22 BACHILLERATO

PROGRAMACION DIDACTICA DE EDUCACION FiSICA 22 Bachillerato

o Docente responsable: Pablo Sanz Garcia

e Introduccién (diagndstico inicial de las necesidades de aprendizaje).

e Intentar que no haya coincidencia horaria de 4 grupos a la vez en los espacios deportivos y que no sean en dias consecutivos.

e Hay alumnado muy heterogéneo en 22 de Bachillerato en cuanto a capacidades y experiencias motrices previas. Sin embargo, al tratarse de una
materia optativa, el grupo presenta una alta motivacion e interés por la asignatura, mostrando una actitud positiva hacia la practica deportivay la
mejora de su condicidn fisica. Existen diferencias de nivel entre quienes han participado en actividades competitivas o extraescolares y quienes
mantienen una préctica mas recreativa, pero todos muestran disposicién para aprender y participar activamente en las sesiones.

e Justificacién de la programacién didactica:
Se basa en la normativa vigente y la concrecién autondmica y los aspectos esenciales recogidos en la P.G.A.
A partir del perfil competencial de salida definido en las 8 competencias basicas y su concrecién en las competencias especificas (qué quiero, cémo
desarrollar esta competencia y para qué sirve), teniendo en cuenta los saberes basicos (organizados en bloques de contenido), se crearan situaciones de
aprendizaje (se aplica sabiendo resolver situaciones reales en diferentes contextos: laboral, formativo, personal...). Por tanto, la competencia especifica de
cada drea o materia se articula en la concrecion (équé?), descripcidn (écomo?). vinculacidn (épara qué?)

a. Orientaciones metodoldgicas:

Cada una de las unidades didacticas/planificadores incluira el modelo metodoldgico, el posible agrupamiento de alumnos, los recursos y la utilizacion de
espacios, asi como las actividades extraescolares propuestas y la implicacidon en Proyectos del Centro.
Los criterios fundamentales sobre los que se debe cimentar la metodologia de nuestra drea apuntan hacia que esta sea:

e Flexible, el alumno es el eje central de todo proceso por ello “el “es el personaje principal de toda la actuacion
educativa.
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e Activa: el alumno debe ser cada vez mds auténomo y responsable de los aprendizajes. Debe ser, él también,
su propio maestro. La organizacion del trabajo debe dirigirse a que no haya tiempos muertos.

e Participativa: se debe potenciar la cooperacién entre iguales por medio entre otros de la organizacion de
grupos hetero- géneos para facilitar la participacién de todos.

e Integradora: el objetivo del programa es desarrollar las capacidades de cada uno de los alumnos, no en
imponer crite rios rigidos para todos, sino que cada uno pueda sentirse capaz con sus propias respuestas
motrices y con sus capaci dades, huyendo de la diferenciacién por sexo o capacidad motora.

¢ Inductiva: intentando que el alumno en todo momento pueda comprender lo que esta haciendo y cudl es el
objetivo de este.

e Ludica: no debemos perder de vista un valor intrinseco a nuestra materia.

e Creativa: proponiendo la busqueda de soluciones a los distintos problemas técnicos y tacticos que vayan
apareciendo a lo largo del aprendizaje favoreciendo el desarrollo de la inteligencia.

MATERIALES Y RECURSOS DIDACTICOS A UTILIZAR EN EDUCACION FiSICA

El departamento de Educacidn Fisica va a seguir utilizando materiales ya elaborados por los profesores del departamento, creard
materiales nuevos y hara las modificaciones oportunas en los materiales existentes.

No vamos a usar libro de texto porque no hemos encontrado ninguno que se adapte a la dinamica de nuestro departamento y
creemos que es mucho mas interesante crear materiales propios, buscar cosas de internet, crear blogs, usar paginas webs...

En este Centro Educativo ha optado por utilizar el Classroom, aula virtual, correo electrénico, como método de informacion y para el
desarrollo de los materiales y contenidos a trabajar por los alumnos en casa. En la pagina crearemos y subiremos diferentes recursos
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didacticos como apuntes, articulos, videos, imagenes, cuestionarios (se esta desarrollando), etc, para que el alumno/a comprenda

mejor la importancia del cuerpo y el movimiento.

b. Contenidos, competencias especificas, descriptores y temporalizacidn

Bloques de contenidos

Competencias especificas

Descriptores
(Anexo | RD 243/2022

Temporalizacién

EM2, STEMS, CD1, CD4, CPSAAL.1, mestres 1,2y 3
1 SAA1.2, CPSAAS y CE3.
SAA1.2, CPSAA4, CE2 y CE3.
A. «Vida activa y saludable» 2 'L5, CPSAALLL,
SAA2, CPSAASy
3.
3
SAA4, CPSAAS, CE2, CE3 mestres 2y 3
B. «Organizacidn y gestion de la actividad fisica»
SAA4, CPSAAS, CE2, CE3 mestres 1,2y 3
C. «Resolucién de problemas en situaciones motrices» LS, CPSAAL, CPSAA3, CPSAAS, CC3
L5, CPSAA1L, CPSAA3, CPSAAS5, CC3 mestres 2y 3
D. «Autorregulacién emocional e interaccidn social en situaciones motrices EMS, CPSAAL2, CC1 y CCEC1
E. «Manifestaciones de la cultura motriz» EMS, CPSAAL2, CCly CCECI mestre 2
mestre 3
F. «Interaccidn eficiente y sostenible con el entorno» EMS, CPSAAL2, CPSAA2, CC4 y CEL.

En cada uno de los blogues de contenido la nueva ley marca una serie de descriptores (debe saber) relacionado con las competencias especificas
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Atencidn a la diversidad:

El principio general de agrupacién de alumnos en el Centro es el de la organizacién de las optativas y la atencidon de alumnos de necesidades educativas
especiales y la distribucién de aquellos con menor rendimiento académico.
o Medidas extraordinarias,
Se valoraran en cada una de las unidades didacticas en los casos concretos e incluyen:
1. A partir de los datos recogidos en evaluacién 0 propuesta de refuerzo educativo desde noviembre en colaboracidon con APA.
Atencion a los alumnos de necesidades educativas especiales.
Atencion a los alumnos con DEA, TDAH, Dislexia y otras necesidades especificas de apoyo.
Alumnos con necesidades de compensacion educativa. No hay profesorado especifico y reciben atencién en el grupo de referencia.
Adaptaciones curriculares para alumnos con necesidades educativas especiales y de compensacion educativa.
Actividades de ampliacidn e investigacién de alumnado que demuestre

oA W

En caso de que el alumno no pueda realizar una actividad por lesién o cualquier otra condicién condicionante, se procedera de la siguiente manera:

- En el caso de actividades diarias, el alumno tomara registro por escrito de lo trabajado, incluyendo informacién sobre lo realizado por sus
compafieros (objetivos de las tareas, disposicién, material utilizado, reglas...) que entregard por el classroom de la asignatura a fin de evidenciar
que ha trabajado de otra manera los contenidos de la sesion.

