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Resumen: 

 

Este trabajo tiene como objetivo demostrar los conocimientos adquiridos a lo 

largo del Máster en Formación del profesorado en Educación Secundaria obligatoria, 

bachillerato y formación profesional durante el curso 2021/2022. 

El trabajo se divide en tres partes bien diferenciadas, las cuales a su vez guardan 

una estrecha relación entre ellas. 

En primer lugar, se expone una reflexión sobre los conocimientos adquiridos en 

las diferentes asignaturas impartidas durante el desarrollo del máster, así como una 

pequeña opinión de la metodología utilizada en las mismas. Se realiza también una 

reflexión sobre el periodo de prácticas y el funcionamiento general del máster. 

A continuación, aparece desarrollada una programación docente para la asignatura 

de Educación Física, en este caso para el curso de 1º ESO. Formada por 11 unidades 

didácticas diferentes, una de ellas, en este caso el Predeporte Individual: Atletismo, será 

desarrollada en su totalidad. 

Por último, se hace referencia a una propuesta de innovación educativa, basada en 

el uso de las nuevas tecnologías en la unidad didáctica de orientación, esta propuesta se 

encuentra integrada dentro de las unidades didácticas que se muestran en la programación.  

Abstract: 

This Master´s Thesis below aims to expose the acquired knowledge throughout 

the Master's Teacher formation during the gongon/2022 academic year. 

The dissertation is divided into three well-differentiated parts, closely related to 

each other. 

Firstly, a reflection on the acquired knowledge in the different courses taught 

during the development of the master's degree is described, as well as a small opinion of 
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the methodology used. A reflection on the internship period and the general functioning 

of the master's degree is also carried out. 

In addition, a teaching program for the Physical Education course in 1st year of 

ESO is developed. It consists of 11 different didactic units, one of them, the Individual 

Pre-sport: Athletics, will be developed entirely. 

Finally, a proposal for educational innovation is mentioned. It is based on the use 

of new technologies in the didactic unit of orientation, this proposal is included in the 

didactic units that are shown in the Didactic Program. 

 

 

 

Introducción: 

 

Este Trabajo Fin de Máster está compuesto por tres partes, que guardan una 

estrecha relación entre ellas. La primera de ellas consiste en una pequeña reflexión y un 

análisis individual de todas las asignaturas impartidas a lo largo del máster, dentro de 

estas asignaturas se encuentra la asignatura del Prácticum, en la que se hará un mayor 

hincapié ya que ha sido un proceso de tres meses dónde se han podido trasladar todos los 

conocimientos teóricos aprendidos. 

En segundo lugar, se propone una programación curricular para 1º de Educación 

Secundaria Obligatoria de la asignatura de Educación Física. Esta programación está 

compuesta por 11 unidades didácticas, una de ellas será desarrollada de una manera más 

extensa, esta unidad será Predeporte individual: Atletismo. 

Por último, se presenta una propuesta innovadora para realizar dentro de la 

programación propuesta, en este caso relacionada con la unidad didáctica de la tercera 

evaluación de Orientación, para esta propuesta se utilizará el Geocaching y el Wikiloc, 

buscando un aumento de la motivación y del rendimiento del alumnado. 
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Para terminar, en el presente trabajo se aportan unas conclusiones a cerca del 

máster y de las prácticas, además se aporta la bibliografía utilizada para la realización de 

este trabajo de fin de máster. 

Reflexión sobre la formación recibida y las prácticas 

profesionales: 

 

Los conocimientos adquiridos durante las clases teóricas de este Máster considero 

que son primordiales para poder acudir posteriormente a realizar las prácticas en un 

instituto. Sin embargo, considero que en la especialidad de Educación Física el alumnado 

que ha cursado Ciencias de la Actividad Física y del Deporte, como es mi caso, ya 

contamos con experiencia y con conocimientos dentro del ámbito de la docencia, por lo 

que muchos conocimientos que se imparten durante el máster ya han sido cursados en los 

cuatros años anteriores en el grado. 

Con esto, lo que quiero reflejar es que desde mi punto de vista las especialidades 

que reciban conocimientos durante su grado relacionados con la educación y la pedagogía 

deberían tener una programación algo diferente que el resto de las especialidades. 

A continuación, se puede observar una reflexión sobre mi experiencia en el 

máster, en primer lugar, se hará un desglose asignatura por asignatura y posteriormente 

se hablará sobre el periodo de prácticas. 

Aprendizaje y desarrollo de la personalidad: 

A lo largo de esta asignatura, he recibido un gran número de conocimientos 

relacionados con la rama psicológica, pero como he mencionado anteriormente, han sido 

muy repetitivos para mí, ya que durante el grado ya había estudiado dos asignaturas 

relacionadas con esto. Por lo que considero que a lo largo de esta asignatura no he recibido 

ningún conocimiento nuevo que me pueda ayudar en mi futuro laboral.  

Aprendizaje y enseñanza: Educación Física: 

Esta asignatura, la considero junto con Complementos, las asignaturas que más 

me han servido para mi futuro profesional. En esta asignatura sobre todo en las clases 

prácticas he adquirido numerosos conocimientos sobre diferentes metodologías para 
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poder impartir en mis sesiones de Educación Física en un futuro. Quiero destacar que ha 

sido una asignatura que me ha implicado un gran número de horas de trabajo de manera 

autónoma, pero gracias a la realización de los trabajos prácticos he adquirido una mayor 

soltura en la utilización del BOE y del BOPA, lo que me ha servido de gran ayuda para 

el desarrollo de la programación del Trabajo de fin de máster. 

Complementos a la formación disciplinar: Educación Física: 

Desde mi punto de vista esta asignatura es la que más me ha aportado durante la 

realización del máster, ya que he aprendido numerosas técnicas para utilizar dentro de las 

sesiones de Educción física, las cuáles no conocía ni había practicado. 

Además, como en Aprendizaje y Enseñanza se han recibido conocimientos a cerca 

de la utilización del currículum y sobre cada bloque relacionado con la Educación Física. 

En esta asignatura considero que se podrían haber realizado un mayor número de 

sesiones que podrían haber ayudado aún más en la formación dentro del ámbito de la 

educación física. 

Diseño y desarrollo del currículum: 

Esta asignatura teniendo en cuenta su nombre, se antojaba como una de las 

asignaturas prioritarias dentro del máster, sin embargo, considero que ha sido una 

asignatura de relleno dónde no he adquirido ningún tipo de conocimiento. 

Por suerte he podido recibir algo de formación a cerca del currículum en otras 

asignaturas, pero lamentablemente considero que durante este máster no se adquieren los 

conocimientos necesarios sobre el currículum. 

Innovación docente e iniciación a la investigación educativa: 

En esta asignatura se adquieren conocimientos para la realización de la propuesta 

de innovación. Además, también se han comentado diferentes vivencias en las prácticas 

con el resto de los compañeros, lo que es enriquecedor ya que al contar en las clases con 

alumnado de diferentes asignaturas se observan experiencias imposibles de ver en nuestra 

asignatura. Destacar positivamente de esta asignatura la gran cantidad de exposiciones 

orales realizadas, las cuales ayudan a mejorar esa faceta de hablar en público que es algo 

importante para la exposición del trabajo de fin de máster. 



Sergio Balbás González-Trabajo fin de Máster | 6 
 

En Innovación docente también se ha trabajado y explicado el funcionamiento del 

Trabajo de fin de máster, algo olvidado durante la realización del máster. 

La comunicación social en el aula: 

Optativa que se ofrecía al alumnado de Educación Física y que seleccioné por 

descarte, ya que ninguna de las optativas ofrecidas guardaba relación con Educación 

física. 

En mi caso, un gran error seleccionar esta asignatura ya que no se adquirió ningún 

conocimiento y era prácticamente imposible seguir el ritmo de las clases. 

Procesos y contextos educativos: 

Asignatura larga y tediosa, a la vez que necesaria. Durante el periodo que duró 

esta asignatura adquirí conocimientos sobre el funcionamiento de un instituto, algo 

primordial para la realización del prácticum. Además, los conocimientos de esta 

asignatura eran totalmente nuevos para mí, por lo que fue importante indagar en los 

diferentes documentos ofrecidos por los docentes de la asignatura. En esta asignatura se 

aprenden todas las labores que debe realizar un docente, en ocasiones se piensa que el 

docente simplemente debe impartir sus sesiones, pero el docente tiene muchas más 

funciones que se explican y aprenden a lo largo de esta asignatura. 

Sociedad familia y educación: 

Me ha parecido una asignatura demasiado densa y con un gran número de trabajos, 

además se han tocado diversos temas relacionados con los derechos humanos y las 

familias, pero considero que no se concretó en nada, por lo que tampoco fue una 

asignatura que me aportó grandes conocimientos de cara a mi futuro laboral. 

Tecnologías de la información y de la comunicación: 

Asignatura con muy pocas horas lectivas y poco aprovechadas, considero que esta 

asignatura debería ser totalmente práctica y se podrían obviar los conocimientos teóricos 

impartidos. Esta asignatura debería tener más horas lectivas, ya que se pueden enseñar al 

alumnado un gran número de aplicaciones y ventajas que ofrece internet para la futura 

impartición de clases en los institutos, algo primordial en la sociedad en la que nos 

encontramos. Destacar el buen hacer de la docente durante las prácticas realizadas, ya que 
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considero que con ese reducido número de horas para impartir clases prácticas pude 

aprender nuevas técnicas relacionadas con las nuevas tecnologías. 

A continuación, haré una breve reflexión sobre mi periodo de prácticas en un 

instituto de Oviedo. 

Periodo de prácticas: 

Este periodo de 3 meses considero que es lo más importante de este máster y 

dónde más conocimientos he adquirido. 

En primer lugar, quiero hacer mención del gran tutor que he tenido la suerte de 

tener en el instituto. Este tutor desde el primer día me ha tratado como un docente más y 

me ha dejado ayudar en todo desde mi momento de “oyente”. Durante el periodo dónde 

tuve que impartir las unidades didácticas me dio total libertad, dándome los feedbacks 

necesarios al concluir cada sesión. Esto es algo que me ayudó a darme cuenta de que 

dentro de una sesión puede pasar de todo y hay que tener opciones por si algo no sale 

como se esperaba. 

También es importante destacar que en este periodo se pueden poner en práctica 

los conocimientos principalmente adquiridos en las asignaturas de Aprendizaje y 

Enseñanza y en la asignatura de Complementos. Este periodo desde mi punto de vista 

debería ser aún más largo ya que es la forma más cercana para observar el funcionamiento 

de un instituto, cómo realizar la evaluación del alumnado, te familiarizas con documentos 

como la PGA, etc.… 

Sin embargo, considero que la realización del cuaderno de prácticas no refleja 

para nada lo trabajado durante el periodo de prácticas. Este documento se basa 

principalmente en trabajar con diferentes documentos y analizarlos, considero que se le 

debería dar otro enfoque con el que el alumnado se sintiera más cómodo y pudiera reflejar 

lo aprendido durante estos meses. 

También he de destacar que compaginar el periodo de prácticas con las clases 

presenciales obligatorias por las tardes ha sido bastante difícil, ya que he tenido una gran 

carga de trabajos en las asignaturas teóricas y era difícil poder llegar a todo. 
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En conjunto, mencionar que el máster es algo necesario para la formación de 

profesionales del mundo de la educación, pero debería darse otro enfoque a ciertas 

asignaturas y podría aumentarse aún más el periodo de prácticas. 

 

PROPUESTA DE PROGRAMACIÓN DOCENTE: 

 

Competencias clave y contribución: 

 

Según el Real Decreto 1105/2014, de 26 de diciembre, por el que se establece el 

currículo básico de la Educación Secundaria Obligatoria y del Bachillerato, se entiende 

como competencias a las capacidades para aplicar de forma integrada los contenidos de 

cada etapa educativa y asignatura, cuya finalidad es lograr la correcta realización de 

actividades y su resolución eficaz. 

A efectos de este decreto, se distinguen 7 competencias clave: 

COMPETENCIAS DESCRIPTORES 

Comunicación lingüística - Expresar e interpretar 

de forma oral y escrita, 

pensamientos, emociones 

vivencias, opiniones y 

creaciones.  

- Usar la comunicación 

para resolver conflictos.  

 

Competencia matemática y 

competencias básicas en ciencia y tecnología 

- Aplicar 

conocimientos matemáticos a 

situaciones matemáticas que lo 

obliguen  

- Diseñar y realizar las 

fases de activación y 

recuperación en la práctica 

considerando la intensidad del 

esfuerzo  

- Utilizar instrumentos 

informáticos utilizados 

frecuentemente en la actividad 

física  

 

Competencia digital - Buscar, seleccionar, 

registrar, tratar y analizar la 

información  
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- Procesar y gestionar 

adecuadamente la información  

 

Aprender a aprender - Conocer las propias 

potencialidades y carencias. 

Sacar provecho de las primeras y 

motivarse a superar las 

segundas.  

- Colaborar en la 

planificación y organización de 

campeonatos o torneos 

deportivos.  

Competencias sociales y cívicas - Ser conscientes de la 

existencia de diferentes 

perspectivas para analizar la 

realidad.  

- Practicar el diálogo y 

la negociación para llegar a 

acuerdos como forma de resolver 

los conflictos.  

 

Sentido de la iniciativa y espíritu 

emprendedor 

- Organización de 

tiempos y tareas  

- Tomar decisiones y 

valorar las posibilidades de 

mejora.  

Conciencia y expresiones culturales - Valorar la libertad de 

expresión, el derecho a la 

diversidad cultural y la 

importancia del diálogo 

intercultural.  

- Utilizarlas como 

fuente de enriquecimiento y 

disfrute  

 

 

Capacidades: 

 

Según el decreto 43/2015 las capacidades que se deben adquirir mediante la 

Educación Física son las siguientes:  

1. Realizar actividad física de forma autónoma y correcta, aplicando 

aprendizajes y conocimientos adquiridos, y adaptándolos a condiciones de 

ejecución que favorezcan la autoestima. 
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2. Construir un estilo de vida activo que incluya la práctica de 

actividad física, así como hábitos positivos relativos a la alimentación, higiene, 

descanso y movilidad saludable. 

3. Alcanzar y mantener una forma física saludable acorde a la edad, 

intereses, capacidades y posibilidades individuales. 

4. Realizar con autonomía actividad física de naturaleza diversa, 

respetando sus fases según las condiciones particulares de la práctica, tanto en el 

centro educativo como en el entorno, con un enfoque social y abierto.  

5. Aprender a dosificar el esfuerzo tolerando la fatiga física y mental, 

perseverando o adaptando, en su caso, las metas establecidas. 

6. Practicar con eficacia deportes individuales, de adversario y 

colectivos, de tipo convencional, alternativo y tradicional, asumiendo sus 

dificultades condicionales, técnicas y tácticas específicas y conociendo las 

posibilidades deportivas del entorno cercano. 

7. Utilizar creativamente los recursos expresivos y rítmicos 

corporales desarrollando propuestas escénicas de forma individual y colectiva. 

8. Opinar de forma crítica sobre distintos aspectos del fenómeno 

deportivo distinguiendo los elementos positivos de los negativos, como 

espectadores o espectadoras y practicantes. 

9. Realizar actividades físico-deportivas de bajo impacto en el 

entorno próximo y en el medio natural, valorando las posibilidades del Principado 

de Asturias y el contexto de los centros educativos para la práctica corporal, y 

contribuyendo a la conservación de los mismos.  

10. Participar progresivamente en actividades y eventos deportivos de 

diversa índole de carácter social y popular con un enfoque saludable. 

11. Conocer y considerar los beneficios y riesgos derivados de la 

realización de actividad física, adoptando las medidas preventivas y de seguridad 

necesarias, y activando los protocolos de actuación en caso necesario. 

