisica suspendida del curso anterior? SI/NO
¢Practicas algun deporte? ¢Federado? ¢Con que frecuencia semanal?

FICHA MEDICA
En las siguientes preguntas debe introducir la respuesta adecuada aportando los datos que crea
oportuno acompafiar:
1- ¢su hijo/a tiene alglin problema tipo cardiovascular?.............cccccovviiiiiininienc e
2 - ¢Padece algan tipo de alergia?
3 - ¢ Padece asma o alguna dificultad respiratoria?...........ccccoocviieiiiiesiieie s e
4 - ;Padece alguna dolencia o deformacion en huesos, musculos o articulaciones?...........cc.cceceevnen.
5 - ¢ Padece algun tipo de deformacion en 10S PIES?........ccoviireiriiinrie e
6 - ¢ Padece algun tipo de deformacién en la columna vertebral?............ccocooviiiiiiiniiece
7 - ¢Sufre algun tipo de enfermedad cronica o toma medicamentos por algun
00100 1Y SRS
8 - ¢Su hijo desayuna cuando SE 1EVANTA?............ccouiiiiiiiiie e e
9 — observaciones
Peso: Altura:

NORMAS AERA DE EDUCACION FISICA
El area de Educacion fisica posee unas connotaciones que la hacen diferente al resto de materias.
Es por esto, que para el correcto desarrollo de la misma debemos cumplir las siguientes normas:

1. Ser puntuales en la llegada a clase y cambiados lo méas rapido posible sino venimos
equipados de casa.

2. Por cuestiones de higiene, es necesario asistir a la clase con ropa deportiva: camiseta,
chandal o pantal6n corto y zapatillas de deporte, a la vez que Utiles de aseo y una muda
para cambiarse al finalizar la clase.

3. Sialgun alumno se encuentra incapacitado temporalmente para la actividad fisica (lesién
o enfermedad, antes de comenzar la sesién debera entregar a la profesora el justificante
médico.

4. Los alumnos que no puedan hacer la sesion practica realizaran la tarea que propondra el
profesor en la misma.

5. Se prohibe llevar pulseras, anillos, collares, etc. para evitar posibles dafios.

Velar por el cuidado del material del centro.
7. Es necesario entregar las tareas marcadas, realizar las sesiones practicas y mostrar una
buena actitud para superar la materia.

o

Declaro bajo mi responsabilidad que los datos asignados son ciertos y conocer las normas del area
de Educacion Fisica del IES Antonio Machado.

........................................... Qeevenienenenenden e 2018
Fdo: padre/madre/tutor: FIRMA DEL
ALUMNO
DNI:
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g. ANEXO VI )
Evaluacion grupal UNIDAD DIDACTICA 5

Nombre: Curso:
Grupo: Grupo evaluado:

A continuacion, disponéis de una tabla en la cual evaluar la coreografia del grupo que
toque. Para ello, deberéis calificar la misma segun los criterios establecidos. El 1 sera la
puntuacién mas baja, y el 5 la mas alta. Debajo de la tabla tenéis un espacio para aportar
aspectos que no estén contenidos en la misma

Calificacién

Criterio

Participan todos por igual en la coreografia. Es
decir, no hay un miembro que asuma el
protagonismo u otro que apenas participe

Se coordinan internamente y con la musica
seleccionada

La musica seleccionada es la apropiada

El grupo en su conjunto estd desinhibido y da
seguridad en su actuacion

Observaciones:
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h. ANEXO VIII
Autoevaluaciéon qrupal

Unidad Didactica 5: “Desinhibicion: una forma de vida”

Nombre:
Curso:
Grupo:

En la presente tabla deberéis de introducir cada uno de los nombres de los componentes
del grupo (obviando el vuestro). Tendréis que calificar su trabajo en una escala del 1 al
10, respondiendo a las siguientes preguntas. Si queréis afiadir algun aspecto no recogido
en la tabla, debajo de la misma disponéis de un apartado para ello:

Nombre ¢Ha ;Como Ha ¢Ha fomentado | ;Crees que podria
cooperado | calificarias sus | respondido | la integracion | haberse  esforzado
con el | aportaciones al | cuando os | de todos los | mas? (1 no ha hecho
grupo? trabajo? habéis miembros del | nada, 10 ha hecho

reunido? grupo? todo lo posible)
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i. ANEXO IX

Tabla 15. Materiales

Denominacion Cantidad Nuevo Buen Estado | Deteriorado
Aro grande 35 30 5
Aro pequefio 27 10 15 2
Balon baloncesto 32 7 25
Balon balonmano 24 24
Balon futbol 22 20 2
Balon medicinal 8 2 6
Baldn voleibol 22 5 16 1
Balon gomaespuma 8 6 2
Banco sueco 10 10
Banda elastica 57 45 12
Bruajula 7 7
Cuerda larga 5 5
Cuerda corta 20 5 15
Cono 47 40 7
Colchoneta grande 4 4
Colchoneta pequefia 32 6 21 5
Cronometro 7 3 4
Escalera de habilidad 5 5
Esfigmomanometro 1 1
Espaldera 8 8
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Esterilla 32 30 2
Fitball 6 2 4
Indiaca 26 15 11
Ladrillo de 14 5 9
psicomotricidad
Pafiuelo 6 6
Pelota de tenis 71 20 42 9
Peto 22 10 6 6
Pulsémetro 1 1
Valla grande 10 10
Vallas pequefiias 12 9 3
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J. ANEXO X

ATENCION A LA DIVERSIDAD EN BACHILLERATO.