- Siel profesor lo requiere, podrd colaborar en el desarrollo de otras funciones como organizacion de tareas, supervisién de competiciones..., con el
fin de vivenciar, desde otra perspectiva, los mismos contenidos que el resto de los compafieros.

- En el caso de tratarse de una prueba de evaluacién, el docente propondra al alumno un trabajo realizado de manera digital en el que se incluyan
los mismos contenidos y competencias especificas que las de dicha prueba, siempre y cuando presente un informe médico que justifique que no
puede realizar dicha prueba con normalidad. Se debera incluir las concreciones de las adaptaciones curriculares para el alumnado que la precise.
En este ultimo caso se deben especificar los criterios de evaluacidon, competencias especificas, o bloques de contenidos de los que estd exento.
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Evaluacion:

1.

En las unidades didacticas se incluyen los criterios de evaluacién derivados del Decreto de concrecion LOMLOE. La metodologia divide entre
evaluacidon (autoevaluacion, coevaluacién, heteroevaluacidn), procedimiento (examen, exposicion oral, trabajo de investigacion, ejercicios,
explicacion oral de los ejercicios, actividades, proyectos), y los instrumentos de evaluacion (rdbrica, valoracion numérica de resultados...). No se
puede alcanzar una competencia sin adquirir contenidos, pero los contenidos no aseguran competencia.

Se tendran en cuenta los acuerdos sobre la evaluacién y calificacion de las dreas/materias/ambitos y de las competencias, tanto ordinarias como
extraordinarias y se evaluardn tanto los aprendizajes del alumnado como los procesos de ensefianza y su propia practica docente, para lo que
estableceran los indicadores de logro en las programaciones docentes.

Los criterios de calificacion seran los siguientes:

e CRITERIOS DE CALIFICACION Y EVALUACION:

La calificacidn final de la materia se dividira en dos grandes bloques de trabajo, de igual peso en la nota global:

50% Bloque de Condicidn Fisica
50% Bloque de Deporte

Dentro de cada bloque, la ponderacidn sera la siguiente:

80% Participacidn activa, actitud y esfuerzo continuado en las sesiones.
20% Resultados obtenidos en pruebas fisicas, examenes practicos o competiciones internas (torneos, test de condicién fisica, Milla del Instituto,
etc.).

Al tratarse de evolucidn continua, la media al final de curso para aprobar serd de un 5. No obstante, siempre que la temporalizacidn de las sesiones
lo permita, se podrdn realizar pruebas de recuperacién antes de cada una de las evaluaciones si el docente lo considera

La asistencia a clase es obligatoria. La acumulacion de 4 faltas en un mismo trimestre sin justificar supondra el derecho a la pérdida de evaluacién
continua..

Redondeos: Todo el alumno que tenga una puntuacién de 0,5 mas del nimero entero de la nota, obtendra la calificacién siguiente, por ejemplo,
un alumno que tenga un 4,5, tendra una media de 5 en la evaluacidn, siempre el redondeo favorece al alumno con la siguiente nota superior.
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Los alumnos de bachillerato que colaboren en las ligas de recreo durante el curso escolar, tendran un 0.5 mas en la asignatura, al finalizar el curso,
por su colaboracidn en el desarrollo de un programa de recreos activos, responsabilidad y compromiso en el desarrollo de eventos y de la asignatura.

Estrategias para el refuerzo, evaluacidn ordinaria y extraordinaria y evaluacion de pendientes

1. El alumnado que suspenda por evaluaciones, tendra derecho a una recuperaciéon nada mas terminar la evaluacion, si logra aprobar por cada
evaluacion, no ird a la prueba extraordinaria, desde la tercera evaluacion a la prueba extraordinaria, se estableceran programas de refuerzo de
la asignatura, siempre que no haya superado mas de dos evaluaciones, puede aprobar con una evaluacién que el alumno tenga un 4.
Para el refuerzo, se propondrd en las sesiones a los alumnos el desarrollo de actividades que satisfagan las necesidades educativas individuales,
siempre que estas se puedan tener en cuenta en relacién con el desarrollo del trabajo del resto del grupo.
2. En la prueba extraordinaria el examen contara con varias partes donde se establecen los niveles de logros conseguidos para aprobar Ila
asignatura en un examen final, que se realizara siempre presencialmente en el instituto (aula parte tedrica) y polideportivo (parte practica), el
examen tendrd una duracién de 1 hora y media:
e Parte conceptual: Examen tedrico, trabajo tedrico a criterio del profesor. Se podrd conseguir una nota maxima de 3 puntos.
e Parte practica: Examen practico: 7 puntos

e Una prueba de condicion fisica (resistencia, fuerza, agilidad). 3 puntos

e Dos pruebas practicas con rubrica de evaluacion (técnica individual, de los contenidos que hemos impartido en el curso, a elegir

por el profesor). 2 puntos cada prueba.

Elementos transversales y educacién en valores:

Sin perjuicio de su tratamiento especifico en algunas de las dreas de la etapa, la comprensién lectora, la expresion oral y escrita, la comunicacion audiovisual,
las tecnologias de la informacién y la comunicacién, el fomento de la creatividad y del espiritu cientifico, la educacién para la salud, incluida la sexual, y la
educacion emocional y en valores se trabajaran en todas las areas.

Asimismo, se pondra especial atencion en la potenciacion del aprendizaje significativo para el desarrollo de las competencias transversales que promuevan
la autonomia y la reflexién.

A fin de fomentar el habito y el dominio de la lectura todos los centros educativos dedicaran un tiempo diario a la misma, en los términos recogidos en su
proyecto educativo. Con objeto de facilitar dicha practica, las Administraciones educativas promoveran planes de fomento de la lectura y de alfabetizacion
en diversos medios, tecnologias y lenguajes. Para ello se contara, en su caso, con la colaboracidn de las familias y del voluntariado, asi como el intercambio
de buenas practicas. (articulo 19 LOMLOE).
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En Educacidn Fisica propondremos a los alumnos lecturas de investigacién de entrenamiento, desarrollo personal, nutricion, habitos de vida saludables,
cémo desarrollar eventos, planificacién de un entrenamiento personal. Se dara especial importancia también al uso de las TIC, a fin de fomentar un uso
responsable y util de las herramientas y recursos digitales, aplicando su uso a la salud y a la realizacidn de actividad fisica; y a la coeducacién, fomentando
la practica deportiva con respeto a todos y a todas, sin importar diferencias, atajando cualquier comportamiento discriminatorio, proponiendo modelos
deportivos tanto femeninos como masculinos, tratando de dar mayor visibilidad a aquellos que la sociedad y los medios de comunicacién tapan y
garantizando un reparto en el uso de material, espacios y experiencias de aprendizaje igualitario.