12. Desarrollar habilidades sociales basadas en el respeto mutuo, que 

promuevan el trabajo en equipo y la solución dialogada de conflictos, participando 

en actividades de mejora corporal, expresivas, juegos y deportes, 
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independientemente de cualquier diferencia y valorándolas como factor de 

integración social. 

13. Usar responsablemente las tecnologías de la información y la 

comunicación para el desarrollo de los aprendizajes, así como para la puesta en 

práctica autónoma de los mismos. 

 

 

Contenidos  

 

Según el decreto 43/2015 se distinguen los siguientes contenidos en el curso de 1º 

Educación Secundaria Obligatoria: 

Bloque 1. Actividad física y hábitos saludables  

 

1.1- Las capacidades físicas básicas: flexibilidad, fuerza, resistencia y velocidad. 

Aparatos y sistemas orgánicos comprometidos.  

1.2- Las cualidades perceptivo-motrices y resultantes: coordinación, equilibrio y 

agilidad. Aparatos y sistemas orgánicos relacionados.  

1.3- Identificación de las capacidades físicas básicas y las cualidades perceptivo-

motrices en las actividades físicas.  

1.4- Metabolismo aeróbico y anaeróbico: diferencias y funciones básicas.  

1.5- El trabajo cardíaco: el pulso y su significado. Toma de pulsaciones.  

1.6 – Alimentación e hidratación en relación al ejercicio físico.  

1.7- Ejercicios respiratorios.  

1.8- Efectos saludables y bienestar emocional que proporcionan la práctica del 

ejercicio físico, una alimentación adecuada y el descanso.  

1.9- Efectos saludables del ejercicio físico, la alimentación y el descanso.  

1.10- Efectos de la actividad física espontánea en la salud: juegos motores, 

desplazamientos cotidianos, etc.  

1.11- Higiene corporal y postural: toma de conciencia del propio cuerpo y 

atención a los cambios de la edad.  
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1.12- Estructura y funciones de la columna vertebral: uso apropiado de las cargas.  

1.13- El aparato locomotor: estructuras y funciones básicas. Lesiones más 

frecuentes y su tratamiento inicial.  

1.14- La estructura de la sesión de actividad física: juegos y ejercicios indicados.  

1.15-Calentamiento general y específico para prevenir lesiones.  

1.16 – Seguridad personal y colectiva en la actividad física: organización y 

equipamiento adecuados.  

1.17 – El número general de urgencias 112 

Bloque 2. Acondicionamiento físico y motor. 

2.1- Práctica global de métodos, actividades, juegos y ejercicios para la mejora de 

las capacidades físicas básicas y de las cualidades perceptivo-motrices.  

2.2- Desarrollo y valoración específica y saludable de la flexibilidad y de la 

resistencia aeróbica.  

2.3- Uso global de las habilidades motrices básicas: marcha, carrera, salto, giro, 

lanzamiento, recepción, etc.  

2.4- Diferencias entre ejercicio físico y prueba de valoración.  

2.5- Pruebas específicas de valoración física y de valoración motriz.  

2.6- Ejercicios y actividades para iniciar, desarrollar y finalizar adecuadamente la 

actividad física. 

  

Bloque 3. Habilidades deportivas y juegos  

3.1 -Juegos y deportes individuales convencionales, tradicionales y 

alternativos.  

3.2- Posiciones, usos del cuerpo y objetos, y técnicas básicas de ejecución de los 

deportes individuales seleccionados.  

3.3- Juegos y deportes de adversario: práctica adaptada de sus fundamentos 

técnicos.  

3.4- Juegos y deportes colectivos de colaboración y de colaboración-oposición: 

práctica global y adaptada.  

3.5 – El pase y la intercepción como bases de la comunicación y contra-

comunicación motriz en los juegos y deportes de colaboración-oposición.  
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3.6- El desplazamiento como eje de los juegos de invasión y de los deportes de 

colaboración-oposición.  

3.7- Elementos tácticos básicos: ataque y defensa. La ventaja y desventaja 

numérica en cada tipo de deporte.  

3.8- Historia, terminología y representación gráfica elemental de los juegos y 

deportes aplicados.  

3.9- Historia deportiva y de ocio: familiar, local y autonómica.  

3.10- Personas y entidades que contribuyen a la mejora del deporte en cualquiera 

de sus aspectos.  

3.11- Juegos cooperativos.  

3.12- Juegos infantiles tradicionales.  

3.13- Diferencias y similitudes entre juego y deporte.  

 

Bloque 4. Actividades de adaptación al entorno y al medio natural 

4.1- Juegos y deportes básicos para desarrollar en el entorno natural. Juegos, 

marchas de rastreo y pistas.  

4.2- El medio terrestre: representación gráfica y señales naturales.  

4.3- El entorno deportivo-recreativo inmediato: características, condicionantes y 

utilidades.  

4.4- Equipamiento básico para las actividades diseñadas en entornos cambiantes.  

4.5- La alimentación e hidratación en entornos no convencionales: selección, 

preparación, transporte y utilización.  

 

Bloque 5. Actividades corporales de ritmo y expresión  

5.1- El cuerpo expresivo global y local, el aparato locomotor y fonador como 

soporte y vehículo de conocimientos, sentimientos y emociones.  

5.2- La imitación, combinación y creación de posiciones, movimientos y sonidos 

expresivos.  

5.3-Juegos y canciones infantiles de origen tradicional o actual, de ejecución 

individual, por parejas o colectiva.  

5.4- El baile espontáneo y libre y la danza cerrada.  

5.5- El ritmo corporal y musical.  
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5.6- El tiempo como variable expresiva: rápido y lento.  

 

Bloque 6. Elementos comunes  

6.1- Tecnologías de la Información y la Comunicación: continente, soporte, 

alojamiento, tratamiento y transmisión de datos e información digital.  

6.2- Observación y registro ordenado de datos, hechos y circunstancias relativos 

a la actividad física propia o ajena.  

6.3- Comunicación oral, escrita o gráfica de conocimientos, ideas, experiencias, 

etc. Relacionadas con la corporalidad.  

6.4- Participación activa, democrática y solidaria en las actividades físicas.  

6.5- Inclusión social a través de las actividades físicas. 

 

Criterios de Evaluación: 

 

 En el decreto 43/2015 se reflejan los siguientes criterios de evaluación: 

 

1. Resolver situaciones motrices individuales aplicando los 

fundamentos técnicos y habilidades específicas, de las actividades físico-

deportivas propuestas, en condiciones reales o adaptadas. 

 

a) Realizar con suficiencia distintas habilidades deportivas 

individuales de forma global y reconociendo sus fases. 

b) Conocer de manera genérica el nombre, posturas y movimientos 

implicados en distintas habilidades específicas. 

c) Practicar con constancia los ejercicios propuestos para la 

adquisición y consolidación de habilidades individuales específicas. 

d) Realizar recorridos en el entorno cercano ayudándose de un mapa, 

comprendiendo su utilidad y orientándolo correctamente. 
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2. Interpretar y producir acciones motrices con finalidades 

artístico-expresivas, utilizando técnicas de expresión corporal y otros 

recursos. 

 

a) Utilizar movimientos, posiciones y sonidos corporales de forma 

original y alternativa, empleando especialmente la variable temporal.  

b) Ejecutar juegos cantados individuales, por parejas o colectivos. 

c) Reproducir secuencias rítmicas sencillas individuales, en pareja o 

en grupo. 

d) Aprender y reproducir danzas asturianas de ejecución sencilla. 

e) Imitar personajes, acciones de máquinas o comportamientos 

animales. 

 

 

3. Resolver situaciones motrices de oposición, colaboración o 

colaboración oposición, utilizando las estrategias más adecuadas en función 

de los estímulos relevantes. 

 

a) Practicar juegos infantiles de invasión aplicando las habilidades 

motrices básicas de forma espontánea. 

b) Realizar con soltura juegos de oposición elemental disputando o no 

un móvil: uno contra uno, dos contra dos, etc.  

c) Practicar con eficacia suficiente juegos de colaboración-oposición 

en situación de ventaja-desventaja: uno contra dos, dos contra tres, etc.  

d) Utilizar los desplazamientos sin móvil para desmarcarse en 

ejercicios y juegos deportivos adaptados. 

e) Conocer y practicar de forma elemental modalidades deportivas 

individuales de oposición (adversario). 

f) Practicar juegos infantiles de invasión estableciendo estrategias de 

acción. 
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g) Practicar en situaciones adaptadas y diversas de complejidad 

elemental los fundamentos técnicos de los deportes colectivos seleccionados, 

especialmente los pases e intercepciones. 

h) Conocer y practicar de forma adaptada modalidades recreativas de 

colaboración, atendiendo a sus condiciones ergonómicas y de seguridad.  

i) Relatar de forma sencilla las soluciones dadas a los problemas 

tácticos propuestos. 

 

4. Reconocer los factores que intervienen en la acción motriz y los 

mecanismos de control de la intensidad de la actividad física, aplicándolos a 

la propia práctica y relacionándolos con la salud. 

 

a) Conocer y diferenciar de forma práctica las capacidades físicas 

básicas, las cualidades perceptivo-motrices y los aparatos y sistemas 

orgánicos comprometidos en su funcionamiento. – Diferenciar el componente 

aeróbico y anaeróbico en el trabajo físico.  

b) Realizar comprensivamente tareas de distinta duración, intensidad 

o complejidad. 

c) Realizar esfuerzos sostenidos regulándolos a través de indicadores 

indirectos como la respiración, el sudor, sensaciones orgánicas, etc. 

d) Conocer los efectos positivos de la actividad física, la alimentación 

equilibrada y el descanso para la salud.  

e) Comprender el efecto del ejercicio físico sobre el funcionamiento 

cardíaco, tomando su pulso de distintas maneras. 

f) Aplicar la toma de pulso de diferentes formas y en distintas 

situaciones. 

g) Practicar pruebas específicas bajo indicación y supervisión directa 

del profesor o la profesora, que valoren el estado físico condicional y motriz. 

h) Comprender la diferencia entre ejercicio físico-motor y prueba de 

valoración 
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5. Desarrollar las capacidades físicas de acuerdo con las 

posibilidades personales y dentro de los márgenes de la salud, mostrando una 

actitud de autoexigencia en su esfuerzo. 

 

a) Practicar y diferenciar métodos apropiados para la mejora de las 

capacidades físicas básicas, incidiendo globalmente en la resistencia aeróbica, la 

fuerza dinámica, la flexibilidad y la velocidad acíclica.  

b) Mejorar la resistencia aeróbica y la flexibilidad en el conjunto de 

la condición física saludable, realizando pruebas acordes a la edad y al desarrollo 

del alumnado. 

c) Utilizar posiciones y técnicas corporales adecuadas en la práctica 

de actividades físicas y en situaciones de la vida cotidiana, especialmente la carga 

de pesos equilibrada y compartida. 

d) Conocer los efectos de la actividad física espontánea para el 

desarrollo físico y motor. 

 

 

 

6. Desarrollar actividades propias de cada una de las fases de la 

sesión de actividad física, relacionándolas con las características de las 

mismas. 

 

a) Conocer y aprender en la práctica distintos ejercicios físicos 

válidos para iniciar la actividad física: estiramientos musculares, 

movimientos articulares, desplazamientos globales, coordinaciones 

progresivas, juegos motores sencillos, etc. 

b) Practicar distintos ejercicios válidos para finalizar la actividad 

física: estiramientos musculares, movimientos articulares, respiratorios, 

marcha, juegos sensoriales, etc. 

c) Aplicar habilidades motrices básicas en situaciones de variada 

dificultad en entornos estables, como juegos individuales, masivos y 

específicos, circuitos y recorridos. 
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d) Identificar el uso de habilidades motrices básicas en los juegos 

infantiles más habituales. 

 

7. Reconocer las posibilidades de las actividades físico-deportivas 

y artístico-expresivas como formas de inclusión social, facilitando la 

eliminación de obstáculos a la participación de otras personas 

independientemente de sus características, colaborando con los y las demás 

y aceptando sus aportaciones. 

 

a) Observar y registrar el desarrollo de actividades deportivas, 

lúdicas, expresivas, etc., según los criterios que se establezcan. 

b) Valorar la existencia de personajes y entidades que contribuyen a 

la mejora del deporte en todos sus aspectos. 

c) Participar en las actividades propuestas cumpliendo las 

condiciones individuales y colectivas para su desarrollo.  

d) Comprender y aplicar los roles de juego deportivo o participación, 

diferenciando sus dificultades específicas. 

e) Identificar la existencia de circunstancias que pueden condicionar 

el aprendizaje y desarrollo de habilidades.  

f) Conocer y aceptar la existencia de compañeros y compañeras que 

presenten situación de desventaja en el entorno de la clase, favoreciendo su 

integración. 

 

8. Reconocer las posibilidades que ofrecen las actividades físico-

deportivas como formas de ocio activo y de utilización responsable del 

entorno. 

 

a) Participar en actividades fuera del centro conociendo sus 

condicionantes y respetando sus límites, en especial los relativos a la 

convivencia y la seguridad personal y colectiva.  
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b) Investigar y presentar información sobre el entorno de su barrio, 

pueblo, ciudad o concejo, identificando lugares donde se puede realizar 

actividad física de manera segura. 

c) Conocer la historia deportiva y de ocio de su entorno (local o 

autonómico), así como los y las deportistas (locales o autonómicos) más 

relevantes de todos los tiempos. 

 

9. Controlar las dificultades y los riesgos durante su participación 

en actividades físico-deportivas y artístico-expresivas, analizando las 

características de las mismas y las interacciones motrices que conllevan y 

adoptando medidas preventivas y de seguridad en su desarrollo. 

 

a) Identificar las capacidades físicas básicas y cualidades perceptivo-

motrices implicadas en las actividades y ejercicios propuestos o realizados. 

b) Utilizar el calentamiento general y específico como primera 

medida preventiva fisiológica.  

c) Vivenciar e identificar los usos y prácticas que supongan una carga 

para la columna vertebral en su conjunto o sus partes.  

d) Conocer las patologías o secuelas de las mismas que pueden influir 

en la realización de actividad física, considerándolas para accionar con mayor 

autonomía y seguridad. 

e) Conocer y comprender las medidas de seguridad básicas de la 

actividad física: organización de la sesión, transporte, uso y almacenaje del 

material, uso de ropa y calzado adecuados en cada circunstancia, etc. 

f) Conocer el número general de urgencias 112.  

g) Valorar y concienciarse de la importancia del uso de equipamientos 

adecuados en actividades, especialmente las realizadas en el medio natural.  

h) Identificar de forma elemental las características de los lugares no 

escolares donde se desarrollan actividades físicas. 
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10. Utilizar las Tecnologías de la Información y la Comunicación 

en el proceso de aprendizaje, para buscar, analizar y seleccionar información 

relevante, elaborando documentos propios y haciendo exposiciones y 

argumentaciones de los mismos. 

 

a) Buscar y seleccionar información presentándola adecuadamente 

utilizando el tratamiento de texto básico (corrección ortográfica y gramatical, 

uso de mayúsculas y minúsculas, sangría inicial, etc.), en soporte digital o 

impreso. 

b) Diseñar una presentación impresa utilizando imágenes obtenidas 

de internet.  

c) Seleccionar imágenes de personas en reposo o movimiento, 

presentando en soporte digital las más relevantes en relación al contenido de 

aprendizaje.  

d) Representar de manera gráfica datos comparados. – Seleccionar 

información textual, gráfica o plástica de cualquier procedencia, relativa a 

actividades físicas de naturaleza variada y presentarla públicamente mediante 

recursos digitales. 