Las actuaciones dirigidas a atender las necesidades diversas del alumnado segun el PEC

se basaran en los siguientes principios:

- Atencion pedagogica individualizada

- Partir del nivel de desarrollo del alumno

- Asegurar la construccion de aprendizajes significativos

- Facilitar la creacion y modificacion de estructuras mentales

- Fomentar la capacidad de aprender a aprender

- Estimular la actividad creativa e intelectual

Para trabajar la atencion a la diversidad, tenemos que tener en cuenta varios factores:
- Coordinacién del equipo docente: Tener criterios comunes de actuacion.

- Juntas de evaluacién: Realizar propuestas y tomar decisiones conjuntas en torno a un

alumno o a un grupo.

- Accidn tutorial y orientadora: Coordinacion del equipo educativo y de las familias para

el seguimiento del alumnado.

- Refuerzo educativo: Individual: Actividades de refuerzo y profundizacion en el aula;

Grupal: Agrupamiento flexible en determinadas areas, especialmente en ambas lenguas.
- Agrupamientos flexibles: Favorecer las relaciones, integracion y el trabajo cooperativo.
Respecto a la elaboracion y organizacién de los grupos en el curso:

- En primer curso, se distribuyen los alumnos de nueva incorporacion teniendo en cuenta
la informacién facilitada por los centros de primaria a través del Departamento de

Orientacion, en Bachillerato dependiendo de su modalidad.

- Los alumnos de compensacion educativa que reciben apoyo segun la estrategia
organizativa “Agrupamientos flexibles establecidos en una determinada banda horaria,
reunidos los alumnos por niveles de competencia curricular, se distribuyen en dos grupos,

para beneficiarse del apoyo en las areas instrumentales a tiempo completo.
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- Por otra parte, los alumnos repetidores de primer curso con expectativas de promocion
alcanzando los objetivos minimos, se asignaran al grupo que se desdobla en practicamente

todas las materias, lo que posibilita una mejora atencién al alumno.

- Los alumnos de Bachillerato se han agrupado segun el itinerario y/o optativa que

solicitan.

- En lo que respecta a los alumnos con necesidades educativas especiales, se han

distribuido uno o dos alumnos por grupo.

Existe un espacio de adaptaciones individualizadas del curriculo (ACI) y/o de acceso al
curriculo. Se dirige a alumnos con necesidades educativas especiales asociadas a una
discapacidad psiquica, sensorial, o fisica, 0 a trastornos graves de comportamiento o del
lenguaje. Gozamos de algunos recursos didécticos: Humanos, dos maestros y medio de
Pedagogia Terapéutica y dos orientadores; Espaciales y materiales, dos aulas de
pedagogia terapéutica, recursos materiales de diversas editoriales tanto didacticos como

de desarrollo de capacidades y dos equipos informéticos en cada aula de PT.

En cuanto a los alumnos extranjeros, existe una seccion especifica para las adaptaciones
de acceso al curriculo: provision de recursos espaciales, materiales y/o de comunicacion;
De comunicacién, para aquellos alumnos que necesiten de sistemas alternativos o
complementarios de comunicacion. Ademé&s de adaptaciones de acceso al curriculo
materiales, relativas a la adaptacion de materiales de uso comdn y/o a la provision de

instrumentos especificos para alumnos con discapacidades fisicas y/o respiratorias.

Se realizara una evaluacion de este plan de atencion a la diversidad en el que se trataran
los siguientes aspectos, con el objetivo de evaluarlos y corregirlos en el caso en que sea
necesario. Corresponde a la Comision de Coordinacion Pedagdgica. Se estudiaran, entre

otros, los siguientes aspectos:

- Grado de colaboracién e implicacion de los diferentes miembros de la Comunidad

Educativa. en el desarrollo del Plan de Atencion a la Diversidad.
- Valoracién de los recursos y espacios.
- Dificultades encontradas en su puesta en préactica

- Propuestas de mejora.
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k. ANEXO XI

FICHA DE COEVALUACION

NOMBRE DEL ALUMNO EVALUADO:

NOMBRE DEL EVALUADOR:

ATAQUE DEFENSA

Juega en equipo

Sabe leer el juego

Ayuda a sus compafieros
en la resolucion de las
jugadas

Realiza la técnica
correctamente

Se coloca correctamente
con respecto a  sus
comparieros

| ANEXO XII

BALONCESTO

Numero del equipo:

Nombre 1 Nombre 2 Nombre 3

Juega en equipo

Organiza bien a sus
comparieros

Correcta ejecucion
de la técnica

Correcta
colocacién con
respecto a  sus
comparieros

Buena resolucion
ante los diversos
problemas
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BALONMANO

Numero del equipo:

Nombre
1

Nombre
2

Nombre
3

Nombre
4

Nombre
5

Nombre
6

Juega en equipo

Organiza bien a sus
comparieros

Correcta ejecucion

de la técnica
Correcta
colocacion con
respecto a  sus
comparieros
Buena resolucién
ante los diversos
problemas

OBERVACIONES:
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m. ANEXO XIII
Nombre y Apellidos Fecha

Curso y Grupo

1. Cita cinco maneras de prevenir lesiones.

2. Explica como seria la correcta ejecucion de una sentadilla.

3. Explica un ejercicio de Pilates que mejore el rendimiento en la danza.

4. Aspectos basicos de la practica del entrenamiento funcional.

5. Desarrolla la parte principal de una sesion de Pilates relacionada con el
baloncesto.
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n. ANEXO XIV

Evalda al profesor

Mediante esta tabla, deberéis evaluar el proceso de ensefianza. Para ello, completareis la
siguiente tabla calificando cada item del 1 al 5, intentando realizar una critica constructiva

y adecuada al contexto de clase, por ello, evitad los comentarios que no aporten nada.