Concrecion de los objetivos de etapa al curso:

Decreto 64/2022, de 20 de julio, del Consejo de Gobierno, por el que se establecen para la Comunidad de Madrid la ordenacién y el curriculo del
Bachillerato.

la LOMLOE centra el interés de la Educacidn Fisica en utilizar esta materia y el deporte como herramientas para impulsar el desarrollo personal y social.
A su vez, el articulo 33 insiste que se deben afianzar hdbitos de actividades fisico-deportivas para lograr un mayor grado de bienestar a nivel fisico y
mental, pues eso servird para promover el desarrollo personal y social.

Los objetivos de etapa modificados son (articulo 33):

«b) Consolidar una madurez personal, afectivo-sexual y social que les permita actuar de forma respetuosa, responsable y autdnoma y desarrollar su espiritu
critico. Prever, detectar y resolver pacificamente los conflictos personales, familiares y sociales, asi como las posibles situaciones de violencia.

c) Fomentar la igualdad efectiva de derechos y oportunidades de mujeres y hombres, analizar y valorar criticamente las desigualdades existentes, asi
como el reconocimiento y ensefianza del papel de las mujeres en la historia e impulsar la igualdad real y la no discriminacién por razén de nacimiento,
sexo, origen racial o étnico, discapacidad, edad, enfermedad, religién o creencias, orientacién sexual o identidad de género o cualquier otra condicién o
circunstancia personal o social.»

«m) Utilizar la educacién fisica y el deporte para favorecer el desarrollo personal y social. Afianzar los habitos de actividades fisico-deportivas para favorecer
el bienestar fisico y mental, asi como medio de desarrollo personal y social.

n) Afianzar actitudes de respeto y prevencion en el ambito de la movilidad segura y saludable”.

Mecanismos de revision, evaluacién y modificacidn de las programaciones didacticas en relacién con los resultados académicos y procesos de mejora.
En las memorias de los departamentos se estableceran indicadores de proceso y logro de objetivos que servirdn de base para la mejora de la programacion
didactica.

Si en el contexto del alumnado se dieran circunstancias que derivasen en una modificacién de la programacién didactica, previo trabajo en departamento
se articularan las medidas para conseguir la mejora de objetivos.
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FUTBOL Y CONDICION FiSICA

FUNDAMENTACION CURRICULAR

Competencias especificas
1,2,3

Descriptores: perfil de salida

STEM2, STEMS5, CD1, CD4, CPSAA1.1, CPSAA1.2, CPSAAS y CE3.
CPSAA1.2, CPSAA4, CE2 y CE3.

CCL5, CPSAA1.1, CPSAA2, CPSAAS y CC3.

METODOLOGIA

Metodologia y agrupamiento

Trabajo individual, por parejas y en grupos reducidos. Instruccidn directa, descubrimiento guiado y resolucién de problemas. Se fomentara la cooperaciény
la toma de decisiones colectivas en el juego.

En la parte de condicidn fisica, se trabajara la fuerza-resistencia, la coordinacién y la velocidad aplicadas al futbol, utilizando distintos métodos de
entrenamiento (circuitos, estaciones, HIIT).

Espacios y recursos

Campo de futbol, pistas polideportivas, gimnasio y aula de referencia.

Materiales: balones, conos, picas, petos, cuerdas, gomas eldsticas y crondmetros.

Recursos digitales: videos técnicos, Classroom, rubricas digitales, televisor del polideportivo, equipo de musica IBIZA SOUND (bluetooth/Spotify).



Tratamiento de la diversidad
El alumnado con limitaciones fisicas asumira roles de arbitro, entrenador o analista tactico. Se adaptardn cargas y tiempos de esfuerzo. Se fomentara la
inclusion y la cooperacidn, garantizando que todos participen de forma activa.

EVALUACION

Bloque Aspectos evaluados Instrumentos Procedimiento Porcentaje
Condicién - Participacion activa, Rubrica de actitud  Observacién 50%
Fisica (50%) esfuerzoy compromiso y compromiso sistematica y registro
(80%) Registro de de progresos

- Resultados en pruebas de resultados fisicos
fuerza-resistencia 'y
velocidad (20%)

Deporte - Participacion activa, Rubrica de Observacién en mini 50%
(50%) cooperacion y actitud en el participaciény ligas y juegos

juego (80%) deportividad reducidos

- Resultados en torneos o Rubrica técnica-

situaciones reales de partido tdctica

(20%)

Tratamiento de los elementos transversales y estrategias para desarrollar la educacién en valores
Fomento de la cooperacidn, el respeto, la responsabilidad y el juego limpio. Promocion de la igualdad y la coeducacion. Uso de las TIC para el analisis del
rendimiento y reflexion sobre habitos saludables.



PROGRAMAS, PROYECTOS Y PLANES ASOCIADOS A ESTA UNIDAD DIDACTICA
Excelencia, IPAFD, y Proyecto de Liga Interna de Futbol del Centro.

Actividades complementarias y extraescolares
Organizacion y participacion en torneos internos de futbol y en la liga de recreos.

TEMPORALIZACION

Trimestre: 12
N.2 de sesiones: 14 (4 horas semanales)



Sesién Contenido principal (Futbol) Condicion fisica aplicada

1 Presentacién y normas basicas del juego  Evaluacidn inicial de condicion fisica especifica
2 Control y pase en movimiento Circuito de fuerza-resistencia con autocargas
3 Conduccién y regate Velocidad de reacciéon y coordinacion

4 Finalizacion y tiro Trabajo de pliometria y salto

5 Defensa y ocupacion del espacio Core y estabilidad dinamica

6 Juego reducido 3x3 HIIT intermitente

7 Transiciones rapidas Circuito de agilidad y desplazamientos

8 Partido reglado | Recuperacion activa y movilidad

9 Partido reglado I Control de esfuerzo con pulsémetro

10 Torneo interno | Sesién de fuerza funcional



11 Torneo interno Il Flexibilidad y movilidad articular

12 Torneo interno lll Trabajo compensatorio
13 Final de torneo Test de velocidad y resistencia
14 Evaluacidn final y reflexién Autoevaluacion y registro de progresos

VALORACION DEL AJUSTE

El alumnado muestra gran implicacién y disfrute en la practica. Se observa un progreso en la condicién fisica general y en la comprensién tactica del juego.

PROPUESTAS DE MEJORA

Incorporar mas material funcional (gomas, balones medicionales) y recursos audiovisuales para el analisis técnico. Coordinar el uso de espacios para
optimizar la practica.
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BALONCESTO Y CONDICION FiSICA



FUNDAMENTACION CURRICULAR

Competencias especificas
1,2,3

Descriptores: perfil de salida

STEM2, STEMS5, CD1, CD4, CPSAA1.1, CPSAAL.2, CPSAAS y CE3.
CPSAA1.2, CPSAA4, CE2 y CE3.

CCL5, CPSAA1.1, CPSAA2, CPSAAS y CC3.

METODOLOGIA

Metodologia y agrupamiento
Trabajo en pequefios grupos, empleando metodologias activas (descubrimiento guiado, ensefanza reciproca y juegos modificados). Se alternaran tareas
técnicas con entrenamiento de agilidad, fuerza explosiva y resistencia especifica.