 

 

Estándares de aprendizaje evaluables: 

 

1. Resolver situaciones motrices individuales aplicando los 

fundamentos técnicos y habilidades específicas, de las actividades físico-

deportivas propuestas, en condiciones reales o adaptadas. 

• Aplica los aspectos básicos de las técnicas y habilidades 

específicas, de las actividades propuestas, respetando las reglas y normas 

establecidas.  



Sergio Balbás González-Trabajo fin de Máster | 21 
 

• Autoevalúa su ejecución con respecto al modelo técnico 

planteado.  

• Describe la forma de realizar los movimientos implicados 

en el modelo técnico.  

• Mejora su nivel en la ejecución y aplicación de las acciones 

técnicas respecto a su nivel de partida, mostrando actitudes de esfuerzo, 

auto exigencia y superación.  

• Explica y pone en práctica técnicas de progresión en 

entornos no estables y técnicas básicas de orientación, adaptándose a las 

variaciones que se producen, y regulando el esfuerzo en función de sus 

posibilidades. 

 

2. Interpretar y producir acciones motrices con finalidades 

artístico-expresivas, utilizando técnicas de expresión corporal y otros 

recursos. 

• Utiliza técnicas corporales, de forma creativa, combinando 

espacio, tiempo e intensidad.  

• Crea y pone en práctica una secuencia de movimientos 

corporales ajustados a un ritmo prefijado. 

• Colabora en el diseño y la realización de bailes y danzas, 

adaptando su ejecución a la de sus compañeros.  

• Realiza improvisaciones como medio de comunicación 

espontánea. 

 

3. Resolver situaciones motrices de oposición, colaboración o 

colaboración oposición, utilizando las estrategias más adecuadas en función 

de los estímulos relevantes. 

• Adapta los fundamentos técnicos y tácticos para obtener 

ventaja en la práctica de las actividades físico- deportivas de oposición o 

de colaboración-oposición propuestas. 
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• Describe y pone en práctica de manera autónoma aspectos 

de organización de ataque y de defensa en las actividades físico-deportivas 

de oposición o de colaboración-oposición seleccionadas.  

• Discrimina los estímulos que hay que tener en cuenta en la 

toma de decisiones en las situaciones de colaboración, oposición y 

colaboración-oposición, para obtener ventaja o cumplir el objetivo de la 

acción.  

• Reflexiona sobre las situaciones resueltas valorando la 

oportunidad de las soluciones aportadas y su aplicabilidad a situaciones 

similares. 

 

4. Reconocer los factores que intervienen en la acción motriz y los 

mecanismos de control de la intensidad de la actividad física, aplicándolos a 

la propia práctica y relacionándolos con la salud. 

• Analiza la implicación de las capacidades físicas y las 

coordinativas en las diferentes actividades físico-deportivas y artístico-

expresivas trabajadas en el ciclo.  

• Asocia los sistemas metabólicos de obtención de energía 

con los diferentes tipos de actividad física, la alimentación y la salud.  

• Relaciona las adaptaciones orgánicas con la actividad física 

sistemática, así como, con la salud y los riesgos y contraindicaciones de la 

práctica deportiva  

• Adapta la intensidad del esfuerzo controlando la frecuencia 

cardiaca correspondiente a los márgenes de mejora de los diferentes 

factores de la condición física.  

• Aplica de forma autónoma procedimientos para autoevaluar 

los factores de la condición física. 

• Identifica las características que deben tener las actividades 

físicas para ser consideradas saludables, adoptando una actitud crítica 

frente a las prácticas que tienen efectos negativos para la salud. 
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5. Desarrollar las capacidades físicas de acuerdo con las 

posibilidades personales y dentro de los márgenes de la salud, mostrando una 

actitud de autoexigencia en su esfuerzo. 

 

• Participa activamente en la mejora de las capacidades 

físicas básicas desde un enfoque saludable, utilizando los métodos básicos 

para su desarrollo. 

• Alcanza niveles de condición física acordes a su momento 

de desarrollo motor y a sus posibilidades. 

• Aplica los fundamentos de higiene postural en la práctica 

de las actividades físicas como medio de prevención de lesiones.  

• Analiza la importancia de la práctica habitual de actividad 

física para la mejora de la propia condición física, relacionando el efecto 

de esta práctica con la mejora de la calidad de vida. 

 

 

6. Desarrollar actividades propias de cada una de las fases de la 

sesión de actividad física, relacionándolas con las características de las 

mismas. 

• Relaciona la estructura de una sesión de actividad física con 

la intensidad de los esfuerzos realizados.  

• Prepara y realiza calentamientos y fases finales de sesión de 

forma autónoma y habitual.  

• Prepara y pone en práctica actividades para la mejora de las 

habilidades motrices en función de las propias dificultades. 

 

7. Reconocer las posibilidades de las actividades físico-deportivas 

y artístico-expresivas como formas de inclusión social, facilitando la 

eliminación de obstáculos a la participación de otras personas 

independientemente de sus características, colaborando con los y las demás 

y aceptando sus aportaciones. 
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• Muestra tolerancia y deportividad tanto en el papel de 

participante como de espectador. 

• Colabora en las actividades grupales, respetando las 

aportaciones de los demás y las normas establecidas, y asumiendo sus 

responsabilidades para la consecución de los objetivos. 

• Respeta a los demás dentro de la labor de equipo, con 

independencia del nivel de destreza. 

 

8. Reconocer las posibilidades que ofrecen las actividades físico-

deportivas como formas de ocio activo y de utilización responsable del 

entorno. 

• Conoce las posibilidades que ofrece el entorno para la 

realización de actividades físico-deportivas.  

• Respeta el entorno y lo valora como un lugar común para la 

realización de actividades físico-deportivas.  

• Analiza críticamente las actitudes y estilos de vida 

relacionados con el tratamiento del cuerpo, las actividades de ocio, la 

actividad física y el deporte en el contexto social actual. 

 

9. Controlar las dificultades y los riesgos durante su participación 

en actividades físico-deportivas y artístico-expresivas, analizando las 

características de las mismas y las interacciones motrices que conllevan y 

adoptando medidas preventivas y de seguridad en su desarrollo. 

• Identifica las características de las actividades físico-

deportivas y artístico expresivas propuestas que pueden suponer un 

elemento de riesgo para sí mismo o para los demás.  

• Describe los protocolos a seguir para activar los servicios 

de emergencia y de protección del entorno.  

• Adopta las medidas preventivas y de seguridad propias de 

las actividades desarrolladas durante el ciclo, teniendo especial cuidado 

con aquellas que se realizan en un entorno no estable. 

 



Sergio Balbás González-Trabajo fin de Máster | 25 
 

 

10. Utilizar las Tecnologías de la Información y la Comunicación 

en el proceso de aprendizaje, para buscar, analizar y seleccionar información 

relevante, elaborando documentos propios y haciendo exposiciones y 

argumentaciones de los mismos. 

• Utiliza las Tecnologías de la Información y la 

Comunicación para elaborar documentos digitales propios (texto, 

presentación, imagen, video, sonido,), como resultado del proceso de 

búsqueda, análisis y selección de información relevante.  

• Expone y defiende trabajos elaborados sobre temas 

vigentes en el contexto social, relacionados con la actividad física o la 

corporalidad, utilizando recursos tecnológicos. 

 

Procedimientos, instrumentos y criterios de evaluación: 

 

Procedimientos: 

En la presenta programación, los principales procedimientos que se 

llevarán a cabo para la evaluación del alumnado son: 

• Valoración de la actitud y cumplimiento de las normas 

establecidas para el alumnado. 

• Análisis de las diferentes intervenciones y aportaciones del 

alumnado durante las sesiones. 

• Valoración de la realización de la prueba teórica 

correspondiente a cada Unidad Didáctica. 

• Valoración de la ejecución de la prueba práctica 

correspondiente a cada Unidad Didáctica. 

 

Instrumentos de evaluación: 

Los instrumentos de evaluación son aquellas herramientas reales y físicas 

utilizadas para valorar el aprendizaje. Sirven para sistematizar las valoraciones del 

evaluador sobre los diferentes aspectos a evaluar. (Ibarra y Rodríguez, 2011). 
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Los instrumentos que podrán ser utilizados en las diferentes unidades 

didácticas que componen esta programación son los siguientes: 

• Cuaderno del profesor (En base a rúbrica actitudinal). 

• Prueba teórica. 

• Prueba práctica. 

• Trabajos grupales e individuales. 

 

Criterios: 

En función del número de sesiones que conformen cada Unidad Didáctica se 

otorgará un porcentaje de la nota final de cada evaluación. 

Dentro de las unidades didácticas se distinguirán tres criterios para evaluar al 

alumnado. En primer lugar, el dominio práctico de la habilidad impartida, esta se evaluará 

mediante la realización de una prueba práctica dónde se observen las diferentes partes 

enseñadas y practicadas a lo largo de la unidad didáctica. Esta prueba práctica equivaldrá 

al 40% de la nota de cada unidad didáctica. 

El conocimiento teórico sobre el reglamento básico, historia y otros 

conocimientos relacionados cada unidad, tendrá un valor del 30% de la nota. Hay dos 

formas para la consecución de dicho porcentaje, estas formas variarán en función de la 

unidad. La realización de un examen teórico de tipo test o de un trabajo dónde se muestren 

los diferentes conocimientos adquiridos. 

Por último, se valorará el trabajo diario y la actitud mostrada frente al proceso de 

enseñanza, y tendrá una equivalencia del 30% de la nota final.  Este porcentaje será 

obtenido mediante el cuaderno del profesor, quién seguirá una rúbrica dónde se evalúan 

los siguientes ítems: 

• Atuendo deportivo adecuado 

• Esfuerzo en la práctica. 

• Participación en la sesión. 

• Colaboración con el profesor en la organización de la clase y con 

el material. 
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• Higiene y hábitos saludables. 

• Comportamiento durante el desarrollo de la sesión. 

• Aportación extra de material. 

 

Metodología docente: 

 

En educación física, la gran parte de los contenidos tendrán un carácter práctico, 

y para su impartición se utilizarán diferentes metodologías en función de la unidad 

didáctica que se desarrolle. El principal objetivo será favorecer el proceso de enseñanza 

aprendizaje, por lo que también es algo necesario adaptar la metodología a las 

características individuales que presenta el alumnado. 

Modelos pedagógicos: 

En esta programación se utilizarán principalmente los siguientes modelos: el 

aprendizaje cooperativo, el modelo ludotécnico, el modelo comprensivo de iniciación 

deportiva y el modelo pedagógico de Educación aventura. 

• Aprendizaje cooperativo: “Modelo pedagógico en el que los 

estudiantes aprenden con, de y por otros estudiantes a través de un planteamiento 

de enseñanza aprendizaje que facilita y potencia esta interacción e 

interdependencia positivas y en el que docente y estudiantes actúan como 

coaprendices” (Fernández-Río,2014). 

Este aprendizaje en la práctica ofrece tres grandes posibilidades como son 

los juegos cooperativos, las actividades “cooperativizadas” y las actividades 

cooperativas, por lo que será un modelo utilizado en la gran mayoría de unidades. 

• Modelo ludotécnico: Este modelo se basa en “A través de juegos o 

tareas modificadas que incluyen reglas técnicas se aprenden las disciplinas atléticas 

en un ambiente de diversión y disfrute” (Valero,2013). 

Una de sus características principales es la importancia de hacer la práctica 

divertida, lo que se considera algo necesario dentro de las sesiones de esta 

programación, se utilizará principalmente en las unidades dónde haya mayor 
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número de reglas técnicas, como puede ser en la unidad didáctica de Predeporte 

Individual: Atletismo. 

• Modelo comprensivo de iniciación deportiva: Para la consecución 

de este modelo se “Usa el interés del estudiante por la estructura del juego para 

promover el desarrollo de habilidades y conocimiento táctico necesario para un 

rendimiento competente en el juego” (Metzler, 2005) 

En la práctica se comenzará realizando un juego modificado a partir del 

cual surgirán diferentes cuestiones sobre las cuales el alumnado deberá 

reflexionar, en este modelo es el propio alumnado quién debe reflexionar y 

descifrar cómo resolver los problemas, por lo que es una manera diferente de 

potenciar el rendimiento en el curso de 1º ESO. 

• Modelo pedagógico de Educación aventura: Según Boyero, Blanco 

y Carrillo (2009) “Este modelo presenta como finalidad contribuir a la 

humanización de los individuos a través del desarrollo personal y social usando 

para ellos experiencias con las AFMN, tanto en la naturaleza como en entornos 

urbanos” 

Este modelo se trabajará principalmente en la Unidad Didáctica de 

orientación, dónde el alumnado tendrá la vivencia auténtica fuera del entorno 

escolar de cómo es una actividad de orientación. 

 

Estilos de enseñanza: 

Teniendo en cuenta la clasificación de Camacho y Delgado Noguera (2002), se 

utilizarán principalmente los siguientes estilos para la realización de la presente 

programación. 

• La asignación de tareas, con esto se persigue principalmente que el 

alumnado sea el responsable de la actividad, lo que produce un aumento en la 

motivación del alumnado. 

• La enseñanza recíproca, con este estilo se consigue que el 

alumnado se encuentre más centrado en la tarea, ya que los alumnos deben 

observar y dar feedbacks a sus compañeros para la mejora en la actividad. 



Sergio Balbás González-Trabajo fin de Máster | 29 
 

• Descubrimiento guiado y resolución de problemas, con estos dos 

estilos se intentará que el alumnado busque soluciones para resolver los problemas 

que planteen las distintas actividades. 

Estos 4 estilos serán los principales que se intentarán trabajar a lo largo de la 

programación, sin embargo, se utilizarán también otros estilos como el mando directo y 

los equipos de aprendizaje entre otros. 

 

Estrategias de enseñanza: 

Se entienden como estrategias de enseñanza a las “formas de presentar las tareas 

en la práctica” (Delgado Noguera, 1991). 

Para el desarrollo de esta programación se realizarán tareas tanto globales como 

analíticas, en función de la dificultad que presente cada unidad didáctica. A su vez 

también se realizará enseñanza mediante circuitos y el cuaderno del docente. 

• Enseñanza mediante circuitos: Con esta estrategia el alumnado “el 

estudiante pasa por diversas “estaciones” en cada una de las cuales realiza un 

ejercicio” (Pastor, 2003), esta estrategia se utilizará para practicar actividades 

concretas como por ejemplo el lanzamiento de peso o el manejo del bote en 

balonmano. 

• Cuaderno del docente: Será utilizado durante toda la programación 

por el docente, dónde dispondrá del listado de alumnos, el orden de la sesión, etc. 

 

Medidas de refuerzo y atención a la diversidad:  

 

Alumnado con dificultades de aprendizaje; 

Para este alumnado se facilitarán diferentes documentos de apoyo para la correcta 

adquisición de los conocimientos. Además, si estas dificultades de aprendizaje también 

guardan relación con la realización de diferentes ejercicios relacionados con la actividad 
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física, se propondrá ejercicios por niveles, para que así cada alumno pueda realizar 

actividades en función de su nivel.  

Se fomentará el trabajo en equipo, por lo que será primordial la colaboración entre 

todos los miembros del grupo para conseguir objetivos, con esto también se ayudará a 

mejorar a este tipo de alumnado que recibirá apoyo y explicaciones de sus compañeros. 

 

Alumnado de incorporación tardía: 

Como se mencionó previamente, se fomentará el trabajo en equipo por lo que se 

intentará la integración de este alumnado mediante la práctica de actividad física. 

En esta asignatura, aunque se incorpore de manera tardía al grupo, los 

conocimientos adquiridos previamente no deberían dificultar su aprendizaje. 