Nombre: Grupo:

Curso:

Criterio

Calificacién

Las sesiones son amenas Yy apropiadas al

contenido impartido

Las actividades son variadas y apropiadas
(material adecuado y propicio a la practica,

actividades asequibles al alumnado...)

Las explicaciones son claras y concisas

El profesor resuelve las dudas correctamente

El profesor es puntual

El docente cumple con el programa

establecido

El clima de respeto prevalece en todas las

sesiones

Se toman en cuenta las opiniones del

alumnado
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0. ANEXO XV

SENTADOS siempreal final del asiento, con la espalda en contacto con la sillay los pies
apoyados en el suelo

Sentado en CLASE

Lo posicién correcta: espaldo apoyada, sentado atrés y pies en apoyo completo.

Trangporte de Material €gcolar

Se recomiendo no llevar mas del 10% del peso corporal.

Cuando lleves el carrito,
no olvides cambiar de mano de vez en cuondo.

La mochila nunca debe superar el 0% del peso corporal, siempredebe llevarse
sobre los 2 hombrosy lo mas alta posible.

Figura 2. Extraida de http://engueradeportecole.blogspot.com/2015/09/habitos-
posturales.html

€ &

Tecnica Incorrecta Tecnica Correcta

Figura 3. Extraida de
https://www.fisiodacosta.es/higiene-postural-en-nuestro-puesto-de-trabajo/
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p. ANEXO XVI
En esta ficha se indican varios factores que pueden alterar el medio natural. Indica si los
has realizado, no los has realizado o los has realizado de forma puntual durante la
excursion al campo. Ademas, investiga por qué son perjudiciales o beneficiosas estas

acciones.

ACCION

Hacer fuego

Hacer ruido

Dar comida a los
animales

Patear setas y arbustos

Salirse de la senda

Dejar basura en el
suelo

Tocar nidos
madrigueras

SI NO PUNTUALMENTE POR QUE

La he realizado La he realizado La he realizado

Es perjudicial o
beneficioso
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g. ANEXO XVII

SENTADILLAS PESO MUERTO

CRUNCH ABDOMINAL FONDOS DE BRAZOS
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r. ANEXO XVII| )
Evaluacion grupal UNIDAD DIDACTICA 10

Nombre: Curso:

Grupo: Grupo evaluado:

A continuacién, disponéis de una tabla en la cual evaluar la exposicién sobre la técnica
de relajacion por parte de los demas grupos de clase. Para ello, deberéis calificar la misma
segun los criterios establecidos. El 1 serd la puntuacion mas baja, y el 5 la mas alta. Debajo
de la tabla tenéis un espacio para aportar aspectos que no aparezcan en ella.

Calificacién 1 2 3 4 5

Criterio

Claridad de la presentacion

Dominio de los conocimientos técnicos y tedricos
de la relajacion presentada.

Coordinacion grupal y distribucion del tiempo.

Soporte musical apropiado.

¢Han logrado el objetivo previo?

Observaciones:
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s. ANEXO XIX

Sitla la pegatina que mejor identifique tu proceso en cada uno de los tipos de respiracion.

Diariamente los dias 26 y 28 de noviembre, 3 y 5 de octubre.

1°BACHILLERATO GRUPO A

NO

NOMBRE

ABDOMINAL TORACICA CLAVICULAR | COMPLETA

26

28 |3 5 |26]28(3 |5 [26|28|3 |5 |26

28

3

5

N

AW

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20
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t. ANEXO XX

PERFUMES CASEROS
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u. ANEXO XXI
Unidades didacticas

A continuacion, quedan expuestas las Unidades Didécticas:

Tabla 4. Unidad Didactica 1.

Titulo de la Unidad Didactica:

1.“Origen: Me pongo a prueba”

Nivel educativo:
Grupo: A
1° Bachillerato

N.° de sesiones: 4

Ubicacién en el trimestre:

12 septiembre — 21 septiembre

Objetivos

didacticos

Hacer participe al alumno en su proceso de

aprendizaje y evaluacion.

Motivar al alumnado para comenzar la

asignatura.

Preparar a los alumnos para el resto del

Curso.

Hacer conscientes a los alumnos de su

estado de forma y animar a que lo mejoren.

Analizar mediante soportes informaticos

su propia ejecucion en ejercicios de fuerza.

Fomentar la autoevaluacion el

y
pensamiento critico de los alumnos con

diferentes actividades.

Conocer, como profesor, al alumnado.
(ANEXO V1)

Distinguir las diferentes cualidades fisicas
y algunas de sus formas de trabajo

Competencias

Competencia en comunicacion lingistica

Competencia para aprender a aprender

Competencia digital

Contenidos

Conocimiento de los métodos de trabajo

mas simples de cada una de las

capacidades fisicas.

Practica de programas de entrenamiento
para mejorar las capacidades fisicas y

coordinativas

Ejecucion de diferentes test de valoracion

funcional

Elaboracion de una sesion propia centrada
en una determinada capacidad fisica.
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Actividades de ensefianza y aprendizaje

Tipos de actividades

Actividades de iniciacion.
Actividades de desarrollo.
Actividades de consolidacion.