Espacios y recursos

Polideportivo, pistas exteriores y aula de referencia.

Materiales: balones, conos, bancos suecos, gomas elasticas, cuerdas.

Recursos digitales: Classroom, videos técnicos, televisor del polideportivo, equipo de musica IBIZA SOUND.

Tratamiento de la diversidad
El alumnado con lesiones o limitaciones participara en roles adaptados (arbitro, anotador, observador tactico). Se adecuara la intensidad y la exigencia
segun las capacidades.

EVALUACION



Bloque Aspectos evaluados Instrumentos Procedimiento Porcentaje

Condicion - Participacion activa, actitud  Rubrica de actitud  Observacién continua  50%
Fisica (50%) vy esfuerzo (80%) y esfuerzo y seguimiento

- Resultados en pruebas Registro de individual

fisicas de agilidad, salto y resultados fisicos

fuerza (20%)

Deporte - Participacion activa, Rubrica técnicay Observacion directay  50%
(50%) cooperacion y respeto en el de deportividad coevaluacion

juego (80%) Evaluacién en 3x3

- Resultados en torneos o y partidos internos

ejercicios tacticos (20%)

Tratamiento de los elementos transversales y estrategias para desarrollar la educacién en valores
Promocidn de la igualdad y la cooperacién. Educacién emocional y gestion del esfuerzo. Uso de TIC para analisis técnico y control del progreso.

PROGRAMAS, PROYECTOS Y PLANES ASOCIADOS A ESTA UNIDAD DIDACTICA
Excelencia, IPAFD, y Proyecto de Liga Interna de Baloncesto.

Actividades complementarias y extraescolares
Torneo interno de baloncesto 3x3 y colaboracién en la liga de recreos.



TEMPORALIZACION

Trimestre: 12
N.2 de sesiones: 14 (4 horas semanales)



Sesion

10

Contenido principal (Baloncesto)

Presentacién de la unidad y fundamentos del
juego

Bote y control de balén

Pase y recepcién

Tiro estatico y en movimiento

Defensa individual

Ataque 2x2

Juego reducido 3x3

Transicién y contraataque

Reaccién y toma de decisiones

Torneo interno |

Condicion fisica aplicada

Evaluacién inicial de agilidad y salto
vertical

Circuito de core y equilibrio

Ejercicios de coordinacién y reaccién

Pliometria y fuerza explosiva

HIIT de desplazamientos

Entrenamiento intervalico

Circuito de fuerza-resistencia

Recuperacion activa

Agilidad con conos y escaleras

Test de salto y velocidad lateral



11 Torneo interno Il Trabajo funcional con autocargas

12 Competicidn final Ejercicios de flexibilidad
13 Juego + recuperacién Entrenamiento compensatorio
14 Evaluacién practica y reflexion final Autoevaluacion y registro de progresos

VALORACION DEL AJUSTE

Se observa una mejora global en las capacidades motrices y la cooperacién entre compafieros. La implicacién y la motivacion son altas.

PROPUESTAS DE MEJORA

Ampliar el material disponible. Incorporar grabaciones para andlisis técnico. Promover el feedback entre iguales en la fase de aprendizaje.
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VOLEIBOL Y CONDICION FiSICA



FUNDAMENTACION CURRICULAR

Competencias especificas
1,2,3

Descriptores: perfil de salida

STEM2, STEMS5, CD1, CD4, CPSAA1.1, CPSAAL.2, CPSAAS y CE3.
CPSAA1.2, CPSAA4, CE2 y CE3.

CCL5, CPSAA1.1, CPSAA2, CPSAAS y CC3.

METODOLOGIA

Metodologia y agrupamiento
Trabajo cooperativo y rotacidn por estaciones. Se alternardn sesiones de entrenamiento funcional (fuerza y estabilidad del core) con sesiones técnico-
tacticas de voleibol. Se fomentara la autonomia, la reflexidn y el aprendizaje entre iguales, mediante juegos modificados y competiciones internas.

Espacios y recursos

Polideportivo, red de voleibol, pistas exteriores, aula de referencia.

Materiales: balones, conos, gomas eldsticas, colchonetas y picas.

Recursos digitales: videos técnicos, Classroom, televisor del polideportivo, equipo IBIZA SOUND.

Tratamiento de la diversidad
Adaptacién de roles: anotador, arbitro o entrenador en caso de lesidn. Ajuste de altura de red o velocidad del juego segun nivel. Promocion del respeto, la
igualdad y la cooperacion.

EVALUACION



Bloque Aspectos evaluados Instrumentos Procedimiento Porcentaje

Condicion - Participacion activa y Rdbrica de actitud  Observacién continua  50%
Fisica (50%) compromiso en tareas y compromiso y registro individual

(80%) Registro de

- Resultados en fuerza del resultados fisicos

core y potencia de salto

(20%)
Deporte - Participacion, Rubrica técnica- Observacidn durante 50%
(50%) comunicaciony tacticay de actitud competiciones

cooperacion (80%) Autoevaluacién y internas

- Resultados técnicos y coevaluacion

tacticos en juego real (20%)

Tratamiento de los elementos transversales y estrategias para desarrollar la educacién en valores
Promocidn de la igualdad, la comunicacién, el respeto y el trabajo en equipo. Educacién emocional a través del deporte cooperativo. Uso de TIC para
reflexionar sobre el progreso y analizar videos técnicos.

PROGRAMAS, PROYECTOS Y PLANES ASOCIADOS A ESTA UNIDAD DIDACTICA
Excelencia, IPAFD, Liga Interna de Voleibol del Centro.

Actividades complementarias y extraescolares
Organizacion de torneo interno de voleibol mixto.



TEMPORALIZACION

Trimestre: 22
N.2 de sesiones: 14 (4 horas semanales)



Sesién Contenido principal (Voleibol) Condicion fisica aplicada

1 Presentacién de la unidad y normas basicas Evaluaciodn inicial de fuerza y flexibilidad
2 Golpe de antebrazos Trabajo de estabilidad del core

3 Toque de dedos Circuito de fuerza de brazos y tronco

4 Saque desde abajo Ejercicios de potencia de salto

5 Recepcion y colocacion HIIT de desplazamientos laterales

6 Ataque y remate Pliometria y fuerza explosiva

7 Defensa y bloqueos Ejercicios de reaccion y coordinacién

8 Juego reducido 3x3 Recuperacidn activa y movilidad

9 Juego 4x4 Entrenamiento funcional con autocargas

10 Torneo interno | Trabajo compensatorio



11 Torneo interno Il Flexibilidad y control postural

12 Torneo interno Il Sesién de respiracion y relajacion
13 Partido final Valoracion fisica y técnica
14 Evaluacién practica y autoevaluacion Registro y reflexién sobre el progreso

VALORACION DEL AJUSTE

Gran implicacién del alumnado. Se observa mejora en la fuerza del tren superior, la coordinacién y la cooperacién grupal.

PROPUESTAS DE MEJORA

Incorporar mas material especifico de entrenamiento funcional y ampliar las opciones de juego mixto para fomentar la participacién equitativa.