Alumnado de altas capacidades: 

En el caso de este alumnado, se propondrían diversas opciones, en primer lugar, 

se ofrecería un mayor contenido teórico-práctico para conseguir una mayor dificultad y 

motivación en su aprendizaje. Por otro lado, se propondría a este alumnado la posibilidad 

de ayudar y hacer esa labor de “profesor” con los alumnos que precisen de ayuda debido 

a mostrar mayores dificultades de aprendizaje. 

Alumnado ACNEE:  

Dentro de la educación física, pueden aparecer diversos tipos de alumnado con 

estas necesidades. 

Para esto se realizará un trabajo individualizado teniendo en cuenta las 

características del alumnado, adaptando la evaluación y la metodología. 

 

Recursos: 

Los recursos materiales para la realización de las unidades didácticas que serán 

realizadas a lo largo del curso y siguiendo la clasificación de materiales curriculares en 

Educación Física de Peiró y Devís (19994): 
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Fungible: 

• Bolígrafos 

• Lápices 

• Hojas 

Materiales para la práctica físico- deportiva: 

• Aros 

• Conos  

• Cuerdas 

• Picas 

• Petos  

• Pelotas de gomaespuma 

• Raquetas y volantes de bádminton 

• Sticks y pelotas de floorball. 

• Balones de balonmano 

• Combas 

• Frisbees ultimate. 

• Mapas 

• Brújulas 

Instalaciones y equipamiento: 

• Pista polideportiva 

• Pista exterior de voleibol 

• Pista exterior de balonmano/baloncesto 

• Rutas externas al centro 

• Aulas 

• Redes bádminton/voleibol 

 

Respecto a las instalaciones, la gran mayoría de las sesiones se realizarán dentro 

del polideportivo, además se utilizará la pista exterior y entornos cercanos al instituto para 
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la realización de las unidades didácticas que así lo requieran. En caso de que sea necesario 

la explicación más detallada de algún concepto se podrá utilizar cualquier aula del centro. 

Cómo se menciona en los criterios de evaluación, será necesario que el alumnado acuda 

a las sesiones de educación física con vestimenta y calzado adecuado para la realización 

de actividad física. A su vez, es recomendable llevar un neceser y una camiseta de cambio 

para el final de la sesión. 

El alumnado a lo largo de las diferentes sesiones recibirá diferentes fotocopias tanto con 

la teoría necesaria para las pruebas teóricas cómo con explicaciones de normas básicas de 

comportamiento en las actividades que así lo precisen. 

 

Propuesta de actividades complementarias y, en su caso, extraescolares 

relacionadas con tu asignatura: 

 

Como actividades complementarias, se realizarán talleres deportivos en algunas 

sesiones durante el curso, estos talleres servirán para introducir diferentes deportes por 

personas especializadas en deportes concretos. Para esto se contactarán con diferentes 

clubes deportivos de la zona que quieran realizar estos talleres. 

En caso de posibilidad, se organizarán salidas a diferentes eventos deportivos de 

la zona, cómo por ejemplo acudir a ver un partido de balonmano. 

Se plantea también con el objetivo de fomentar la actividad física la realización 

de diferentes torneos deportivos durante los recreos. Estos torneos se podrán realizar a lo 

largo de todo el curso, será el propio alumnado mediante diferentes encuestas quienes 

seleccionen las modalidades deportivas que se realizarán. 

Sera esto será necesario el apoyo de otros departamentos para poder realizar un 

correcto control de la actividad. 

Por último y como actividad principal, guardando relación con el bloque 4 

(Actividades de adaptación al entorno y al medio natural), se propondrá una semana 

blanca, dónde se intente acudir durante una semana con el alumnado a realizar diferentes 

actividades en la nieve. En caso de que haya un grupo reducido de alumnos se propondrá 
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una salida de un solo día para intentar conseguir que acuda el mayor número posible del 

alumnado del centro.  

 

 

Procedimiento de evaluación de la aplicación de la programación docente: 

 

Para conseguir una mejora en el rendimiento del alumnado y por lo tanto una 

mejora en la consecución de resultados, es necesario que se produzca una evaluación del 

proceso de enseñanza llevada a cabo por el docente. 

Esta evaluación es primordial para realizar las modificaciones pertinentes para 

ofrecer una educación de la mejor calidad posible entre el alumnado. Es el docente la 

persona encargada de construir los medios necesarios para evaluar su desempeño como 

docente y su programación. 

Para esta evaluación se realizarán las siguientes acciones: 

- Conversaciones y entrevistas grupales e individuales con el 

alumnado al concluir cada unidad didáctica, con el fin de recibir feedbacks sobre 

el trabajo realizado durante las sesiones que dure cada unidad didáctica. 

- Encuestas online de manera anónima dónde el alumnado muestre 

su opinión acerca de las funciones del docente. 

- Análisis del propio docente durante las sesiones de educación física 

del rendimiento y del interés mostrado por el alumnado, a su vez se observará el 

grado de mejora del alumnado de una manera general. 

- Reuniones vía TEAMS o de manera presencial con las familias al 

finalizar cada evaluación para conocer sus opiniones sobre el rendimiento de sus 

hijos en la asignatura correspondiente. En caso de necesidad se mantendrán 

conversaciones constantes mediante correo electrónico, plataforma TEAMS, etc. 
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Secuenciación de las Unidades Didácticas: 

 

1º EVALUACIÓN 

Unidad Didáctica Sesiones 

Calentamiento 4 

Bádminton 8 

Juegos Populares 6 

Condición física a través de juegos 6 

 

2º EVALUACIÓN 

Unidad Didáctica Sesiones 

Floorball 8 

Expresión corporal 6 

Predeporte individual: Atletismo 6 

 

3º EVALUACIÓN 

Unidad Didáctica Sesiones 

Orientación 6 

Predeporte colectivo: Balonmano 8 

Ultimate 6 

Combas 6 
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Unidad didáctica 1: Calentamiento 

 

 

 

Sesiones 5 

Objetivos • Conocer las funciones del 

calentamiento 

• Conocer cómo realizar correctamente 

un calentamiento previo a la actividad 

física. 

Contenidos Bloque 1: 

• La estructura de la sesión de actividad 

física: juegos y ejercicios indicados. 

• Calentamiento general y específico 

para prevenir lesiones. 

Criterios de evaluación Desarrollar actividades propias de cada una de 

las fases de la sesión de actividad física, 

relacionándolas con las características de 

estas. 

 

Indicadores  • Conocer y aprender en la práctica 

distintos ejercicios físicos válidos 

para iniciar la actividad física: 

estiramientos musculares, 

movimientos articulares, 

desplazamientos globales, 

coordinaciones progresivas, juegos 

motores sencillos, etc. 

• Practicar distintos ejercicios válidos 

para finalizar la actividad física: 

estiramientos musculares, 

movimientos articulares, 

respiratorios, marcha, juegos 

sensoriales, etc. 

 

Estándares de aprendizaje Prepara y realiza calentamientos y fases 

finales de sesión de forma autónoma y 

habitual. 

Competencias desarrolladas • Competencia Lingüística 

• Aprender a aprender 

• Sentido de la iniciativa y espíritu 

emprendedor 

Actividades tipo En parejas, deberán conseguir realizar el 

mayor número posible de ejercicios para 

calentar el grupo muscular que sea otorgado 

por el docente. 

Criterios de calificación  • Cuaderno del profesor: 30% 

• Prueba teórica: 30% 

• Prueba práctica: 40% 
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Unidad didáctica 2: Bádminton 

Sesiones 8 

Objetivos -Conocer el reglamento básico del bádminton. 

-Conocer y aplicar los fundamentos técnico-

tácticos del bádminton. 

Contenidos  

Bloque 3: 

• Juegos y deportes individuales 

convencionales, tradicionales y 

alternativos. 

• Posiciones, usos del cuerpo y 

objetos, y técnicas básicas de 

ejecución de los deportes 

individuales seleccionados. 

• Juegos y deportes de adversario: 

práctica adaptada de sus 

fundamentos técnicos. 

• Historia, terminología y 

representación 

• gráfica elemental de los juegos y 

deportes aplicados. 

Criterios de evaluación Resolver situaciones motrices de oposición, 

colaboración o colaboración oposición, 

utilizando las estrategias más adecuadas en 

función de los estímulos relevantes. 

-  

Indicadores  • Realizar con soltura juegos de 

oposición elemental disputando o no 

un móvil: uno contra uno, dos contra 

dos, etc. 

• Utilizar los desplazamientos sin 

móvil para desmarcarse en ejercicios 

y juegos deportivos adaptados. 

• Conocer y practicar de forma 

elemental modalidades deportivas 

individuales de oposición 

(adversario). 

• Relatar de forma sencilla las 

soluciones dadas a los problemas 

tácticos propuestos. 

Estándares de aprendizaje • Adapta los fundamentos técnicos y 

tácticos para obtener ventaja en la 

práctica de las actividades 

físicodeportivas de oposición o de 

colaboración-oposición propuestas. 

• Describe y pone en práctica de 

manera autónoma aspectos de 

organización de ataque y de defensa 

en las actividades físico-deportivas 

de oposición o de colaboración 

oposiciones seleccionadas. 
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• Discrimina los estímulos que hay que 

tener en cuenta en la toma de 

decisiones en las situaciones de 

colaboración, oposición y 

colaboración- oposición, para 

obtener ventaja o cumplir el objetivo 

de la acción. 

• Reflexiona sobre las situaciones 

resueltas valorando la oportunidad de 

las soluciones aportadas y su 

aplicabilidad a situaciones similares. 

Competencias desarrolladas • Competencia lingüística 

• Competencia matemática y 

competencias básicas en ciencia y 

tecnología 

• Aprender a aprender 

• Competencias sociales y cívicas 

Actividades tipo Tras la explicación del revés, realización de 

una secuencia de pases exclusivamente 

utilizando la técnica del revés. 

Criterios de calificación • Cuaderno del profesor: 30% 

• Prueba teórica: 30% 

• Prueba práctica: 40% 

 

 

Unidad didáctica 3: Juegos populares 

Sesiones 6 

Objetivos • Practicar juegos de Asturias. 

• Conocer y practicar juegos de otras 

CCAA de España. 

• Conocer y practicar juegos de otros 

países. 

Contenidos Bloque 3: 

• Juegos y deportes individuales 

convencionales, tradicionales y 

alternativos. 

• Juegos cooperativos. 

• Juegos infantiles tradicionales. 

 

Criterios de evaluación Resolver situaciones motrices de oposición, 

colaboración o colaboración oposición, 

utilizando las estrategias más adecuadas en 

función de los estímulos relevantes. 

 

Indicadores  • Practicar juegos infantiles de 

invasión aplicando las 

habilidades motrices básicas de 

forma espontánea. 
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• Practicar juegos infantiles de 

invasión estableciendo 

estrategias de acción. 

• Conocer y practicar de forma 

adaptada modalidades recreativas 

de colaboración, atendiendo a sus 

condiciones ergonómicas y de 

seguridad. 

 

Estándares de aprendizaje • Adapta los fundamentos técnicos y 

tácticos para obtener ventaja en la 

práctica de las actividades físico-

deportivas de oposición o de 

colaboración-oposición propuestas. 

• Discrimina los estímulos que hay que 

tener en cuenta en la toma de 

decisiones en las situaciones de 

colaboración, oposición y 

colaboración- oposición, para 

obtener ventaja o cumplir el objetivo 

de la acción. 

 

Competencias desarrolladas • Competencia lingüística 

• Aprender a aprender 

• Competencias sociales y cívicas 

• Conciencia y expresiones culturales 

Actividades tipo Juego del Gagaball: Explicación de este juego 

de origen israelí y puesta en práctica de una 

manera adaptada al espacio y al alumnado. 

Criterios de calificación • Cuaderno del profesor: 30% 

• Trabajo teórico: 30% 

• Prueba práctica: 40% 
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Unidad didáctica 4: Condición Física a través de juegos 

Sesiones 6 

Objetivos • Conocer y diferenciar las diferentes 

capacidades físicas básicas. 

• Conocer actividades para mejorar la 

condición física. 

• Realizar ejercicios para finalizar la 

sesión y bajar pulsaciones. 

 

Contenidos Bloque 1: 

• Las capacidades físicas básicas: 

flexibilidad, fuerza, resistencia y 

velocidad. Aparatos y sistemas 

orgánicos comprometidos. 

• Identificación de las capacidades 

físicas básicas y las cualidades 

perceptivo-motrices en las 

actividades físicas. 

Bloque 2: 

• Práctica global de métodos, 

actividades, juegos y ejercicios para 

la mejora de las capacidades físicas 

básicas y de las cualidades 

perceptivo-motrices. 

• Ejercicios y actividades para iniciar, 

desarrollar y finalizar adecuadamente 

la actividad física. 

Criterios de evaluación Desarrollar las capacidades físicas de acuerdo 

con las posibilidades personales y dentro de 

los márgenes de la salud, mostrando una 

actitud de autoexigencia en su esfuerzo. 

. 

Indicadores  • Practicar y diferenciar métodos 

apropiados para la mejora de las 

capacidades físicas básicas. 

incidiendo globalmente en la 

resistencia aeróbica, la fuerza 

dinámica, la flexibilidad y la 

velocidad acíclica. 

• Mejorar la resistencia aeróbica y la 

flexibilidad en el conjunto de la 

condición física saludable, realizando 

pruebas acordes a la edad y al 

desarrollo del alumnado. 

• Utilizar posiciones y técnicas 

corporales adecuadas en la práctica de 

actividades físicas y en situaciones de 

la vida cotidiana, especialmente la 

carga de pesos equilibrada y 

compartida. 
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• Conocer los efectos de la actividad 

física espontánea para el desarrollo 

físico y motor 

Estándares de aprendizaje • Participa activamente en la mejora de 

las capacidades físicas básicas desde 

un enfoque saludable, utilizando los 

métodos básicos para su desarrollo. 

• Alcanza niveles de condición física 

acordes a su momento de desarrollo 

motor y a sus posibilidades. 

• Aplica los fundamentos de higiene 

postural en la práctica de las 

actividades físicas como medio de 

prevención de lesiones. 

• Analiza la importancia de la práctica 

habitual de actividad física para la 

mejora de la propia condición física, 

relacionando el efecto de esta práctica 

con la mejora de la calidad de vida. 

Competencias desarrolladas • Competencia lingüística 

• Competencia matemática y 

competencias básicas en ciencia y 

tecnología 

• Competencia digital 

• Aprender a aprender 

• Competencias sociales y cívicas 

Actividades tipo Robar la cola: En este juego la gran mayoría 

de los jugadores tendrán un peto metido en el 

pantalón en forma de cola, excepto 3 o 4 (a 

elección del profesor el número de personas 

sin peto). Las personas sin peto deberán 

intentar quitar los petos a los que tengan, en el 

momento que obtengan un peto se lo 

colocarán en forma de cola y su objetivo será 

que no se lo quiten el resto de las personas sin 

peto. Con este juego se trabaja principalmente 

la resistencia. 

Criterios de calificación • Cuaderno del profesor: 30% 

• Prueba teórica: 30% 

• Prueba práctica: 40% 
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Unidad didáctica 5: Floorball 

Sesiones 8 

Objetivos • Conocer un deporte alternativo. 

• Conocer y practicar los diferentes 

gestos técnicos del floorball. 

• Realizar situaciones reales de juego. 

Contenidos Bloque 3: 

• Juegos y deportes colectivos de 

colaboración y de colaboración-

oposición: práctica global y adaptada. 

• El pase y la intercepción como bases 

de la comunicación y contra-

comunicación motriz en los juegos y 

deportes de colaboración-oposición. 

• El desplazamiento como eje de los 

juegos de invasión y de los deportes 

de colaboración-oposición. 

• Elementos tácticos básicos: ataque y 

defensa. La ventaja y desventaja 

numérica en cada tipo de deporte. 