Actividades de apoyo y refuerzo.

Metodologia

Estilos de ensefianza: Asignacion de tareas, grupos reducidos y ensefianza reciproca

Técnicas de ensefianza: Ensefianza basada en la tarea, autoevaluacion y ensefianza

reciproca
Estrategias de ensefianza: Mixta

Organizacion y distribucion alumnado-profesor: todos juntos, en grupos de 6

personas y por parejas

Evaluacion

Criterios y estandares de aprendizaje Instrumentos Tipos

4.4. Alcanza sus objetivos de nivel de|4.4. Los test fisicos|Heteroevaluacion
condicion fisica dentro de los margenes |evaluados por  los .

Autoevaluacion
saludables, asumiendo la responsabilidad |alumnos mediante una
de la puesta en practica de su programa de |hoja  de baremo.

actividades. (ANEXO IV)

5.1. Aplica los conceptos aprendidos sobre | 5.1. Trabajo de
las caracteristicas que deben reunir las | blsqueda de
actividades fisicas con un enfoque |informacion y sesion.
saludable a la elaboracion de disefios de | (ANEXO I1I)

practicas en funcion de sus caracteristicas

e intereses personales.

5.2 Evalla sus capacidades fisicas y

coordinativas considerando sus
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necesidades y motivaciones y como
requisito previo para la planificacion de la
mejora de estas (Cooper, flexibilidad,

velocidad y fondos de brazos).

5.4. Elabora su programa personal de
actividad fisica conjugando las variables
de frecuencia, volumen, intensidad y tipo
de actividad (Ejecucion correcta de 4
ejercicios de fuerza: sentadilla, peso
muerto, crunch abdominal y fondos de

brazos).

5.2. Entrega de una
ficha (ANEXO IV)

5.4. Realizacién de un
video de la ejecucién de
los 4 ejercicios de
fuerza en Kinovea y
evaluado por ellos
mismos  (errores y
aciertos). Cadigos QR
ayuda: (ANEXO XVII)
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Tabla 6. Unidad Didactica 2.

Titulo de la Unidad Didactica:

2. “Nutricién, jdivino tesoro!”

Nivel educativo: Grupo:

1° Bachillerato

N.° de sesiones: 6

Ubicacién en el trimestre:

26 septiembre- 17 octubre

Objetivos didacticos

Conocer la importancia de unos habitos

alimenticios saludables.

Desmentir mitos alimenticios.

Analizar los diferentes componentes de los

alimentos que ingerimos.

Inculcar los valores de una correcta

nutricion y funcionamiento del cuerpo.

Comprender los aspectos basicos de una

nutricion deportiva.

Participar activamente en todas las

actividades propuestas por el profesor.

Competencias

Competencia digital.

Competencia en comunicacion linguistica.

de

emprendedor.

Sentido iniciativa 'y  espiritu

Contenidos

Hidratacion en el deporte y la vida diaria

La importancia de habitos alimenticios

saludables
Promocion de habitos alimenticios
Habitos alimenticios y deporte saludables (en relacion con la

interdisciplinariedad)

Respeto a los comparieros y profesores

Actividades de ensefianza y aprendizaje

Tipos de actividades
Actividades de desarrollo
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Actividades de motivacion

Actividades de apoyo y refuerzo

Metodologia

Estilos de ensefianza: asignacion de tareas y resolucion de problemas

Técnicas de ensefianza: instruccion directa y descubrimiento guiado de los alumnos

Estrategias de ensefianza: global pura

Organizacion y distribucion alumnado-profesor: en gran grupo y grupos pequefios

Evaluacion
Instrumentos Tipos
4.1. Trabajo grupal:|Coevaluacion y
Comparativa entre | Heteroevaluacion
Criterios y estandares de aprendizaje |huestra  alimentacion
habitual y una

4.1.

nutricion y balance energético en los

Integra los conocimientos sobre

programas de actividad fisica para la
mejora de la condicion fisica y salud.

4.2.

fundamentos posturales y funcionales que

Incorpora en su practica los

promueven la salud.

adecuada, y los

beneficios de esta.

4.2. Se les facilitara una
ficha con las posturas
adecuadas clase
(ANEXO XV), vy

cuando corrijan a un

en

compafiero obtendran
un punto positivo (en

cualquier asignatura).

Trabajo Fin de Master. Programacion de Aula. Juan Pedro Aylagas de Diago

134



Tabla 7. Unidad Didactica 3.

Titulo de la Unidad Didactica: Nivel educativo: Grupo:

3. “Espalda recta” 1° Bachillerato A

Ubicacién en el trimestre:
N.° de sesiones: 8
19 octubre- 16 noviembre

Objetivos didacticos

Mejorar el control postural. Conocer y controlar el propio cuerpo.

_ o Mejorar la coordinacion, fuerzay equilibrio
Trabajar la respiracion. ) S
a traveés de los ejercicios.

Conocer los  distintos  tipos  de|Incrementar la flexibilidad, ya que es

entrenamiento y aplicarlos adecuadamente | involutiva.

Ayudar a los jovenes a controlar mejor su

cuerpo en movimiento

Competencias

Competencia de aprender a aprender Competencia digital

Contenidos

) S Aprovechar la pagina web del instituto y
Practicar 'y conocer ejercicios de
o colgar en el enlace del departamento de
fortalecimiento de la musculatura de ] ]
educacion fisica las fotos, videos y apuntes
sostén de la columna vertebral. L )
de los ejercicios y del método.