UNIDAD DIDACTICA N.2 4

ULTIMATE FRISBEE Y CONDICION FiSICA

FUNDAMENTACION CURRICULAR



Competencias especificas
1,2,3,5

Descriptores: perfil de salida

STEM2, STEMS5, CD1, CD4, CPSAA1.1, CPSAAL.2, CPSAAS y CE3.
CPSAA1.2, CPSAA4, CE2 y CE3.

CCL5, CPSAA1.1, CPSAA2, CPSAAS y CC3.

STEMS5, CPSAA1.2, CC4 y CEL.

METODOLOGIA

Metodologia y agrupamiento
Trabajo cooperativo y descubrimiento guiado. Se fomentara la autonomia, la toma de decisiones y el respeto a las reglas del juego (sin arbitro).
La condicidn fisica se centrara en resistencia aerdbica, agilidad y coordinacién mediante juegos y entrenamientos en intervalos.

Espacios y recursos

Campos exteriores de césped o pista grande, aula de referencia.

Materiales: frisbees, conos, picas, petos, crondmetros.

Recursos digitales: Classroom, videos didacticos, televisor del polideportivo, equipo de musica IBIZA SOUND.

Tratamiento de la diversidad
Adaptacién de las distancias, el nimero de jugadores o el tiempo de juego segln el nivel del grupo. Fomento de la inclusidn y el respeto, destacando la
deportividad como eje principal.

EVALUACION



Bloque Aspectos evaluados Instrumentos Procedimiento Porcentaje

Condicion - Participacion activa, Rubrica de Observacion 50%
Fisica (50%) implicaciény cooperacion (80%) esfuerzoy directa y registro

- Resultados en pruebas de compromiso

resistencia y velocidad (20%) Registro de

resultados fisicos

Deporte - Participacion, respeto y Rubrica técnica- Evaluacién en mini  50%
(50%) comunicacion (80%) tacticay partidos y torneos

- Rendimiento técnico y tactico  actitudinal

en situaciones reales de juego Autoevaluacidn y

(20%) observacién

Tratamiento de los elementos transversales y estrategias para desarrollar la educacién en valores
Fomento de la autorregulacién, el respeto y la comunicacidn sin necesidad de arbitro. Desarrollo de la educacion emocional, el juego limpio y la igualdad.
Uso de TIC para el anadlisis del rendimiento y reflexion personal.

PROGRAMAS, PROYECTOS Y PLANES ASOCIADOS A ESTA UNIDAD DIDACTICA
Excelencia, IPAFD, y Proyecto de Juegos Alternativos del Centro.

Actividades complementarias y extraescolares
Torneo interno de Ultimate mixto.



TEMPORALIZACION

Trimestre: 22
N.2 de sesiones: 14 (4 horas semanales)



Sesién Contenido principal (Ultimate) Condicion fisica aplicada

1 Introduccidn al Ultimate y reglas del juego Evaluacién de resistencia aerdbica

2 Lanzamientos basicos Circuito de agilidad

3 Recepcidon y desplazamiento HIIT de velocidad

4 Desmarques y ocupacion del espacio Entrenamiento intervalico

5 Defensa individual y zonal Trabajo de fuerza-resistencia

6 Transiciones ataque-defensa Coordinacién y reaccion

7 Juego reducido 4x4 Carrera continua con control del esfuerzo
8 Juego 5x5 Entrenamiento funcional con autocargas
9 Torneo interno | Recuperacidn activa

10 Torneo interno Il Flexibilidad y movilidad



11 Torneo interno Il Core y estabilidad

12 Juego final con reglas avanzadas Trabajo compensatorio
13 Evaluacién practica Autoevaluacion fisica
14 Sesidn de reflexidn y relajacién Valoracidn final del progreso

VALORACION DEL AJUSTE

La participacion es muy alta gracias al cardcter cooperativo del juego. Mejora notable de la resistencia y la cohesién del grupo.

PROPUESTAS DE MEJORA

Potenciar el uso de herramientas digitales para la autoevaluacidn. Incorporar mas actividades interdisciplinares que refuercen el trabajo cooperativo.

UNIDAD DIDACTICAN.2 5

BADMINTON Y CONDICION FiSICA



FUNDAMENTACION CURRICULAR

Competencias especificas
1,2,3

Descriptores: perfil de salida

STEM2, STEMS5, CD1, CD4, CPSAA1.1, CPSAAL.2, CPSAAS y CE3.
CPSAA1.2, CPSAA4, CE2 y CE3.

CCL5, CPSAA1.1, CPSAA2, CPSAAS y CC3.

METODOLOGIA

Metodologia y agrupamiento

Trabajo individual, por parejas y en pequefios grupos. Se aplicardn metodologias activas basadas en la practica reflexiva, el descubrimiento guiado vy la
ensefianza reciproca.

La condiciodn fisica se orientara al trabajo de la agilidad, la coordinacion, la fuerza del tren superior y la velocidad de reaccidn, integradas en los ejercicios
de badminton.

Espacios y recursos

Polideportivo, redes de badminton, aula de referencia.

Materiales: raquetas, volantes, conos, gomas elasticas, escaleras de coordinacion.

Recursos digitales: Classroom, videos técnicos, televisor del polideportivo, equipo de musica IBIZA SOUND.

Tratamiento de la diversidad

Se adaptaran las reglas y el tamafio de la pista en funcién del nivel del alumnado. En caso de limitacidn fisica, se asignardn roles activos (arbitro, anotador,
observador técnico). Se fomentara la igualdad y la inclusion mediante partidos mixtos.

EVALUACION



Bloque Aspectos evaluados Instrumentos Procedimiento Porcentaje

Condicion - Participacion, esfuerzo y Rubrica de Observacion 50%
Fisica (50%) actitud positiva (80%) esfuerzoy sistematica y control

- Resultados en pruebas de compromiso individual

agilidad y velocidad de Registro de

reaccion (20%) pruebas fisicas
Deporte - Participacion activa, Rabrica técnicay  Evaluacidn continuay  50%
(50%) cooperacion y deportividad actitudinal coevaluacion

(80%) Observacidon en

- Resultados técnicos en partidos

partidos o mini torneos (20%)

Tratamiento de los elementos transversales y estrategias para desarrollar la educacién en valores
Desarrollo del respeto, la deportividad y la responsabilidad personal. Educacién en igualdad de género y participacién mixta. Uso de TIC para analisis del
progreso.

PROGRAMAS, PROYECTOS Y PLANES ASOCIADOS A ESTA UNIDAD DIDACTICA
Excelencia, IPAFD y Proyecto de Deportes de Raqueta.

Actividades complementarias y extraescolares
Torneo interno de badminton.