Criterios de evaluación Resolver situaciones motrices de oposición, 

colaboración o colaboración oposición, 

utilizando las estrategias más adecuadas en 

función de los estímulos relevantes. 

 

Indicadores  • Practicar con eficacia suficiente 

juegos de colaboración-oposición en 

situación de ventaja desventaja: uno 

contra dos, dos contra tres, etc. 

• Utilizar los desplazamientos sin 

móvil para desmarcarse en ejercicios 

y juegos deportivos adaptados. 

• Practicar en situaciones adaptadas y 

diversas de complejidad elemental los 

fundamentos técnicos de los deportes 

colectivos seleccionados, 

especialmente los pases e 

intercepciones. 

• Conocer y practicar de forma 

adaptada modalidades recreativas de 

colaboración, atendiendo a sus 

condiciones ergonómicas y de 

seguridad. 

 

Estándares de aprendizaje • Adapta los fundamentos técnicos y 

tácticos para obtener ventaja en la 

práctica de las actividades físico-

deportivas de oposición o de 

colaboración-oposición propuestas. 

• Describe y pone en práctica de 

manera autónoma aspectos de 
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organización de ataque y de defensa 

en las actividades físico-deportivas 

de oposición o de colaboración 

oposiciones seleccionadas. 

• Discrimina los estímulos que hay que 

tener en cuenta en la toma de 

decisiones en las situaciones de 

colaboración, oposición y 

colaboración- oposición, para 

obtener ventaja o cumplir el objetivo 

de la acción. 

• Reflexiona sobre las situaciones 

resueltas valorando la oportunidad de 

las soluciones aportadas y su 

aplicabilidad a situaciones similares. 

Competencias desarrolladas • Competencia lingüística 

• Competencia matemática y 

competencias básicas en ciencia y 

tecnología 

• Aprender a aprender 

• Competencias sociales y cívicas 

 

Actividades tipo Por parejas, pases y recepciones (parar la bola 

con la hoja del stick). 

Pasarse la bola en línea recta desde parados, 

uno frente al otro. 

Criterios de calificación • Cuaderno del profesor: 30% 

• Prueba teórica: 30%  

• Prueba práctica: 40% 
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Unidad didáctica 6: Expresión Corporal 

Sesiones 6 

Objetivos • Practicar diferentes bailes 

tradicionales. 

• Conocer una forma distinta de 

expresión. 

• Realizar una coreografía grupal con 

diferentes elementos. 

 

 

Contenidos Bloque 5: 

• La imitación, combinación y creación 

de posiciones, movimientos y sonidos 

expresivos. 

• Juegos y canciones infantiles de 

origen tradicional o actual, de 

ejecución individual, por parejas o 

colectiva. 

• El baile espontáneo y libre y la danza 

cerrada. 

• El ritmo corporal y musical. 

Criterios de evaluación Interpretar y producir acciones motrices con 

finalidades artístico-expresivas, utilizando 

técnicas de expresión corporal y otros 

recursos. 

Indicadores  - Utilizar movimientos, posiciones y 

sonidos corporales de forma original 

y alternativa, empleando 

especialmente la variable temporal. 

- Ejecutar juegos cantados 

individuales, por parejas colectivos. 

- Reproducir secuencias rítmicas 

sencillas individuales, en pareja o en 

grupo. 

- Aprender y reproducir danzas 

asturianas de ejecución sencilla. 

- Imitar personajes, acciones de 

máquinas o comportamientos 

animales. 

 

Estándares de aprendizaje • Colabora en las actividades grupales, 

respetando las aportaciones de los 

demás y las normas establecidas, y 

asumiendo sus responsabilidades para 

la consecución de los objetivos. 

• Respeta a los demás dentro de la labor 

de equipo, con independencia del 

nivel de destreza. 

• Utiliza técnicas corporales, de forma 

creativa, combinando espacio, tiempo 

e intensidad. 
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• Crea y pone en práctica una secuencia 

de movimientos corporales ajustados 

a un ritmo prefijado. 

• Colabora en el diseño y la realización 

de bailes y danzas, adaptando su 

ejecución a la de sus compañeros. 

• Realiza improvisaciones como medio 

de comunicación espontánea. 

Competencias desarrolladas • Competencia lingüística 

• Competencia digital 

• Aprender a aprender 

• Competencias sociales y cívicas 

• Sentido de la iniciativa y espíritu 

emprendedor 

• Conciencias y expresiones culturales 

Actividades tipo Juego del espejo: Por parejas, un alumno 

realizará diferentes movimientos y el 

compañero deberá imitarlos.  

Criterios de calificación • Cuaderno del profesor: 30% 

• Prueba teórica: 30% 

• Prueba práctica: 40% 

 

 

Unidad didáctica 7: Predeporte Individual Atletismo 

Sesiones 5 

Objetivos • Ejecutar diferentes modalidades 

atléticas. 

• Mejorar la coordinación del 

alumnado. 

• Conocer las reglas básicas del 

atletismo y las diferentes 

modalidades. 

• Ser capaces de tomar e interpretar sus 

diferentes marcas. 

 

Contenidos Bloque 3: 

• Juegos y deportes individuales 

convencionales, tradicionales y 

alternativos. 

• Posiciones, usos del cuerpo y objetos, 

y técnicas básicas de ejecución de los 

deportes individuales seleccionados. 

 

Criterios de evaluación Resolver situaciones motrices individuales 

aplicando los fundamentos técnicos y 

habilidades específicas, de las actividades 

físico-deportivas propuestas, en condiciones 

reales o adaptadas: 
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Indicadores  

 

• Realizar con suficiencia distintas 

habilidades deportivas individuales 

de forma global y reconociendo sus 

fases. 

• Conocer de manera genérica el 

nombre, posturas y movimientos 

implicados en distintas habilidades 

específicas.  

• Practicar con constancia los ejercicios 

propuestos para la adquisición y 

consolidación de habilidades 

individuales específicas. 

Estándares de aprendizaje • Aplica los aspectos básicos de las 

técnicas y habilidades específicas, de 

las actividades propuestas, respetando 

las reglas y normas establecidas. 

• Autoevalúa su ejecución con respecto 

al modelo técnico planteado. 

• Describe la forma de realizar los 

movimientos implicados en el modelo 

técnico. 

• Mejora su nivel en la ejecución y 

aplicación de las acciones técnicas 

respecto a su nivel de partida, 

mostrando actitudes de esfuerzo, auto 

exigencia y superación. 

Competencias desarrolladas • Competencia lingüística 

• Competencia matemática 

competencias básicas en ciencia y 

tecnología 

• Competencia social y cívica 

• Competencia digital 

•  

Actividades tipo Carreras de relevos inteligentes: Carreras de 

relevos saltando conos, con técnica de 

marcha… El testigo será un bolígrafo y los 

alumnos deberán antes de pasar el testigo 

escribir algo relacionado con la temática 

asignada por el profesor. 

Criterios de calificación • Cuaderno del profesor: 30% 

• Prueba teórica: 30% 

• Prueba práctica: 40% 
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Unidad didáctica 8: Orientación 

Sesiones 6 

Objetivos • Trabajar la utilización de diferentes 

medios de orientación. 

• Conocer las partes de un mapa y su 

utilización. 

• Realización y registro de rutas. 

• Conocer nuevas formas de realizar 

AF. 

Contenidos Bloque 4: 

• Juegos y deportes básicos para 

desarrollar en el entorno natural. 

Juegos, marchas de rastreo y pistas. 

• El medio terrestre: representación 

gráfica y señales naturales. 

• El entorno deportivo-recreativo 

inmediato: características, 

condicionantes y utilidades. 

• Equipamiento básico para las 

actividades diseñadas en entornos 

cambiantes. 

• La alimentación e hidratación en 

entornos no convencionales: 

selección, preparación, transporte y 

utilización. 

Criterios de evaluación • Resolver situaciones motrices 

individuales aplicando los 

fundamentos técnicos y habilidades 

específicas, de las actividades físico-

deportivas propuestas, en condiciones 

reales o adaptadas: 

 

• Reconocer las posibilidades que 

ofrecen las actividades físico-

deportivas como formas de ocio 

activo y de utilización responsable 

del entorno.: 

 

• Controlar las dificultades y los riesgos 

durante su participación en 

actividades físico-deportivas y 

artístico-expresivas, analizando las 

características de las mismas y las 

interacciones motrices que conllevan 

y adoptando medidas preventivas y de 

seguridad en su desarrollo: 

-  

Indicadores  • Explica y pone en práctica 

técnicas de progresión en 

entornos no estables y técnicas 

básicas de orientación, 
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adaptándose a las variaciones que 

se producen, y regulando el 

esfuerzo en función de sus 

posibilidades. 

• Participar en actividades fuera del 

centro conociendo sus 

condicionantes y respetando sus 

límites, en especial los relativos a 

la convivencia y la seguridad 

personal y colectiva. 

• Investigar y presentar 

información sobre el entorno de 

su barrio, pueblo, ciudad o 

concejo, identificando lugares 

donde se puede realizar actividad 

física de manera segura medidas 

de seguridad básicas de la 

actividad física: organización de 

la sesión, transporte, uso y 

almacenaje del material, uso de 

ropa y calzados adecuados en 

cada circunstancia, etc. 

• Conocer y comprender las 

medidas de seguridad básicas de 

la actividad física: organización 

de la sesión, transporte, uso y 

almacenaje del material, uso de 

ropa y calzados adecuados en 

cada circunstancia, etc. 

• Conocer el número general de 

urgencias 112. 

• Valorar y concienciarse de la 

importancia del uso de 

equipamientos adecuados en 

actividades, especialmente las 

realizadas en el medio natural. 

• Identificar de forma elemental las 

características de los lugares no 

escolares donde se desarrollan 

actividades físicas. 

 

Estándares de aprendizaje • Conoce las posibilidades que ofrece el 

entorno para la realización de 

actividades físico-deportivas. 

• Respeta el entorno y lo valora como 

un lugar común para la realización de 

actividades físico-deportivas. 

• Identifica las características de las 

actividades 

físico-deportivas y artístico-

expresivas propuestas que pueden 
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suponer un elemento de riesgo para sí 

mismo o para los demás. 

• Describe los protocolos a seguir para 

activar los servicios de emergencia y 

de protección del entorno. 

• Adopta las medidas preventivas y de 

seguridad propias de las actividades 

desarrolladas durante el ciclo, 

teniendo especial cuidado con 

aquellas que se realizan en un entorno 

no estable 

Competencias desarrolladas • Competencia lingüística 

• Competencia matemática y 

competencias básicas en ciencia y 

tecnología 

• Competencia digital 

• Competencias sociales y cívicas 

• Sentido de la iniciativa y espíritu 

emprendedor 

 

Actividades tipo Carrera de orientación en el instituto, dónde 

los alumnos por grupos y con ayuda de un 

mapa y una brújula deberán encontrar todas 

las balizas situadas en el instituto. 

Criterios de calificación • Cuaderno del profesor: 30% 

• Trabajo teórico: 30% 

• Prueba práctica: 40% 

 

 

 

Unidad didáctica 9: Predeporte Colectivo Balonmano 

Sesiones 8 

Objetivos • Realizar diferentes gestos tanto 

técnicos como tácticos. 

• Conocer el reglamento básico del 

deporte. 

• Realizar situaciones de juego real. 

Contenidos Bloque 3: 

• Juegos y deportes de adversario: 

práctica adaptada de sus fundamentos 

técnicos. 

• Juegos y deportes colectivos de 

colaboración y de colaboración-

oposición: práctica global y adaptada. 

• El pase y la intercepción como bases 

de la comunicación y contra-

comunicación motriz en los juegos y 

deportes de colaboración-oposición. 
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• El desplazamiento como eje de los 

juegos de invasión y de los deportes 

de colaboración-oposición. 

• Elementos tácticos básicos: ataque y 

defensa. La ventaja y desventaja 

numérica en cada tipo de deporte. 

•  Historia, terminología y 

representación gráfica elemental de 

los juegos y deportes aplicados. 

• Juegos cooperativos. 

Criterios de evaluación Resolver situaciones motrices de oposición, 

colaboración o colaboración oposición, 

utilizando las estrategias más adecuadas en 

función de los estímulos relevantes. 

- . 

Indicadores  • Realizar con soltura juegos de 

oposición elemental disputando o no 

un móvil: uno contra uno, dos contra 

dos, etc. 

• Practicar con eficacia suficiente 

juegos de colaboración- oposición en 

situación de ventaja-desventaja: uno 

contra dos, dos contra tres, etc. 

• Utilizar los desplazamientos sin 

móvil para desmarcarse en ejercicios 

y juegos deportivos adaptados. 

• Practicar en situaciones adaptadas y 

diversas de complejidad elemental 

los fundamentos técnicos de los 

deportes colectivos seleccionados, 

especialmente los pases e 

intercepciones. 

Estándares de aprendizaje • Adapta los fundamentos técnicos y 

tácticos para obtener ventaja en la 

práctica de las actividades 

físicodeportivas de oposición o de 

colaboración-oposición propuestas. 

• Describe y pone en práctica de 

manera autónoma aspectos de 

organización de ataque y de defensa 

en las actividades físico-deportivas 

de oposición o de colaboración 

oposiciones seleccionadas. 

• Discrimina los estímulos que hay que 

tener en cuenta en la toma de 

decisiones en las situaciones de 

colaboración, oposición y 

colaboración- oposición, para 

obtener ventaja o cumplir el objetivo 

de la acción. 

• Reflexiona sobre las situaciones 

resueltas valorando la oportunidad de 
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las soluciones aportadas y su 

aplicabilidad a situaciones similares 

Competencias desarrolladas • Competencia lingüística 

• Competencia matemática y 

competencias básicas en ciencia y 

tecnología 

• Competencia social y cívica 

• Sentido de la iniciativa y espíritu 

emprendedor 

Actividades tipo Rondos de 5 personas, donde cuatro 

jugadores se pasarán el balón entre ellos 

mientras uno que está en el centro 

intentará robar el balón o tocar a la 

persona que tenga la posesión del balón.  

 

Criterios de calificación • Cuaderno del profesor: 30% 

• Prueba teórica: 30% 

• Prueba práctica: 40% 

 

 

 

Unidad didáctica 10: Ultimate 

Sesiones 6 

Objetivos • Conocer historia de este deporte 

alternativo. 

• Conocer y realizar aspectos técnicos-

tácticos básicos. 

• Realizar situaciones de juego real. 

Contenidos Bloque 3: 

• Juegos y deportes individuales 

convencionales, tradicionales y 

alternativos. 

• Juegos y deportes de adversario: 

práctica adaptada de sus fundamentos 

técnicos. 

• Juegos y deportes colectivos de 

colaboración y de colaboración-

oposición: práctica global y adaptada. 

• El pase y la intercepción como bases 

de la comunicación y contra-

comunicación motriz en los juegos y 

deportes de colaboración-oposición. 

• El desplazamiento como eje de los 

juegos de invasión y de los deportes 

de colaboración-oposición. 

• Elementos tácticos básicos: ataque y 

defensa. La ventaja y desventaja 

numérica en cada tipo de deporte. 
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• Historia, terminología y 

representación gráfica elemental de 

los juegos y deportes aplicados. 

• Juegos cooperativos. 

 

Criterios de evaluación • Resolver situaciones motrices de 

oposición, colaboración o 

colaboración oposición, utilizando las 

estrategias más adecuadas en función 

de los estímulos relevantes. 

 

• Reconocer las posibilidades de las 

actividades físico-deportivas y 

artístico-expresivas como formas de 

inclusión social, facilitando la 

eliminación de obstáculos a la 

participación de otras personas 

independientemente de sus 

características, colaborando con los 

y las demás y aceptando sus 

aportaciones. 