Nociones sobre el sistema de locomocion.
Estructuras Oseas y ligamentosas: sistema | Realizar estiramientos y conocer la
neuromuscular. Su aplicacion al ejercicio | musculatura a la que va dirigida.

fisico.

Actividades de ensefianza y aprendizaje
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Tipos de actividades
Actividades de desarrollo

Actividades de motivacion

Actividades de apoyo y refuerzo

Metodologia

Estilos de ensefianza: asignacion de tareas, Phillips 66 y resolucion de problemas

Técnicas de ensefianza: instruccién directa y descubrimiento de los alumnos

Estrategias de ensefianza: global pura

Organizacion y distribucion alumnado-profesor: en gran grupo y grupos pequefios

Evaluacion

Criterios y estandares de aprendizaje

4.2.

fundamentos posturales y funcionales que

Incorpora en su practica los

promueven la salud.

6.2. Adopta una actitud critica ante las
practicas de actividad fisica que tienen
efectos negativos para la salud individual
o colectiva y ante los fenémenos

socioculturales relacionados con la

corporalidad y los derivados de las

manifestaciones deportivas.

9.2. Comunica y comparte la informacion
con la herramienta tecnoldgica adecuada,

para su discusion o difusion.

Instrumentos

4.2. Se les facilitara una
ficha
adecuadas
(ANEXO XV), vy

cuando corrijan a un

con posturas

en clase

compafiero obtendran

un punto positivo.

4.2. de

coevaluacion y trabajos

Fichas

en grupo.

6.2. Examen tedrico

(ANEXO XI11)

9.2. Videos realizados

por los alumnos.

Tipos
Coevaluacion

Heteroevaluacion
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Tabla 8. Unidad Didactica 4.

Titulo de la Unidad Didactica:

4. “Save Nature, jshare it!”

Nivel educativo: Grupo:

1° Bachillerato

N.° de sesiones: 4

Ubicacién en el trimestre:

5 diciembre - 19 diciembre

Objetivos didacticos

Trabajar la educacion fisica a través de
codigos QR en las practicas en las que el
uso de éstas sea beneficioso para el

aprendizaje de los alumnos

Adquirir los conocimientos técnicos
necesarios para realizar con éxito las tareas
que se lleven a cabo en el ambito de las

tecnologias

Completar todas las horas de trabajo
auténomo que se exigen en estas sesiones,
siendo conscientes de la importancia de
conseguir los conocimientos pedidos en

las clases

Participar en el Wix creado por el profesor

como medida extraescolar de aprendizaje.

Respetar a los comparieros y al profesor,

tanto en el aula como en las redes sociales.

Obtener feedback del alumnado sobre la
préctica docente (ANEXO XI1V)

Competencias

Competencia de aprender a aprender

Competencia digital

Contenidos

Conocimiento sobre el estado del Medio
Natural en nuestro alrededor y a nivel

global.

Creacion de videos y exposicion de temas

tedricos para concienciar sobre el

desarrollo del planeta.

Emprendimiento de acciones a favor de la

conservacion de la Naturaleza.

Creacion y modificacion de un Wix de

clase utilizado durante todo el curso.

Actividades de ensefianza y aprendizaje
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Tipos de actividades

Actividades de iniciacion; Actividades de desarrollo; Actividades de consolidacion

Metodologia

Estilos de ensefianza: asignacion de tareas y descubrimiento guiado

Técnicas de ensefianza: instruccion directa y descubrimiento del alumnado

Estrategias de ensefianza: global pura

Evaluacién

Criterios y estandares de aprendizaje

6.1. Disefia, organiza y participa en
actividades fisicas, como recurso de ocio
activo, valorando los aspectos sociales y
culturales que llevan asociadas y sus
posibilidades profesionales futuras, e
identificando los aspectos organizativos y

los materiales necesarios.

8.1. Respeta las reglas sociales y el entorno
en el que se realizan las actividades fisico-

deportivas.

9.1. Aplica criterios de busqueda de
informacién que garanticen el acceso a
fuentes actualizadas y rigurosas en la

materia.

9.2. Comunica y comparte la informacion
con la herramienta tecnoldgica adecuada,

para su discusion o difusion.

Instrumentos

6.1. Ficha

observacion

de
de
asistencia y

participacion.

8.1. Ficha

observacion

de
del

profesor.

9.1. Creacion de videos

y participacion en Wix

9.2. Exposicion

Tipos
Coevaluacion
Autoevaluacion

Heteroevaluacion
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Tabla 9. Unidad Didactica 5.

Titulo de la Unidad Didactica:

5. “Desinhibicion: una forma de vida”

Nivel educativo: Grupo:

1° Bachillerato

N.° de sesiones: 7

Ubicacién en el trimestre:

9 enero - 1 febrero

Objetivos didacticos

Explorar el modo de expresion del ser

humano

Fomentar el respeto entre culturas distintas

Reconocer diferentes expresiones motrices

pertenecientes a otras culturas

Concienciar en la importancia que tienen

las diferentes danzas y expresiones

culturales motrices para la sociedad

Profundizar en las expresiones culturales

de Espania relacionadas con el movimiento

Respetar a los comparieros y profesores

Competencias

de

emprendedor

Sentido iniciativa 'y  espiritu

Competencias sociales y civicas.