TEMPORALIZACION

Trimestre: 22
N.2 de sesiones: 14 (4 horas semanales)



Sesién Contenido principal (Badminton) Condicion fisica aplicada

1 Presentacién y normas basicas del badminton Evaluacién de agilidad y coordinacion
2 Golpe de derecha Circuito de fuerza de brazos

3 Golpe de revés Ejercicios de core y estabilidad

4 Desplazamientos en pista HIIT de velocidad lateral

5 Servicio corto y largo Entrenamiento funcional con gomas

6 Juego en parejas Trabajo de reaccién con estimulos

7 Juego reducido 2x2 Ejercicios de resistencia intermitente

8 Partido simple Recuperacidn activa

9 Torneo interno | Circuito de equilibrio y control postural

10 Torneo interno I Trabajo compensatorio



11 Torneo interno Il Sesién de movilidad y estiramientos

12 Juego libre Evaluacion fisica de velocidad
13 Competicidn final Autoevaluacion fisica y técnica
14 Reflexion y cierre de unidad Registro y andlisis del progreso

VALORACION DEL AJUSTE

Se observa buena aceptacion del deporte, alta motivacidon y mejora en la agilidad y coordinacién.

PROPUESTAS DE MEJORA

Incorporar mas material de badminton y recursos audiovisuales para andlisis técnico. Favorecer partidos mixtos e inclusivos.

UNIDAD DIDACTICAN.2 6

PICKLEBALL Y CONDICION FiSICA

FUNDAMENTACION CURRICULAR



Competencias especificas
1,2,3

Descriptores: perfil de salida

STEM2, STEMS5, CD1, CD4, CPSAA1.1, CPSAAL.2, CPSAAS y CE3.
CPSAA1.2, CPSAA4, CE2 y CE3.

CCL5, CPSAA1.1, CPSAA2, CPSAAS y CC3.

METODOLOGIA

Metodologia y agrupamiento

Trabajo por parejas y pequefios grupos, fomentando la cooperacién y la autoevaluacion.

Se aplicaran estrategias de aprendizaje cooperativo, resolucién de problemas y descubrimiento guiado.

La parte de condicidn fisica se centrara en la resistencia, la coordinacidn y la fuerza del tren inferior mediante circuitos funcionales y juegos de
desplazamiento.

Espacios y recursos

Polideportivo, redes de pickleball, aula de referencia.

Materiales: palas, pelotas, conos, gomas elasticas, escaleras de coordinacion.

Recursos digitales: Classroom, videos técnicos, televisor del polideportivo, equipo de musica IBIZA SOUND.

Tratamiento de la diversidad
Adaptacién de roles (arbitro, entrenador, observador) y de la velocidad de juego. Inclusion de alumnado con diferentes niveles de habilidad mediante
partidos equilibrados.

EVALUACION



Bloque Aspectos evaluados Instrumentos Procedimiento Porcentaje

Condicion - Participacion y compromiso Rubrica de Observacion directay 50%
Fisica (50%) en el trabajo fisico (80%) esfuerzoy registro individual
- Resultados en resistenciay =~ compromiso
fuerza del tren inferior (20%) Registro de
resultados fisicos

Deporte - Participacion activa, Rubrica técnicay Observacioén continua 50%
(50%) respeto y cooperacion (80%)  actitudinal y autoevaluacién

- Resultados técnicos y Evaluacién durante

tacticos en partidos (20%) partidos

Tratamiento de los elementos transversales y estrategias para desarrollar la educacién en valores
Promocidn de la igualdad y la inclusidn. Desarrollo del respeto y la deportividad. Uso de TIC para analizar el aprendizaje y la mejora personal.

PROGRAMAS, PROYECTOS Y PLANES ASOCIADOS A ESTA UNIDAD DIDACTICA
Excelencia, IPAFD, y Proyecto de Deportes Emergentes.

Actividades complementarias y extraescolares
Torneo interno de pickleball y participacién en jornadas deportivas del centro.



TEMPORALIZACION

Trimestre: 22
N.2 de sesiones: 14 (4 horas semanales)



Sesion

10

11

Contenido principal (Pickleball)

Introduccidn al pickleball y reglas basicas

Golpe de derecha

Golpe de revés

Servicio

Juego en red

Tactica basica

Juego reducido 2x2

Partido simple

Torneo interno |

Torneo interno Il

Torneo interno Il

Condicion fisica aplicada

Evaluacién de resistencia y coordinacién

Circuito de fuerza de tren inferior

Ejercicios de core y estabilidad

Entrenamiento de velocidad lateral

Trabajo de agilidad con escaleras

Circuito de resistencia aerdbica

HIIT con desplazamientos

Recuperacidn activa

Trabajo compensatorio

Flexibilidad y movilidad articular

Core y propiocepcion



12 Competicidn final Evaluacion fisica de fuerza y agilidad

13 Juego libre Autoevaluacion del progreso

14 Reflexidn y cierre de unidad Registro final de resultados

VALORACION DEL AJUSTE

El alumnado muestra entusiasmo por descubrir un deporte nuevo. Se observa una mejora notable en la coordinacion, la resistencia y la fuerza funcional.

PROPUESTAS DE MEJORA

Adquirir mas material de pickleball y ampliar los espacios para la practica simultanea. Introducir analisis técnico con apoyo audiovisual.

UNIDAD DIDACTICAN.2 7

FLORBALL Y CONDICION FiSICA

FUNDAMENTACION CURRICULAR

Competencias especificas
1,2,3



Descriptores: perfil de salida

STEM2, STEMS5, CD1, CD4, CPSAA1.1, CPSAA1.2, CPSAAS y CE3.
CPSAA1.2, CPSAA4, CE2 y CE3.

CCL5, CPSAA1.1, CPSAA2, CPSAAS y CC3.

METODOLOGIA

Metodologia y agrupamiento

Trabajo en grupos reducidos, mediante ensefianza reciproca, descubrimiento guiado y resolucién de problemas.

El florball permite desarrollar la toma de decisiones rapida, la coordinaciéon y el control del espacio, por lo que se combinara con trabajo fisico orientado a
la resistencia anaerdbica, la velocidad de reaccion y la agilidad.

Espacios y recursos

Polideportivo, aula de referencia y pistas interiores.

Materiales: sticks, pelotas de florball, petos, conos, gomas eldsticas, escaleras de coordinacion.

Recursos digitales: videos explicativos, Classroom, televisor del polideportivo, equipo de musica IBIZA SOUND.

Tratamiento de la diversidad

Se realizardn adaptaciones en la velocidad y tamafo de las pistas.

Los alumnos con limitaciones participaran como arbitros o responsables de organizacién.
Se promoveran valores de respeto, inclusion y deportividad.

EVALUACION



Bloque Aspectos evaluados

- Participacion y actitud activa
(80%)

- Resultados en pruebas de
velocidad, resistencia anaerdbica y
coordinacion (20%)

Condicion
Fisica (50%)

- Participacién, cooperacion y
respeto (80%)

- Aplicacidn de gestos técnicos y
tactica (20%)

Deporte
(50%)

Instrumentos

Rubrica de
actitud y
participacion
Registro de test
fisicos

Rubrica técnica
y actitudinal
Evaluacién en
competicion

Procedimiento

Observacion
directa y control
individual

Evaluacion
continuay
coevaluacion

Porcentaje

50%

50%

Tratamiento de los elementos transversales y estrategias para desarrollar la educacién en valores

Fomento de la igualdad, cooperacidon y resolucion pacifica de conflictos. Uso responsable de las TIC para registrar progresos y analizar jugadas.