 

Indicadores  • Realizar con soltura juegos de 

oposición elemental disputando o no 

un móvil: uno contra uno, dos contra 

dos, etc. 

• Practicar con eficacia suficiente 

juegos de colaboración- oposición en 

situación de ventaja-desventaja: uno 

contra dos, dos contra tres, etc. 

• Utilizar los desplazamientos sin 

móvil para desmarcarse en ejercicios 

y juegos deportivos adaptados. 

• Practicar en situaciones adaptadas y 

diversas de complejidad elemental los 

fundamentos técnicos de los deportes 

colectivos seleccionados, 

especialmente los pases e 

intercepciones. 

• Participar en las actividades 

propuestas cumpliendo las 

condiciones individuales y colectivas 

para su desarrollo. 

• Comprender y aplicar los roles de 

juego deportivo o participación, 

diferenciando sus dificultades 

específicas. 

 

Estándares de aprendizaje • Colabora en las actividades grupales, 

respetando las aportaciones de los 

demás y las normas establecidas, y 
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asumiendo sus responsabilidades para 

la consecución de los objetivos. 

• Respeta a los demás dentro de la labor 

de equipo, con independencia del 

nivel de destreza. 

Competencias desarrolladas • Comunicación lingüística 

• Aprender a aprender 

• Competencias sociales y cívicas 

• Conciencia y expresiones culturales 

Actividades tipo Juego de los 10 pases: participan dos equipos, 

el equipo atacante intentará conseguir dar 10 

pases entre los miembros del equipo mientras 

que el equipo que defiende tiene como 

objetivo robar el disco. 

Criterios de calificación • Cuaderno del profesor: 30% 

• Trabajo teórico: 30% 

• Prueba práctica: 40% 

 

 

Unidad didáctica 11: Combas 

Sesiones 6 

Objetivos • Aprender y practicar diferentes saltos. 

• Realizar una coreografía utilizando 

los saltos aprendidos. 

Contenidos Bloque 1: 

• Las capacidades físicas básicas: 

flexibilidad, fuerza, resistencia y 

velocidad. Aparatos y sistemas 

orgánicos comprometidos. 

• Las cualidades perceptivo-motrices y 

resultantes: coordinación, equilibrio y 

agilidad. Aparatos y sistemas 

orgánicos relacionados. 

 

Bloque 2: 

• Uso global de las habilidades 

motrices básicas: marcha, carrera, 

salto, giro, lanzamiento, recepción, 

etc 

Criterios de evaluación Resolver situaciones motrices individuales 

aplicando los fundamentos técnicos y 

habilidades específicas, de las actividades 

físico-deportivas propuestas, en condiciones 

reales o adaptadas. 

 

Indicadores  • Realizar con suficiencia distintas 

habilidades deportivas individuales 

de forma global y reconociendo sus 

fases. 
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• Conocer de manera genérica el 

nombre, posturas y movimientos 

implicados en distintas habilidades 

específicas. 

• Practicar con constancia los 

ejercicios propuestos para la 

adquisición y consolidación de 

habilidades individuales específicas 

Estándares de aprendizaje Aplica los aspectos básicos de las técnicas y 

habilidades específicas, de las actividades 

propuestas, respetando las reglas y normas 

establecidas. 

Competencias desarrolladas • Competencia matemática y 

competencias básicas en ciencia y 

tecnología 

• Aprender a aprender 

• Competencias sociales y cívicas 

 

Actividades tipo Realizar una secuencia de 6 tipos de saltos 

diferentes. 

Criterios de calificación • Cuaderno del profesor: 30% 

• Trabajo teórico: 30% 

• Prueba práctica: 40% 
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Unidad didáctica desarrollada: 

 

PREDEPORTE INDIVIDUAL: 

ATLETISMO 

1º Educación Secundaria Obligatoria 
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Competencias: 

 

• Competencia lingüística: A través de la UD se producen diferentes situaciones 

comunicativas verbales y no verbales. Además, se producen los relevos 

inteligentes dónde será necesario la escritura y compresión de diferentes familias 

de palabras. 

• Competencia matemática y competencias básicas en ciencia y tecnología:  Serán 

los propios alumnos quienes deban medir las diferentes medidas alcanzadas en las 

pruebas de salto, velocidad y lanzamiento. 

• Competencia social y cívica:  Se fomenta la igualdad, el respeto entre compañeros, 

la cooperación y el trabajo en equipo. 

• Competencia digital: Trabajada mediante la utilización de los relojes digitales de 

los propios alumnos (en los casos posibles) para medir los tiempos en las carreras. 

• Competencia plurilingüe: En la práctica dónde se realizaron los relevos 

inteligentes se preguntaron sobre el nombre de diferentes deportes en idiomas 

diferentes al castellano. 

Objetivos: 

• Ejecutar diferentes modalidades atléticas. 

• Mejorar la coordinación del alumnado. 

• Conocer las reglas básicas del atletismo y las diferentes modalidades. 

• Ser capaces de tomar e interpretar sus diferentes marcas. 

• Fomentar el respeto y la colaboración entre todo el alumnado. 

Metodología y recursos: 

Metodología: 

 En esta Unidad Didáctica se han utilizado dos metodologías. En primer lugar, se ha 

utilizado el mando directo, dónde los alumnos simplemente se dedicaron a repetir las 

acciones que mandaba el docente, algo primordial para la iniciación en este deporte. 



Sergio Balbás González-Trabajo fin de Máster | 57 
 

Posteriormente se ha utilizado la asignación de tareas, mediante los diferentes ejercicios 

realizados en las estaciones. 

Recursos materiales: 

• Aros 

• Petos  

• Colchonetas 

• Conos 

• Bancos suecos 

• Diferentes balones 

• Balón medicinal 

• Cronómetro 

• Cinta métrica 

 

Contenidos: 

Los contenidos que a continuación se mencionan pertenecen al Bloque 3, es decir, al 

bloque de Habilidades deportivas y juegos: 

- Juegos y deportes individuales convencionales, tradicionales y alternativos. 

 - Posiciones, usos del cuerpo y objetos, y técnicas básicas de ejecución de los deportes 

individuales seleccionados. 

Criterios de evaluación: 

Los criterios de evaluación propuestos para esta unidad didáctica están relacionados con 

los criterios 1, 4, 5 y 6 establecidos por el currículo oficial: 

1.Resolver situaciones motrices individuales aplicando los fundamentos técnicos y 

habilidades específicas, de las actividades físico-deportivas propuestas, en condiciones 

reales o adaptadas. Mediante este criterio se valorará si el alumno o la alumna es capaz 

de: 

• Realizar con suficiencia distintas habilidades deportivas individuales de forma 

global y reconociendo sus fases. 
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• Conocer de manera genérica el nombre, posturas y movimientos implicados en 

distintas habilidades específicas.  

• Practicar con constancia los ejercicios propuestos para la adquisición y 

consolidación de habilidades individuales específicas. 

 

4. Reconocer los factores que intervienen en la acción motriz y los mecanismos de control 

de la intensidad de la actividad física, aplicándolos a la propia práctica y relacionándolos 

con la salud. Mediante este criterio se valorará si el alumno o la alumna es capaz de: 

• Diferenciar el componente aeróbico y anaeróbico en el trabajo físico. 

• Aplicar la toma de pulso de diferentes formas y en distintas situaciones. 

• Practicar pruebas específicas bajo indicación y supervisión directa del profesor o 

la profesora, que valoren el estado físico condicional y motriz. 

 

5. Desarrollar las capacidades físicas de acuerdo con las posibilidades personales y dentro 

de los márgenes de la salud, mostrando una actitud de autoexigencia en su esfuerzo. 

Mediante este criterio se valorará si el alumno o la alumna es capaz de: 

• Utilizar posiciones y técnicas corporales adecuadas en la práctica de actividades 

físicas y en situaciones de la vida cotidiana, especialmente la carga de pesos 

equilibrada y compartida. 

6. Desarrollar actividades propias de cada una de las fases de la sesión de actividad física, 

relacionándolas con las características de las mismas. 

Mediante este criterio se valorará si el alumno o la alumna es capaz de: 

• Practicar distintos ejercicios válidos para finalizar la actividad física: 

estiramientos musculares, movimientos articulares, respiratorios, marcha, juegos 

sensoriales, etc. 

Instrumentos de evaluación: 

En la presente UD se utilizarán como instrumentos de evaluación una rúbrica para el 

apartado práctico, y un examen para el apartado teórico. 
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Rúbrica práctica: 

Habrá una rúbrica con los diferentes baremos y su puntuación correspondiente en cada 

prueba del examen (Anexo 2). Serán los propios alumnos quienes seleccionen en función 

de sus marcas la puntuación correspondiente. Esta puntuación se marcará en la rúbrica 

del examen práctico (Anexo 1). 

Este apartado tendrá un valor del 40%. 

Examen: 

Examen tipo test de 10 preguntas, sólo habrá una respuesta correcta y no se penalizarán 

los errores. Tendrá un valor del 30%. 

Se presenta en el anexo 3. 

Actitud: 

Para este apartado de la evaluación (30%) se seguirán una serie de ítems: 

• Participación en clase (0,5 ptos) 

o Realización o no de actividades propuestas   

o Entrega de tareas o fichas  

o  Planteamiento de consultas de interés  

o  Aportación de recursos o información adicional  

• Atuendo Deportivo Adecuado (0,5 ptos)  

o Ropa deportiva: Chándal o similar 

o Calzado adecuado y bien atado 

o Evita uso de pendientes de aro, anillos grandes, etc. 

• Esfuerzo en la práctica (0,5 ptos) 

o Trabajo adecuado a la intensidad propuesta 

o Cumplimiento de pautas técnicas establecidas para la actividad 

o Perseverancia y constancia de progreso 

• Comportamiento y conducta en el desarrollo de las actividades propuestas (1 pto) 

o Conductas disruptivas en clase 

o Interrumpir o molestar en las explicaciones del profesor 

o Conflictos con los compañeros/as 
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• Colaboración con el profesor en el material y organización de la clase (0,3 ptos) 

o Cuidado y atención adecuada a los recursos y equipamientos propios del 

departamento de EF 

o Aportación de material extra a la clase, si se requiere 

o Salida y retirada de material del almacén 

• Higiene y hábitos saludables asociados a la práctica de AFD (0,2 ptos) 

o Aportación del estuche de higiene individual 

o Hidratación 

o Hábitos saludables de cuidado personal 

 

Tabla de evaluación: 

EVALUACIÓN % 

Rúbricas parte práctica 40% 

Examen teoría 30% 

Actitud 30% 

 

Recuperación: 

En el caso de las personas que no superaron el 5, tras la suma de los diferentes apartados 

que componen la evaluación, realizaron de nuevo tanto la prueba teórica como la práctica, 

las cuales sufrieron ligeras modificaciones. 

Ampliación de contenidos: 

En el caso del alumnado que sintió un gran interés por la Unidad Didáctica recibieron 

diferentes fotocopias con alguna explicación algo más técnica sobre todas las 

modalidades del atletismo, además tuvieron opción de visualizar numerosas 

competiciones de atletismo gracias a la aportación de enlaces al TEAMS. 

Atención a la diversidad: 

Durante el transcurso de esta unidad didáctica ha habido varios alumnos que debido a 

diferentes lesiones no han podido ejecutar correctamente las actividades planteadas. 
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Para este alumnado se han realizado fichas dónde debían ir redactando parte por parte las 

actividades que iban realizando el resto de los compañeros. Además, debían explicar cuál 

era la actividad que más los llamaba la atención y por qué. 

En las sesiones dónde el alumnado tenía que realizar diferentes mediciones, eran los 

propios lesionados quienes ayudaban en la toma de las diferentes medidas. 

Temporalización: 

La UD tiene una duración de 5 horas, repartidas en 3 semanas, un total de 5 sesiones. 

En concreto el grupo al que va dirigido la UD tiene sus sesiones de Educación Física los 

miércoles y jueves. 

Comenzando el día 10 de marzo y finalizando el día 24 con la realización de las pruebas 

prácticas y teóricas. 

Previa a esta Unidad Didáctica se ha realizado la UD del deporte alternativo del Floorball, 

posteriormente se comenzará con la UD de orientación, comenzando con los rastreos. 
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Actividades a desarrollar por sesión: 

 

UD : Predeporte Individual Fecha: 10/03/2022 Sesión nº: 1 

Objetivos: 

Iniciación a la marcha. 

Iniciación a las carreras de relevos. 

Conocer las diferencias básicas entre marcha y carrera. 

Espacio: Cancha polideportivo y espacio exterior. 

Material: Bolígrafos/ Folios/ Conos/Petos. 

Edad/nivel: 1º ESO Nº participantes: 23 Duración: 55” 

DESARROLLO 

P
A

R
T

E
 I

N
IC

IA
L

 

• Explicación sobre lo que se va a trabajar en esta UD y breve explicación de los 

conceptos básicos de la marcha.  

• Juego de zanahoria: El alumnado se irá desplazando por el campo realizando 

ejercicios dinámicos cómo rodillas arriba, brazos hacía delante… Cuándo el 

profesor diga un color deberán ir corriendo a tocar algo de ese color. 

 

P
A

R
T

E
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R
IN

C
IP

A
L

 

• Comecocos: Juego de pillar, dónde los alumnos sólo podrán avanzar por las 

líneas del campo, deberán avanzar intenrando realizar la técnica de la marcha. 

• Carreras: Dos equipos situados en la misma línea, cada equipo deberá 

numerarse y cuándo el profesor diga un número deberán salir corriendo hasta 

dónde este el profesor, ganará el jugador que sobrepase antes al profesor. 

• Blanco vs rojo: Por parejas, uno enfrente del otro con una distancia de 1 metro 

entre ellos, cada uno tendrá un color y a la orden del profesor uno de ellos 

deberá correr y el otro intentar pillarlo. 

• Carreras de relevos inteligentes: Carreras de relevos saltando conos, con 

técnica de marcha… El testigo será un bolígrafo y los alumnos deberán antes 

de pasar el testigo escribir algo relacionado con la temática asignada por el 

profesor.  

P
A

R
T

E
 F
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A
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• Estiramientos y preguntas sobre lo explicado de la técnica de la marcha. 
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UD : Predeporte Individual Fecha: 16/03/2022 Sesión nº: 2 

Objetivos: 
Iniciación a los saltos tanto de longitud como triple. 

Mejorar la coordinación. 

Espacio: Cancha polideportivo y espacio exterior. 

Material: Bancos/Aros/ Petos. 

Edad/nivel: 1º ESO Nº participantes: 23 Duración: 55” 

DESARROLLO 

P
A

R
T

E
 I

N
IC

IA
L

 

• Pilla pilla saltarín: Una persona será la encargada de pillar, para salvarse y no 

ser pillados los alumnos deberán mediante un salto subirse encima de otro 

compañero. 

• Tierra y mar: Una zona de la pista será la zona tierra y la otra la zona mar, los 

alumnos deberán ir saltando de una zona a otra en función de lo que indique el 

profesor. 

P
A

R
T

E
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R
IN
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A
L

 

• Juego del 3 en raya: Dos equipos enfrentados, ganará el equipo que antes 

consiga colocar 3 petos del mismo color en línea. Para llegar al tablero los 

alumnos avanzarán dando saltos a pies juntos, a la pata coja, saltando con un 

pie.. 

• Ejercicios de coordinación con aros. (Pensando en la iniciación al triple salto) 

• Ejercicios de carrera más salto a colchoneta, introduciendo la técnica de salto 

de longitud y de triple salto. 