Competencia de aprender a aprender

Competencia conciencia y expresiones

culturales

Contenidos

Ejecucion de danzas de diferentes paises

Adaptacion a la musica tradicional del lugar

elegido

Conocimiento de movimientos tipicos de
una zona de Espafia determinada (cada

grupo elige una)

Aprendizaje y puesta en practica de los
diferentes elementos que componen la

musica: ritmo, tempo, intensidad...

Trabajo con la desinhibicion de los

alumnos
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Actividades de ensefianza y aprendizaje

Tipos de actividades

Actividades de iniciacion; Actividades de desarrollo; Actividades de consolidacion

Metodologia

Estilos de ensefianza: mando directo y descubrimiento guiado

Técnicas de ensefianza: instruccion directa y descubrimientos del alumnado

Estrategias de ensefianza: global pura y analitica.

Organizacion y distribucion alumnado-profesor: en gran grupo y grupos reducidos

Evaluacién

Criterios y estdndares de aprendizaje

2.1. Colabora en el proceso de creacion y
de

montajes artisticos expresivos.

desarrollo las composiciones 0

2.2. Representa composiciones 0 montajes
de expresion corporal individuales o

colectivos, ajustandose a una
intencionalidad de caracter estética o

expresiva. (Ritmo)

2.3. Adecua sus acciones motrices al

sentido del proyecto artistico expresivo.

Instrumentos

2.1. Ficha de
observacion: asistencia

y participacion.

2.1. Hojas de
evaluacion para
calificar el trabajo
interno  del  grupo
(ANEXO VIII).

2.2. Breve presentacion
sobre la danza elegida.

2.3. Hojas de
coevaluacion para
evaluar a los otros

grupos (ANEXO VII).

Tipos
Heteroevaluacion
Coevaluacion

Autoevaluacion
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Tabla 10. Unidad Didactica 6.

Titulo de la Unidad Didactica:

6. “jExprésate!”

Nivel educativo: Grupo:

1° Bachillerato

N.° de sesiones: 7

Ubicacién en el trimestre:

6 febrero - 27 febrero

Objetivos didacticos

Conocer y experimentar las distintas

danzas y expresiones artisticas.

Realizar una técnica adecuada en la danza

Demostrar valores como el esfuerzo,
respeto, cooperacion, solidaridad y
empatia

Trabajar la coordinacion cuerpo-mente.

Mejorar la condicidn fisica

Respetar el material y las instalaciones

utilizadas

Competencias

Competencia sociales y civicas

Competencia para aprender a aprender

Competencia digital

Contenidos

Conocimiento y aplicacion de diferentes

técnicas de relajacion y autocontrol

Realizacion de actividades deportivas con
musica en las que experimenten sus
y de

comunicacion, ademas del conocimiento de

posibilidades expresivas

los diferentes elementos musicales: tempo,

ritmo, etc.

Trasmision y trabajo de valores como el

respeto, comparierismo e igualdad

Creacion de una atmosfera de trabajo
cooperativo, grupal y desinhibicion.
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Uso de las tecnologias de la informacién
(TIC) vy de

tecnoldgicos.

recursos blusqueda

de

introspectivas, expresivas, comunicativas

Desarrollo las posibilidades

afectivas y de relacién con los demas

Actividades de ensefianza y aprendizaje

Tipos de actividades

Actividades de iniciacion; Actividades de desarrollo; Actividades de consolidacion

Metodologia

Estilos de ensefianza: mando directo, asignacion de tareas, sinéctica

Técnicas de ensefianza: Instruccion directa y disefio del alumno

Estrategias de ensefianza: Global pura y global polarizando la atencién

Organizacion y distribucion alumnado-profesor: En grupos pequefios, trios o parejas

Evaluacion

Criterios y estandares de aprendizaje

1.4. técnicas

especificas de las actividades en entornos

Pone en  préactica

no estables, analizando los aspectos
organizativos necesarios.

2.1. Colabora en el proceso de creacion y
desarrollo de las composiciones o
montajes artisticos expresivos.

2.3. Adecua sus acciones motrices al

sentido del proyecto artistico expresivo.

8.2. Facilita

personas en las actividades de grupo,

la integracion de otras

animando su participacion y respetando las

diferencias.

Instrumentos Tipos
1.4. Pruebas de | Heteroevaluacion
ejecucion

2.1. Ficha de asistencia

y participacion

2.3. de

clasificacion numérica

Escala

por parte del profesor

8.2. Ficha de

observacion
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Tabla 11. Unidad Didactica 7.

Titulo de la Unidad Didactica: Nivel educativo: Grupo:
7. “Basket-Hand...Ball: Descubre el |1° Bachillerato A
deporte”

Ubicacion en el trimestre:
N.° de sesiones: 7
6 marzo — 29 marzo

Objetivos didacticos

Aprender los fundamentos bésicos del | Aprender los fundamentos tacticos del

baloncesto y del balonmano baloncesto y del balonmano

Fomentar el respeto hacia el profesor y |Participar activamente en todas las

hasta el resto de los comparfieros actividades propuestas por el profesor

Competencias

Competencia sociales y civicas Competencia para aprender a aprender
Competencia digital Competencia en comunicacion linglistica
Contenidos

o o Retencion del vocabulario especifico del
Familiarizacion con aspectos técnicos y
_ baloncesto y el balonmano, tanto en
tacticos del baloncesto y el balonmano. o o
espafiol como en inglés. Ponerlo en préactica