PROGRAMAS, PROYECTOS Y PLANES ASOCIADOS A ESTA UNIDAD DIDACTICA

Excelencia, IPAFD y Proyecto de Deportes Alternativos.

Actividades complementarias y extraescolares

Torneo interno de florball e implicacidén en la organizacion de la liga de recreos.

TEMPORALIZACION



Trimestre: 32
N.2 de sesiones: 14 (4 horas semanales)



Sesién Contenido principal (Florball) Condicion fisica aplicada

1 Presentacién del florball y reglas basicas  Evaluacién inicial de velocidad y coordinacién
2 Control y conduccién del stick Circuito de agilidad y desplazamientos

3 Pase y recepcién Trabajo de fuerza y estabilidad

4 Tiro a porteria HIIT corto con énfasis en velocidad

5 Defensa y recuperacién del balén Trabajo de resistencia intermitente

6 Juego 2x2 con objetivos tacticos Ejercicios de fuerza-resistencia

7 Juego 3x3 con cambios rapidos Entrenamiento funcional en pareja

8 Torneo interno | Recuperacidn activa

9 Torneo interno Il Core y movilidad

10 Partido mixto Test de velocidad



11 Competicidn interna Trabajo compensatorio

12 Competicidn final Evaluacion fisica
13 Juego libre y cierre técnico Flexibilidad y relajacién
14 Evaluacion global y reflexidn final Autoevaluacion y feedback

VALORACION DEL AJUSTE

El alumnado muestra alto interés por la novedad del deporte y mejora notable en la coordinacién y la toma de decisiones.

PROPUESTAS DE MEJORA

Incorporar mas material de florball y ampliar los espacios interiores disponibles. Implementar un seguimiento audiovisual de la técnica individual.

UNIDAD DIDACTICAN.2 8

ATLETISMO Y CONDICION FiSICA

FUNDAMENTACION CURRICULAR



Competencias especificas
1,2,3,5

Descriptores: perfil de salida

STEM2, STEMS5, CD1, CD4, CPSAA1.1, CPSAAL.2, CPSAAS y CE3.
CPSAA1.2, CPSAA4, CE2 y CE3.

CCL5, CPSAA1.1, CPSAA2, CPSAAS y CC3.

STEMS5, CPSAAL.2, CPSAA2, CC4 y CE1.

METODOLOGIA

Metodologia y agrupamiento

Trabajo individual y en pequefios grupos. Ensefianza directa combinada con autoobservacidn y feedback inmediato.

El atletismo se vinculara con la condicion fisica general a través del entrenamiento de resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad, con especial atencién a la
técnica de carrera.

Espacios y recursos

Pistas exteriores, zona de lanzamiento, aula de referencia.

Materiales: vallas, testigos, balones medicinales, conos, crondémetros.

Recursos digitales: Classroom, videos de analisis técnico, televisor del polideportivo.

Tratamiento de la diversidad
Adaptaciones en distancias y cargas. Asignacion de funciones auxiliares para quienes no puedan participar fisicamente.

EVALUACION



Bloque Aspectos evaluados Instrumentos Procedimiento Porcentaje

Condicion - Participaciéon y compromiso Rubrica de Observacion directay  50%
Fisica (50%) (80%) participacion evaluacién continua

- Resultados en pruebas de Registros de

velocidad, salto y resistencia test fisicos

(20%)
Deporte - Participacion activa, respetoy Rulbrica técnica  Evaluacidn continuay  50%
(50%) cooperacion (80%) y actitudinal autoevaluacion

- Resultados en pruebas de Control en

atletismo (20%) pruebas de

pista

Tratamiento de los elementos transversales y estrategias para desarrollar la educacién en valores
Promocidn del esfuerzo, la autosuperacion y el respeto. Uso responsable de la tecnologia para analizar la técnica de carrera y los resultados.

PROGRAMAS, PROYECTOS Y PLANES ASOCIADOS A ESTA UNIDAD DIDACTICA
Excelencia, IPAFD y participacion en la Milla del Instituto (actividad obligatoria que cuenta para la nota final).

Actividades complementarias y extraescolares
Organizacion y participacion en la Milla del Centro.



TEMPORALIZACION

Trimestre: 32
N.2 de sesiones: 14 (4 horas semanales)



Sesion

10

Contenido principal (Atletismo)

Presentacién de la unidad y técnica de carrera

Salida y velocidad

Carrera continua

Carrera de relevos

Salto de longitud

Lanzamiento de peso

Vallas basicas

Carrera de medio fondo

Pruebas combinadas

Milla del Instituto (prueba oficial)

Condicion fisica aplicada

Evaluacidn inicial de resistencia

Circuito de fuerza explosiva

Entrenamiento aerdbico moderado

Trabajo de velocidad de reaccion

Pliometria y fuerza de piernas

Entrenamiento de fuerza maxima

Agilidad y flexibilidad dindmica

Control del ritmo y resistencia aerdbica

HIIT intermedio

Registro de tiempos y autoevaluacién



11

12

13

14

Recuperacién activa

Prueba de salto final

Juego atlético y competicidon amistosa

Evaluacion global y reflexidn

VALORACION DEL AJUSTE

Estiramientos y trabajo compensatorio

Evaluacién técnica vy fisica

Core y estabilidad

Andlisis de resultados personales

Se observa mejora global en la técnica de carrera, la resistencia y la motivacién. Excelente implicacién en la Milla del Instituto.

PROPUESTAS DE MEJORA

Incluir mas sesiones de técnica especifica y analisis en video. Potenciar la autoevaluacién y la reflexiéon sobre el rendimiento.

UNIDAD DIDACTICAN.29

JUEGOS COLABORATIVOS Y CONDICION FiSICA

FUNDAMENTACION CURRICULAR



Competencias especificas
1,2,3,4

Descriptores: perfil de salida

STEM2, STEMS5, CD1, CD4, CPSAA1.1, CPSAAL.2, CPSAAS y CE3.
CPSAA1.2, CPSAA4, CE2 y CE3.

CCL5, CPSAA1.1, CPSAA2, CPSAAS y CC3.

STEMS5, CPSAA1.2, CC1 y CCEC1.

METODOLOGIA

Metodologia y agrupamiento

Metodologia activa y cooperativa, basada en el aprendizaje-servicio, la gamificacién y la resolucién de problemas.

Los juegos colaborativos fomentan la cohesidn, la comunicacién y la confianza entre el alumnado.

La condiciodn fisica se trabajara a través de circuitos funcionales, retos cooperativos y dindmicas de alta implicacién motriz.

Espacios y recursos

Pistas polideportivas, gimnasio cubierto, aula de referencia.