• Diferentes saltos a banco sueco, a dos pies, pata coja, de lado a lado… 

P
A

R
T
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A
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• Preguntas sobre los diferentes saltos y dificultades que han encontrado. 
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UD : Predeporte Individual Fecha: 17/03/2022 Sesión nº: 3 

Objetivos: Iniciación a los diferentes lanzamientos. 

Espacio: Cancha polideportivo y espacio exterior. 

Material: 
Balones balonmano/ Aros / Balones medicinales/ Botella /Pelotas de tenis/ 

Balones gomaespuma. 

Edad/nivel: 1º ESO Nº participantes: 23 Duración: 55” 

DESARROLLO 

P
A

R
T

E
 I

N
IC

IA
L

 

• Balón sentado: En medio campo, una persona comienza con el balón en la 

mano y esta, tiene que lanzar la pelota con la mano para intentar dar al resto de 

personas. Si logra dar a una persona, esta debe sentarse en el suelo a la espera 

de poder coger una pelota que pase cerca del sitio en el que se encuentra o bien 

a la espera de que un compañero, el cual también ha sido dado, le pase el balón. 

Las personas que se encuentran en el suelo sentados pueden liberarse tanto 

pasando la pelota a otro compañero que esté en su misma situación como dando 

a una persona que esté de pies desde el suelo 

P
A

R
T
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R
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A
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• Pases por parejas con los balones de balonmano, simulando la técnica de 

lanzamiento de peso, janalina y martillo. Posteriormente pases con aros 

simulando el lanzamiento de disco. 

• Realización de 4 estaciones diferentes, dónde los alumnos irán rotando cada 

cierto tiempo. 

1. Lanzamiento de bolas simulando el lanzamiento de jabalina a golpear el 

larguero. 

2. Lanzamiento de peso con el balón medicinal intentando derribar el mayor 

número de conos. 

3. Lanzamiento de balón medicinal simulando la técnica de martillo, el objetivo 

será que la bola caiga dentro de alguno de los aros. 

4. Lanzamiento de aro, simulando la técnica de lanzamiento de disco, intentando 

golpear cualquiera de los palos de la portería. 
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A
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A
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• Golpea la botella: sentados en círculo en el medio y con 3 pelotas de tenis, se 

intentará derribar una botella de agua situada en el centro. 
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UD : Predeporte Individual Fecha: 23/03/2022 Sesión nº: 4 

Objetivos: Trabajar las diferentes modalidades del atletismo. 

Espacio: Cancha polideportivo y espacio exterior. 

Material: Balones medicinales/Aros/Conos/Cronómetros/ Cinta métrica. 

Edad/nivel: 1º ESO Nº participantes: 23 Duración: 55” 

DESARROLLO 

P
A

R
T

E
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N
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• Stop: Una persona será la encargada de ir a pillar dentro de los límites 

establecidos, la persona que va a ser pillada puede ser salvada diciendo la 

palabra STOP y abriéndose de piernas, el resto de los jugadores podrán pasar 

por debajo de las personas que se hayan quedado en la posición de STOP para 

salvarlos y que así puedan seguir jugando. Tiene una gran dificultad pillar, por 

lo que el entrenador irá cambiando a la persona que pilla. 

• Cadeneta: Una persona será la encargada de ir a pillar dentro de los límites 

establecidos, una vez que pille a otra persona deberán ir de la mano a pillar al 

resto del equipo, cada vez que una persona es pillada se añade a esa “cadena”, 

la cadena se puede romper en parejas o cuartetos cuando haya el número de 

personas suficientes en dicha cadena. El juego dura hasta que todo el equipo 

haya sido pillado. 
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• Realización de unas miniolimpiadas, serán estas mismas pruebas las que se 

ejecutarán en el examen práctico, por lo que esta clase también servirá como 

práctica de cara al examen práctico. 

• Los ejercicios serán los  siguientes: 

 

1. Distancia entre conos: Carrera sprint de 28 metros.  

2. Lanzamiento de peso: Lanzamiento de balón medicinal de 2 kilos, utilizando 

la técnica de lanzamiento de peso.  

3. Salto a pies juntos: Salto a pies juntos desde parado, el marcador de medida 

se colocará en el talón del pie.  

4. Lanzamiento de aros: Lanzamiento de 6 aros siguiendo la técnica de 

lanzamiento de disco, el objetivo será golpear los conos.  

5. Carrera: Realizar dos vueltas a la media pista de baloncesto en el menor 

tiempo posible. 
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• Explicación del examen que se realizará el próximo día y realización de 

estiramientos. 
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UD : Predeporte Individual Fecha: 24/03/2022 Sesión nº: 5 

Objetivos: Evaluar conocimientos teóricos y prácticos. 

Espacio: Cancha polideportivo y espacio exterior. 

Material: Balones medicinales/Aros/Conos/Cronómetros/ Cinta métrica. 

Edad/nivel: 1º ESO Nº participantes: 23 Duración: 55” 

DESARROLLO 

P
A
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T
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• Juego de zanahoria: El alumnado se irá desplazando por el campo realizando 

ejercicios dinámicos cómo rodillas arriba, brazos hacía delante… Cuándo el 

profesor diga un color deberán ir corriendo a tocar algo de ese color. 
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• Realización de los diferentes ejercicios que componen el examen práctico (Los 

realizados en la clase anterior). 

• Realización del examen teórico. 
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• Feedbacks sobre la UD y explicación de la siguiente UD. 
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Evaluación de la Unidad Didáctica: 

Análisis DAFO sobre el planteamiento y la ejecución de la Unidad Didáctica: 

 

FORTALEZAS: 
 

• Utilización de ejercicios que 
favorece la autonomía del 
alumnado. 

• Progresión dónde se realizan 
diferentes pruebas de atletismo 
y adaptado a las cualidades de 
cada alumno.  

DEBILIDADES: 
 

• Falta de control de parte del 
alumnado al ser muchos 
ejercicios. 

• No realizar todos los tipos de 
pruebas que se pueden realizar 
dentro del instituto. 

• Falta d seguridad en algún 
ejercicio hasta que lo llevé a la 
práctica y tomé las medidas 
necesarias. 

  
OPORTUNIDADES: 

 

• Clases menos cansadas a la hora 
práctica. 

• Mayor facilidad para ayudar al 
alumnado con dificultad. 

  

AMENAZAS: 
 

• Mayor número de alumnos sin 
realizar la sesión debido a la 
falta de atención total. 
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Anexos: 

Anexo 1: Rúbrica examen práctico: 
 

Nombre:                                                                            Curso: 

 0,5 1 1,5 2 

Distancia entre 
conos 

    

Lanzamiento 
peso 

    

Salto a pies 
juntos 

    

Lanzamiento 
aros 

    

Carrera (2 
vueltas)  

    

PUNTUACIÓN 
TOTAL: 

    

 

Anexo 2: Baremos autoevaluación: 

 

Distancia entre conos: Carrera sprint de 28 metros. 

Lanzamiento de peso: Lanzamiento de balón medicinal de 2 kilos, utilizando la técnica 

de lanzamiento de peso. 

Salto a pies juntos: Salto a pies juntos desde parado, el marcador de medida se 

colocará en el talón del pie. 

Lanzamiento de aros: Lanzamiento de 6 aros siguiendo la técnica de lanzamiento de 

disco, el objetivo será golpear los conos. 

Carrera: Realizar dos vueltas a la media pista de baloncesto en el menor tiempo 

posible. 
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Anexo 3: Examen teórico: 

 

 

Examen Unidad Didáctica PreDeporte Individual 

 

Nombre: 

Curso: 

 

 Tipo test dónde los errores no penalizan y sólo habrá una respuesta correcta para 

cada pregunta. 

  0,5 1 1,5 2 

 

Distancia 
entre conos 

6,5 
segundos 

o más 

Entre 
6,01 y 

6,5 
segundos 

Entre 5,01 
y 6 

segundos 

5 segundos 
o menos 

 

Lanzamiento 
peso 

7 metros 
o menos 

Entre 7 y 
8 metros 

Entre 8 y 9 
metros 

9 metros o 
más 

 

Salto a pies 
juntos 

1,49 
metros o 

menos 

Entre 
1,50 y 
1,74 

metros 

Entre 1,75 
y 1,99 

metros 

2 metros 

 

Lanzamiento 
de 6 aros 

Golpear 
1 cono o 
ninguno 

Golpear 
2 conos 

Golpear 3 
conos 

Golpear 4 
conos o más 

 

Carrera (2 
vueltas) 

23,01 
segundos 

o más 

Entre 
21,01 y 

23 
segundos 

Entre 
20,01 y 21 
segundos 

20 segundos 
o menos 
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1. ¿Cuál es la longitud de una pista de atletismo? 

a) 400 

b) 300 

c) 450 

2. ¿Cuál no es una fase del salto de vallas? 

a) Ataque 

b) Caída al suelo 

c) Franqueo 

3. ¿Cuántos corredores participan en una carrera de relevos? 

a) 4 

b) 6 

c) Ninguna es correcta 

4. ¿Qué es la batida? 

a) Momento cuándo se cae al suelo 

b) Momento de realizar el salto 

c) Momento en el que se está en el aire 

5. ¿Cuántas amonestaciones son necesarias para ser descalificados en la marcha? 

a) 2 

b) 3 

c) 4 

6. ¿Dónde se coloca el peso en el lanzamiento de peso? 

a) Mano 

b) Hombro 
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c) Cuello 

7. ¿Cuál no es una carrera de velocidad de pista? 

a) 300 metros 

b) 100 metros 

c) 200 metros 

8. Las vallas, ¿se saltan o se pasan? 

a) Se saltan 

b) Se pasan 

c) Cualquiera de las dos 

9. ¿Cómo se llama el tubo que se entrega en la carrera de relevos? 

a) Relevo 

b) Testigo 

c) Tubo 

10 ¿Cómo debe estar el tronco en la técnica de carrera? 

a) Recto 

b) Ligeramente inclinado 

c) Totalmente inclinado 
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Propuesta de innovación educativa: 
 

Contextualización:  

Esta propuesta de innovación se propone para un centro escolar de Oviedo, 

próximo al parque San Francisco, lo que facilita la realización de las actividades 

propuestas, debido a que en estas inmediaciones hay un gran espacio verde que cuenta 

con diferentes códigos QR que se utilizarán para la realización de las actividades 

propuestas. Se ha pensado la propuesta teniendo en cuenta que en ese centro fue donde 

realicé las prácticas del máster y pude pensar gracias a este proceso en la realización de 

esta propuesta. 

La propuesta está destinada para el alumnado que se encuentra en el curso de 

primero de Educación Secundaria Obligatoria, ya que esta propuesta se encuentra dentro 

de la programación presentada con anterioridad, este curso tomando como referencia el 

lugar de prácticas, está compuesto por cinco grupos de 24, 24 ,23, 25 y 24 alumnos cada 

uno.  

Estos grupos se caracterizan por tener un buen comportamiento y por tener una 

gran disposición hacía la realización de cualquier actividad física propuesta en la 

asignatura. Para la realización de esta innovación hay que destacar que la gran mayoría 

del alumnado posee el material necesario para la realización de esta práctica. Estos 

materiales serán especificados en posteriores puntos de este proyecto.  

Debido a la situación del centro y del alumnado, se ha considerado ideal este 

proyecto de innovación ya que se puede contar con todos los recursos necesarios sin 

necesidad de una gran inversión económica.  

 Análisis de necesidades: 

Durante las prácticas se ha observado que las nuevas tecnologías están en boca de 

todos, pero no siempre se utilizan cómo deberían ser utilizadas.  
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Las nuevas tecnologías son una realidad, y es necesario que los jóvenes las 

conozcan y sepan aprovecharse de todas las ventajas que ofrecen, es por esto por lo que 

surge esta propuesta de innovación en la que se combina el uso del Wikiloc con la práctica 

del Geocaching dentro de las sesiones de Educación Física.  

Con la utilización de estas nuevas tecnologías se busca dar un nuevo enfoque a la 

asignatura de Educación Física, ya que durante el tiempo de prácticas se ha observado 

que en muchas ocasiones la Educación Física se encuentra ¨estancada y obsoleta¨ en 

relación con la impartición de determinados contenidos.  

En segundo lugar, con la utilización de las nuevas tecnologías se cree que puede 

aumentar la motivación del alumnado por la práctica de Actividad física, algo primordial 

en la asignatura de Educación Física. Esta motivación en la propuesta innovadora que se 

ofrece viene principalmente dada por la utilización de los teléfonos móviles y la 

transferencia que tiene con la vida real.  

Por último, cabe destacar que esta propuesta ofrece un trabajo con elementos 

acordes a la actualidad. En la sociedad actual todo el mundo cuenta con un teléfono móvil 

en sus casas, sin embargo, no se puede decir lo mismo con una brújula. Por lo que se debe 

enseñar al alumnado cómo utilizar esta tecnología en caso de necesidad.  

Es primordial que los centros educativos se actualicen y fomenten el buen uso de 

las nuevas tecnologías.  

Respecto a los objetivos que se pretenden alcanzar con este proyecto destacan los 

siguientes:  

• Practicar actividad física→ Es el pilar básico y objetivo principal 

de la asignatura de Educación Física. Se buscará que el alumnado ¨aprenda en 

movimiento¨, y que adquiera el hábito de realizar actividad física.  

• Trabajar en equipo→ La actividad propuesta es grupal, por lo que 

el alumnado deberá de aprender a trabajar con diferentes personas. Respetar las 

opiniones de los demás, y comprender los ritmos de aprendizaje del resto de los 

miembros del equipo hará que se trabaje de forma adecuada en equipo.  
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• Dominar el GPS y coordenadas→ Dado que la actividad 

propuesta está relacionada con la orientación, y el material requerido será 

electrónico, será indispensable el dominio de las coordenadas y GPS.  

• Familiarizarse con los QR→ Los códigos QR son códigos de barras que 

permiten acceder a información a través de una simple fotografía. El alumnado deberá 

utilizarlo durante las actividades. Estos códigos son una realidad en la actualidad, ya 

sea para acceder a la carta de un restaurante, pasaporte covid, entradas para un 

concierto…etc.  

 

Fundamentación teórica:  

La motivación, entendida como un concepto que ¨contribuye a despertar en los 

alumnos el deseo de realizar actividades de carácter físico deportivas¨ (Escudero, 2009) 

es o debería de ser un objetivo primordial para alcanzar en todo el alumnado por parte del 

docente de Educación Física. Diversas investigaciones han mostrado que existen 

contagios emocionales entre docentes y estudiantes. De tal forma que las emociones 

experimentadas por los docentes, además de repercutir sobre su propio bienestar, parecen 

tener una influencia sobre el aprendizaje y la motivación del alumnado durante las clases 

de Educación Física (Frenzel et al., 2009).  

Para lograr una motivación adecuada en el alumnado, que hará que se beneficie el 

grupo – clase, se tendrán en cuenta las siguientes recomendaciones (Morales, 2008):  

• Garantizar la toma de conciencia de los alumnos hacia la 

Educación Física a partir de comunicarles la importancia de las actividades 

que en ella se realizan.  

• Actuar en las clases como un propio participante, en la 

medida de lo posible.  

• Tener en cuenta en las clases, siempre que sea posible, la 

introducción de cambios novedosos en las formas organizativas, el área 

donde se realizan, así como los métodos y medios de enseñanza (ser 

creativos).  
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• Tener en cuenta en la planificación los gustos y preferencias 

de los alumnos.  

• Reconocer los logros de los alumnos y alumnas.  

• Aumentar el grado de complejidad de los ejercicios a 

medida que los alumnos los dominen, no dejando errores sin vencer.  

• Darle posibilidades de libertad a los alumnos dentro de la 

clase para que sean creativos, en la medida de lo posible.  