Andlisis 'y puesta en practica de
fundamentos técnicos y tacticos de ambos

deportes

Actividades de ensefianza y aprendizaje

Tipos de actividades

Iniciacién de cada uno de los dos deportes (baloncesto y balonmano)
Desarrollo de cada uno de los dos deportes (baloncesto y balonmano)

Consolidacion de cada uno de los dos deportes (baloncesto y balonmano)

Trabajo Fin de Master. Programacion de Aula. Juan Pedro Aylagas de Diago 143



Metodologia

Estilos de ensefianza: Mando directo modificado y asignacion de tareas
Técnicas de ensefianza: Instruccion directa
Estrategias de ensefianza: Global pura y global polarizando la atencién

Organizacion y distribucion alumnado-profesor: En grupos pequefios, trios o parejas

Evaluacion
Criterios y estdndares de aprendizaje Instrumentos Tipos
1.3. Resuelve con eficacia situaciones|1.3, 3.1, 3.2, 3.3.: Coevaluacion

motrices en un contexto competitivo. . . .
Ficha de coevaluacion | Autoevaluacion

3.1. Desarrolla acciones que le conducen a|del alumno (ANEXO .
Heteroevaluacion

situaciones de ventaja con respecto al | XI) del profesor

adversario, en las actividades de Ficha de evaluacién del
oposicion. profesor (ANEXO XII)
3.2. Colabora con los participantes en las
actividades fisico-deportivas en las que se
produce colaboracion o colaboracion-
oposicién y explica la aportaciéon de cada

uno.

3.3. Desempefia las funciones que le
corresponden, en los procedimientos o
sistemas puestos en practica para

conseguir los objetivos del equipo.

Tabla 12. Unidad Didactica 8.

Titulo de la Unidad Didactica: Nivel educativo: Grupo:

8. “Badminton Legend” 1° Bachillerato A
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N.° de sesiones: 10

Ubicacién en el trimestre:

3 abril - 22 abril

Objetivos

didacticos

Realizar juegos y actividades teniendo en
cuenta los principios técnicos, tacticos y

reglamentarios de badminton.

Recopilar a través de las TIC un
vocabulario especifico de tenis en inglés y
ponerlo en préactica en las distintas

actividades de la Unidad Didactica.

Valorar el bddminton como una alternativa
de ocio saludable adoptando una actitud de
autoexigencia en relacion con las
posibilidades de rendimiento motor, asi
como en el dominio y control corporal en
los distintos elementos técnico-tacticos

basicos.

Participar en la organizacion y puesta en
de de

manifestando actitudes

badminton
de
tolerancia y deportividad
papel de

participante como el de espectador.

practica torneos
adaptados,
cooperacion,

tanto cuando se adopta el

Respetar a los comparieros y profesores

Introducir los videojuegos en el aprendizaje

de conceptos técnicos y tacticos.

Competencias

Competencia de aprender a aprender

Competencias sociales y civicas.

Contenidos

Retencion del vocabulario especifico de
badminton en inglés y ponerlo en préactica

en las actividades de la Unidad Didactica.

Andlisis de los fundamentos tedrico-
practicos del badminton, asi como de los
origenes del mismo y de los jugadores y
jugadoras mas importantes en todos los

tiempos de este deporte.

Valoracién del badminton como una
alternativa de ocio saludable adoptando
una actitud de autoexigencia en relacion
con las posibilidades de rendimiento

motor, asi como en el dominio y control

Videojuego “Badminton Legend”
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corporal en los distintos elementos

técnico-tacticos basicos.

Actividades de ensefianza y aprendizaje

Tipos de actividades
Actividades de iniciacion
Actividades de desarrollo

Actividades de consolidacion

Metodologia

Estilos de ensefianza: asignacion de tareas y ensefianza reciproca

Técnicas de ensefianza: instruccion directa y descubrimientos del alumnado

Estrategias de ensefianza: global pura y global polarizando la atencién.

Organizacion y distribucién alumnado-profesor: en gran grupo y por parejas.

Evaluacion

Criterios y estdndares de aprendizaje

3.1. Desarrolla acciones que le conducen a
situaciones de ventaja con respecto al
adversario, en las actividades de
oposicioén.

3.5. Plantea estrategias ante las situaciones
de oposicion o de colaboracion- oposicion,
adaptandolas a las caracteristicas de los
participantes.

6.1. Disefia, organiza y participa en
actividades fisicas, como recurso de ocio
activo, valorando los aspectos sociales y
culturales que llevan asociadas y sus
posibilidades profesionales futuras, e
identificando los aspectos organizativos y

los materiales necesarios.

Instrumentos
31 y 35 Prueba
practica
(autoevaluacion y

heteroevaluacion)
(ANEXO V)

6.1. Organizacion de un
minitorneo en clase.
Ficha de observacion

del profesor.

Tipos

Heteroevaluacion

Autoevaluacion
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Tabla 13. Unidad Didactica 9.

Titulo de la Unidad Didactica:

9. “Bear Grylls: jNaturalizate!”