Materiales: pelotas, aros, cuerdas, colchonetas, conos, paracaidas, gomas elasticas.
Recursos digitales: Classroom, televisor del polideportivo, equipo de musica IBIZA SOUND.

Tratamiento de la diversidad

Se disefiaran actividades que permitan la participacidn de todos, ajustando la exigencia fisica. Se priorizardn roles rotativos y dindmicas que valoren las
distintas capacidades.

EVALUACION



Bloque Aspectos evaluados Instrumentos Procedimiento Porcentaje

Condicion - Participacion, cooperacion  Rubrica actitudinal ~ Observacion directay  50%
Fisica (50%) v esfuerzo (80%) y registros de grupo autoevaluacion

- Resultados en circuitos

cooperativos y retos fisicos

(20%)
Deporte - Actitud colaborativa y Rubrica de Evaluacion compartida 50%
(50%) respeto (80%) cooperacion y y coevaluacion grupal

- Exito en dindmicas liderazgo

grupales y organizaciéon

(20%)

Tratamiento de los elementos transversales y estrategias para desarrollar la educacién en valores
Promocién del trabajo en equipo, la empatia, la inclusién y la comunicacién asertiva. Fomento de la educacién emocional y la cohesién de grupo.

PROGRAMAS, PROYECTOS Y PLANES ASOCIADOS A ESTA UNIDAD DIDACTICA
Excelencia, IPAFD, Plan de convivencia y recreos activos.

Actividades complementarias y extraescolares
Organizacion de una jornada de convivencia con juegos cooperativos entre cursos.



TEMPORALIZACION

Trimestre: 32
N.2 de sesiones: 14 (4 horas semanales)



Sesion

10

Contenido principal (Juegos colaborativos)

Presentacién y dinamicas de confianza

Juegos de comunicacién y ritmo

Retos cooperativos con material

Juegos de persecucion y relevos cooperativos

Desafios motores por equipos

Juegos de estrategia y construccién

Circuito de estaciones colaborativas

Juegos tradicionales adaptados

Gymkana deportiva

Retos de cooperacion avanzada

Condicion fisica aplicada

Calentamiento funcional cooperativo

Circuito de coordinacion en pareja

Trabajo de fuerza-resistencia en grupo

Entrenamiento de velocidad y reaccién

HIIT cooperativo

Core y estabilidad con material

Resistencia aerdbica compartida

Estiramientos activos por parejas

Control del esfuerzo y pulsaciones

Ejercicios de fuerza en circuito



11 Juegos de roles rotativos Recuperacion activa y feedback

12 Preparacion del evento final Trabajo compensatorio
13 Jornada de convivencia Evaluacién grupal en accién
14 Reflexidn final y cierre de unidad Autoevaluacion fisica y emocional

VALORACION DEL AJUSTE

Se observa una mejora en la cohesiéon del grupo, la comunicacién y la actitud cooperativa. Alta motivacién general y participacion activa.

PROPUESTAS DE MEJORA

Dedicar mas tiempo a la reflexién posterior a los juegos y reforzar las dinamicas de liderazgo positivo.

UNIDAD DIDACTICA N.2 10

RELAJACION Y CONTROL CORPORAL

FUNDAMENTACION CURRICULAR



Competencias especificas
1,2,3,4

Descriptores: perfil de salida

STEM2, STEMS5, CD1, CD4, CPSAA1.1, CPSAAL.2, CPSAAS y CE3.
CPSAA1.2, CPSAA4, CE2 y CE3.

CCL5, CPSAA1.1, CPSAA2, CPSAAS y CC3.

STEMS5, CPSAA1.2, CC1 y CCEC1.

METODOLOGIA

Metodologia y agrupamiento
Trabajo individual y en pareja. Metodologia basada en la educacion somatica, la atencidn plena (mindfulness) y la exploracién guiada del movimiento.
La parte de condicidn fisica se centrara en la movilidad, la flexibilidad y la respiraciéon consciente, como cierre del curso y preparacion para los exdmenes.

Espacios y recursos

Gimnasio, aula de referencia, sala de usos multiples.

Materiales: colchonetas, pelotas de foam, aros, musica ambiental.

Recursos digitales: grabaciones guiadas de relajacion, playlist en Spotify, Classroom.

Tratamiento de la diversidad
Se fomentara la autonomia personal, ofreciendo variantes accesibles para todo el alumnado. En caso de lesidon o malestar, se priorizara la relajacién pasiva o
la respiracién guiada.

EVALUACION



Bloque Aspectos evaluados Instrumentos Procedimiento Porcentaje

Condicion Fisica - Participacion consciente  Rubrica de Observacion 50%
(50%) y actitud positiva (80%) implicacion directay

- Mejora en la flexibilidad  Registro de autoevaluacién

y control respiratorio progresos fisicos

(20%)
Deporte/Actividad - Participacién activa y Rubrica Evaluacion 50%
(50%) respeto en las practicas actitudinal y continuay

(80%) emocional reflexion final

- Capacidad de
autorregulacion
emocional (20%)

Tratamiento de los elementos transversales y estrategias para desarrollar la educacién en valores
Educacidn emocional, autoconocimiento y gestién del estrés. Desarrollo de habitos de bienestar fisico y mental. Promocién del respeto y la calma como
valor colectivo.

PROGRAMAS, PROYECTOS Y PLANES ASOCIADOS A ESTA UNIDAD DIDACTICA
Excelencia, Plan de Bienestar y Salud Escolar, IPAFD.

Actividades complementarias y extraescolares
Taller de relajacidn y control postural durante la semana de examenes.



TEMPORALIZACION

Trimestre: Final del 32
N.2 de sesiones: 14 (4 horas semanales)



Sesion

10

Contenido principal (Relajacion y control corporal)

Introduccidn al control corporal

Respiracion consciente

Relajacién progresiva de Jacobson

Técnicas de concentracidn

Mindfulness en movimiento

Yoga y equilibrio

Control postural y alineacion

Visualizacién y calma mental

Técnicas de automasaje

Control de la tensidn y respiracién profunda

Condicion fisica aplicada

Movilidad articular global

Trabajo de control diafragmatico

Flexibilidad estatica basica

Core y equilibrio estético

Ejercicios suaves de movilidad

Estiramientos activos

Ejercicios de fuerza suave

Respiracion abdominal guiada

Movilidad global relajada

Estiramientos pasivos



11 Sesidén de relajacion guiada Control corporal

12 Practica libre y personal Relajacién asistida
13 Sesidn colectiva de mindfulness Respiracion y control mental
14 Evaluacion final y reflexién grupal Autoevaluacion del bienestar

VALORACION DEL AJUSTE

Se observa una mejora significativa en la gestién del estrés, la postura y la conciencia corporal. La participacion es alta, incluso en alumnado habitualmente
menos activo.

PROPUESTAS DE MEJORA

Aumentar la frecuencia de sesiones de relajacidon en épocas de exdmenes. Promover la creacion de playlists y recursos de relajacion propios del alumnado.