Nivel educativo: Grupo:

1° Bachillerato

N.° de sesiones: 8

Ubicacién en el trimestre:

24 mayo-21 junio

Objetivos didacticos

Incrementar el conocimiento acerca de la
importancia de conservar y respetar el

medio ambiente y todos sus componentes

Adquirir los conocimientos técnicos

necesarios para llevar a cabo de una forma
efectiva y beneficiosa las actividades

programadas en el medio natural

Adoptar una actitud de compromiso con

las actividades que se realicen,

participando de forma activa y cooperando
con los compafieros siempre que sea

necesario

Respetar las medidas de seguridad que se
tomaran en todas las salidas a los sitios
propuestos y actuar siempre de forma
responsable ante la libertad que supone salir

fuera del centro

Respetar a los comparieros y al profesor

Competencias

Competencia de aprender a aprender

Competencias sociales y civicas

Competencia digital

Contenidos

Adquisicion de los conocimientos técnicos
requeridos en actividades de cabuyeria,

montafiismo

ciclismo, escalada,

orientacion.

Creacion de videos y exposicion de temas
tedricos necesarios para las practicas y para

su utilidad en un futuro.

Adopcion de una postura realista y
objetiva de la importancia del medio

ambiente y de su conservacion y cuidado,
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asi como de sus problemas en la actualidad

y las causas que los han creado.

Actividades de ensefianza y aprendizaje

Tipos de actividades

Actividades de motivacion; Actividades de iniciacion; Actividades de desarrollo

Metodologia

Estilos de ensefianza: asignacién de tareas, descubrimiento guiado y microensefianza

Técnicas de ensefianza: instruccion directa y descubrimiento del alumnado

Estrategias de ensefianza: global pura

Organizacion y distribucién alumnado-profesor: en grupos grandes y pequefios

Evaluacién

Criterios y estdndares de aprendizaje

3.4. Valora la oportunidad y el riesgo de
sus acciones en las actividades fisico-
deportivas desarrolladas.

7.2. Usa los materiales y equipamientos
atendiendo a las especificaciones técnicas
de los mismos.

8.1. Respeta las reglas sociales y el entorno
en el que se realizan las actividades fisico-
deportivas

Instrumentos Tipos

3.4. Asistencia a las|Heteroevaluacion

practicas y a clase, con |y autoevaluacion.
la ficha de observacion

del profesor.
7.2. Creacion de videos

8.1. Ficha de
autoevaluacioén

(ANEXO XVI)

Tabla 14. Unidad Didactica 10.

Titulo de la Unidad DidAactica:

10. “Breath&Relax”

Nivel educativo: Grupo:

1° Bachillerato

N.° de sesiones: 8

Ubicacion en el trimestre:

21 noviembre-30 noviembre, 12 diciembre,
30 enero, 20 marzo, 5 junio
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Objetivos didacticos

Conocer los beneficios fisicos y mentales
de la relajacién e introducirla en la vida del

alumnado.

Reconocer y experimentar diferentes
técnicas de relajacion y aplicarlas de

manera correcta.

Trabajar en equipo correctamente y en

coordinacion con los  compafieros,

favoreciendo un clima positivo de

aprendizaje y de inclusion.

Respetar y ser capaces de apreciar el

silencio.

Dominar la respiracion en distintas

técnicas.

Hacer participe al alumno de su propio
proceso de aprendizaje y evaluacion

(Evaluacion Formativa)

Competencias

Competencia de aprender a aprender

Competencias sociales y civicas

Competencia digital

Competencia Linguistica

Contenidos

Realizacion y aprendizaje de varias
de (Tai  Chi,
Entrenamiento Autogeno, Mindfulness y

Meditacion)

técnicas relajacion

Conocimiento del propio cuerpo y control
de los distintos segmentos.

Consolidacion de una postura corporal

correcta tanto en el aula como fuera de ella.

Trabajo en grupo y tecnoldgico: aprender

ensefiando.

Actividades de ensefianza y aprendizaje

Tipos de actividades

Actividades de iniciacion
Actividades de desarrollo

Actividades de consolidacion

Metodologia
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Estilos de ensefianza: asignacion de tareas, mando directo modificado y trabajos por

grupos de intereses

Técnicas de ensefianza: instruccion directa y descubrimiento del alumnado

Estrategias de ensefianza: global polarizando la atencion

Organizacion y distribucion alumnado-profesor: en grupo grande y grupos pequefios

Evaluacion

Criterios y estdndares de aprendizaje

2.1. Colabora en el proceso de creacion y
de

montajes artisticos expresivos.

desarrollo las composiciones 0

4.2. los

fundamentos posturales y funcionales que

Incorpora en su practica

promueven la salud.

4.3. Utiliza de forma autonoma las técnicas
de activacién y de recuperacién en la

actividad fisica.

9.1. Aplica criterios de busqueda de
informacion que garanticen el acceso a
fuentes actualizadas y rigurosas en la

materia.

9.2. Comunica y comparte la informacion
con la herramienta tecnologica adecuada,

para su discusién o difusion.

1.2. Lenguaje y Préactica Musical: Realiza

ejercicios de respiracion, relajacion,

resonancia, articulacion, fraseo...

Instrumentos
2.1. Ficha de co-
evaluacion y

heteroevaluacién.
(ANEXO XVIII)

42 y 43. Se les
facilitara una ficha con
las posturas adecuadas
en clase (ANEXO XV),
y cuando corrijan a un
compafiero  obtendran
un punto positivo (en

cualquier asignatura).

9.1. Heteroevaluacion

por parte del profesor.

9.2. Comunicaciéon a

través del Wix.

1.2. Sistema de
feedback mediante
pegatinas.  (ANEXO
XIX)

Tipos

Heteroevaluacion
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