 ¨Internet y especialmente las tecnologías móviles, sociales y ubicuas, han llegado 

para cambiarlo todo y condicionar las formas tradicionales de enseñar, de aprender o de 

investigar. Esta realidad interpela a redefinir la relación docente-discente pues trabajamos 

con un alumnado que posee, conoce y usa de forma habitual dispositivos digitales y redes 

sociales¨ (Díaz Barahona, 2020). Es por ello por lo que, los docentes de Educación Física 

debemos aprovechar la oportunidad y comenzar a utilizar con mayor asiduidad la 

tecnología que está a nuestro alcance. La utilización de las TIC en la asignatura de 

Educación Física tiene los siguientes beneficios: (Barahona, 2012)   

• El empleo de las TIC en los procesos de enseñanza y aprendizaje 

permite innovar en los contenidos y la forma de enseñar la materia. A los docentes 

les brinda herramientas para investigar, personalizar y diseñar mejores sesiones. 

Al alumnado se le otorga la oportunidad de gestionar por sí mismo su aprendizaje.   

• Las TIC facilitan la consecución de los estándares curriculares y 

favorecen el desarrollo de la competencia digital.   

• Las TIC favorecen la creación de nuevos entornos de aprendizaje 

y la diversificación de las tareas propuestas.   

• Las TIC facilitan un acceso rápido, sencillo e intuitivo a un gran 

banco de información disponible en diferentes formatos.  

• El empleo de las TIC permite destruir las barreras espacio-

temporales que condicionan la enseñanza en general, y la Educación Física en 

particular. Los entornos virtuales permiten ampliar el tiempo y el espacio de 

aprendizaje más allá de las dos sesiones semanales. Asimismo, la interacción con 

el docente y entre los propios alumnos ya no se limita a las sesiones presenciales, 
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pudiendo cooperar y co-construir su conocimiento a través de herramientas 

constructivistas como los blogs, las redes sociales educativas...  

Hoy en día, existe una gran gama de herramientas para los docentes de 

Educación Física que se animan a utilizar las TIC en sus clases. Más allá de los ya 

conocidos Kahoot, Plickers, Prezi y Canva, que son aplicaciones comunes al resto de 

asignaturas, existen aplicaciones específicas para la materia. Las más utilizadas son: 

(González, 2020) 

• Runtastic o Endomondo:  son dos softwares que permiten calcular 

distancias y velocidades, por lo que son útiles para Unidades Didácticas de 

resistencia y velocidad. 

• Sworkit: es un software que permite crear y organizar circuitos de 

entrenamiento, y su utilizará en Unidades Didácticas de condición física, 

especialmente de fuerza. 

• Coach´s Eye: es un software que permite analizar, organizar y 

observar fragmentos de vídeo. Está aplicación es muy útil en aquellas disciplinas 

que requieren de realizar un movimiento específico, como sería el bateo en 

béisbol, tiro a canasta en baloncesto o como realizar un flig-flag. Dada la 

posibilidad de visionar los vídeos en cámara lenta, se le podrá mostrar al alumnado 

sus ejecuciones, y proporcionarles el feedback oportuno en base a lo realizado. 

A pesar de los beneficios que ofrece la utilización de esta tecnología, se ha de 

ser consciente de que su utilización puede desencadenar ciertos problemas en el aula. 

Los problemas entre el alumnado y las redes sociales es algo a tener muy en cuenta, 

puesto que es el problema más frecuente que se da en las aulas. Algo de lo que los 

docentes deben de hacer conscientes a sus alumnos es a la prohibición de grabar 

vídeos entre alumnos sin consentimiento, puesto que es considerado un delito. 

Además de los problemas que pueden surgir entre el alumnado, los docentes optan en 

numerosas ocasiones por no utilizar esta tecnología, alegando los siguientes motivos: 

(Navés, 2011) 

• Pocos recursos informáticos en los centros escolares 

• Poca formación del profesorado en este ámbito 
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• Desconfianza del profesorado hacia las herramientas TIC en 

comparación con las metodologías tradicionales 

• Aspectos organizativos del propio centro, que se orienta hacia 

metodologías más tradicionales 

 Tras valorar los beneficios e inconvenientes que proporciona la utilización de las 

TIC, se considera que utilizar estas herramientas en Educación Física hará que aumente 

el interés y motivación del alumnado por la asignatura. Es por ello por lo que se plantea 

como proyecto innovador una Unidad Didáctica que incluya la utilización de esta 

tecnología con relación al BLOQUE 4 (Actividades de adaptación al entorno y medio 

natural) y más concretamente en la práctica de la orientación. 

Nuestro alumnado aprenderá a utilizar Wikiloc, que es ¨un servicio web gratuito 

para visualizar y compartir rutas y puntos de interés GPS. Desde cualquier acceso a 

Internet un usuario de la aplicación puede cargar sus datos GPS y al momento visualizar 

la ruta y waypoints (puntos de interés) con distinta cartografía de fondo, incluyéndose 

servidores de mapas externos. El valor añadido es la posibilidad de compartir al instante 

estas localizaciones con otros usuarios, que pueden visualizar, valorar y descargar la ruta 

desde cualquier punto del planeta con conexión a Internet¨. (López, 2007). 

Además de Wikiloc, también se planeta una adaptación del geocaching, que 

consiste en una ¨actividad realizada al aire libre donde se usa principalmente un receptor 

GPS, o técnicas de navegación tradicionales, para localizar tesoros (geocaches)¨ (Lary, 

2004). En esta adaptación, se propone al alumnado unos recorridos que deberán de 

completar en el menor tiempo posible, por lo que deberán de correr para intentar ser los 

primeros en acabarlos.  

 

Descripción de la implementación y desarrollo de la propuesta de innovación:   

En este apartado se desarrollará la propuesta de innovación, la cual se corresponde 

con una Unidad Didáctica relacionada principalmente con el bloque 4 (Actividades de 

adaptación al entorno y al medio natural) y el bloque 6 (Elementos Comunes).  
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Esta Unidad Didáctica tiene su base en la orientación, mediante la utilización de 

las nuevas tecnologías, y más concretamente con la utilización de códigos QR y de la 

aplicación Wikiloc. Esta propuesta tendrá una duración de 6 sesiones y se desarrollarán 

dos sesiones semanales de 50 minutos con cada grupo. La propuesta está pensada para 

realizarse en la tercera evaluación, debido a que es necesario que haya buenas condicionas 

meteorológicas para la realización de las actividades propuestas. 

 

Contenidos:  

Como se ha mencionado previamente con esta propuesta se tratarán 

principalmente contenidos de tres bloques. Los principales contenidos que se trabajarán 

específicamente según el Decreto 43/2015 son los siguientes;  

• Juegos y deportes básicos para desarrollar en el entorno natural. 

Juegos, marchas de rastreo y pistas.  

• Equipamiento básico para las actividades diseñadas en entornos 

cambiantes.  

• Tecnologías de la Información y la Comunicación: continente, 

soporte, alojamiento, tratamiento y transmisión de datos e información digital.  

• Participación activa, democráticas y solidaria en las actividades 

físicas. 

• El entorno deportivo-recreativo inmediato: características, 

condicionantes y utilidades. 

• Observación y registro ordenado de datos, hechos y circunstancias 

relativos a la actividad física propia o ajena  

 

Recursos materiales:  

Para esta actividad las instalaciones son muy variadas, debido a la amplia oferta 

de rutas que podrá realizar cada alumno para la realización de su trabajo. Además, para 

el uso del Wikiloc dentro de las sesiones de Educación Física, se realizarán dos rutas 

diferentes próximas al instituto, en las inmediaciones del Parque San Francisco. Una de 

las rutas tendrá un nivel un poco más alto que la otra, siempre y cuándo el alumnado tenga 
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capacidad de realizar cualquiera de las rutas. Para la práctica del geocaching se utilizarán 

todas las instalaciones del centro escolar.  

En cuanto a los recursos materiales necesarios, se utilizarán teléfonos móviles, 

además de diferentes postas dónde se pondrán los códigos QR. La elaboración de estas 

postas se puede realizar con la utilización de cartulinas y se distribuirán por el centro 

escolar. También para la última sesión se utilizarán brújulas, cuerdas y pequeños mapas 

de la zona. 

Además, para las salidas al exterior se necesitará de un apoyo de un profesor de 

apoyo si fuera posible, para poder tener un mejor control del alumnado fuera del centro, 

ya que los alumnos en alguna ocasión contarán con mayor libertad y es primordial tener 

controlada toda la zona.  

 Instrumentos de evaluación: 

 Toda Unidad Didáctica debe de ser evaluada. En este caso, para la evaluación de 

la unidad didáctica habrá tres aspectos a evaluar, estos aspectos son la observación del 

profesor, un trabajo teórico-práctico y el examen práctico que tendrá lugar el último día 

de la Unidad Didáctica. A continuación, la justificación de cada tipo de evaluación:  

● Trabajo individual teórico-práctico (30%) --> Este trabajo 

consistirá en la realización de una ruta que deberá de ser superior a 6 kilómetros 

y su registro en la aplicación de Wikiloc, además deberán realizar una pequeña 

descripción de la ruta teniendo en cuenta los diferentes datos que aportará la 

aplicación.  

● Evaluación diaria por parte del docente (30%) --> Relacionada 

con las normas que se habrían preestablecido a principios de curso, tales como 

puntualidad, ropa adecuada, actitud...  

● Examen práctico (40%) --> Consistirá en una carrera de 

orientación por equipos. En ella, cada equipo deberá de lograr encontrar todas las 

balizas, escaneando los códigos QR presentes en cada una de ellas, y cumpliendo 

los retos físicos propuestos.  
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Sesiones:  
 

UD: Orientación Fecha:  Sesión nº: 1 

Objetivos: 
• Conocer el funcionamiento del Geocaching y del Wikiloc. 

• Descargar y trabajar con ambas aplicaciones. 

Espacio: 
• Cancha polideportiva 

• Pistas exteriores 

Material: Teléfonos móviles 

Edad/nivel: 1 º ESO Nº participantes:  Duración: 1 h 

DESARROLLO 

P
A

R
T

E
 I

N
IC

IA
L

 

• Explicación teórica de lo que se va a realizar en esta unidad didáctica y de la 

historia y el uso de la aplicación Wikiloc y del Geocaching. 

• Entrevista grupal para indagar en los conocimientos del alumnado sobre estas 

nuevas tecnologías y sobre la orientación. 

P
A

R
T

E
 P

R
IN

C
IP

A
L

 

• Descarga del Wikiloc y del lector QR (En caso de que fuera necesario) 

• Se realizarán pequeñas rutas individuales por el exterior del polideportivo para 

ir familiarizándose con el uso del Wikiloc y con el registro de rutas en la propia 

APP. 

• El alumnado en este momento deberá consultar al docente cualquier duda que 

tenga sobre el funcionamiento de la APP, esto será primordial ya que se 

trabajará durante toda la unidad didáctica con esta APP. 
 

P
A

R
T

E
 F

IN
A

L
 

• Explicación de la próxima sesión y feedbacks sobre la utilización que se ha 

dado a la aplicación durante la sesión. 
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UD: Orientación Fecha:  Sesión nº: 2 

Objetivos: 
• Conocer normas básicas de convivencia fuera del centro escolar. 

• Registrar la primera ruta en Wikiloc 
 

Espacio: Exterior del centro escolar 

Material: Teléfonos móviles 

Edad/nivel: 1º ESO Nº participantes:  Duración: 1 h 

DESARROLLO 

P
A

R
T

E
 I

N
IC

IA
L

 

• Explicación de las normas básicas de convivencia fuera del centro escolar, será 

primordial la seguridad del alumnado al salir del centro. 

P
A

R
T

E
 P

R
IN

C
IP

A
L

 

• Realización de una pequeña ruta de 3-4 kilómetros, esta ruta deberá ser 

registrada de manera inidvidual por todo el alumnado. 

• Explicación de los diferentes datos que ofrece la aplicación. 

P
A

R
T

E
 F

IN
A

L
 

 

• Explicación del trabajo teórico-práctico que deberán realizar de manera 

individual y supondrá el 30% de la nota final de la unidad didáctica. 
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UD: Orientación Fecha:  Sesión nº: 3 

Objetivos: 
• Conocer la historia del Geocaching 

• Realizar correctamente la Ghymkana y encontrar el mayor número 

de códigos QR. 

Espacio: Instalaciones del centro escolar. 

Material: Teléfonos móviles y códigos QR 

Edad/nivel: 1º ESO Nº participantes:  Duración: 1 h 

DESARROLLO 

P
A

R
T

E
 I

N
IC

IA
L

 

• explicación sobre la historia del geoaching y un breve recordatorio sobre su 

utilización, debido a la situación COVID que hemos vivido es probable que la 

gran mayoría de alumnos conozcan los códigos QR y sepan registrarlo sin 

problema, lo que agilizará el proceso 

P
A

R
T

E
 P

R
IN

C
IP

A
L

 

• Realización de una Ghymkana, donde los alumnos distribuidos en diferentes 

grupos deberán ir buscando los diferentes códigos QR distribuidos por el 

centro, cada vez que encuentren un código deberán escanearlo con el lector de 

uno de los móviles del grupo, y este código les dará información sobre cómo 

llegar al siguiente. Es necesario para esto el correcto uso del lector de códigos 

QR y el sentido de la orientación al recibir las pistas. 

P
A

R
T

E
 F

IN
A

L
 

• Realización de un recuento para conocer cuántos códigos QR ha conseguido 

cada grupo. 

• Aportación de feedbacks sobre la práctica realizada con el Geocaching, tanto 

del docente al alumnado, cómo del alumnado al docente. 
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UD: Orientación Fecha:  Sesión nº: 4 

Objetivos: 
• Realizar una carrera de orientación y encontrar el mayor número 

posibles de códigos QR 

• Registrar ruta en Wikiloc 

Espacio: Exterior del centro escolar. 

Material: Teléfonos móviles y códigos QR. 

Edad/nivel: 1º ESO Nº participantes:  Duración: 1 h 

DESARROLLO 

P
A

R
T

E
 I

N
IC

IA
L

 

• Recordatorio de las normas básicas de convivencia fuera del centro escolar. 

P
A

R
T

E
 P

R
IN

C
IP

A
L

 • Carrera de orientación en una zona próxima al centro escolar, el alumnado 

distribuido en grupos deberá ir buscando el mayor número posible de códigos 

QR. A su vez, deberán registrar en Wikiloc la ruta que han realizado para 

encontrar los códigos, dispondrán de 30 minutos para localizar el mayor 

número posible de códigos. Será igual de importante conseguir el mayor 

número posibles de códigos como el correcto registro de la ruta en Wikiloc, es 

primordial que todo el grupo vaya unido durante toda la actividad, lo cual 

quedará reflejado en el Wikiloc, ya que todos deberán registrar de manera 

individual su ruta y deberá ser la misma para todos los integrantes de cada 

grupo 

P
A

R
T

E
 F

IN
A

L
 

• Explicación de la prueba práctica que deberán realizar el próximo día que 

supondrá el 40% de la nota final de la unidad didáctica. 
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UD: Orientación Fecha:  Sesión nº: 5 

Objetivos: • Realizar prueba práctica. 

Espacio: Instalaciones del centro escolar 

Material: Teléfonos móviles 

Edad/nivel: 1º ESO Nº participantes:  Duración: 1 h 

DESARROLLO 

P
A

R
T

E
 I

N
IC

IA
L

 

• Explicación detallada de la prueba y de las normas a cumplir, ya que se 

realizará por todas las instalaciones del centro escolar. 

P
A

R
T

E
 P

R
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C
IP

A
L

 

• Carrera de orientación por grupos, que serán realizados de manera equitativa 

por el docente. Esta prueba práctica consistirá en una carrera de orientación 

por el centro escolar buscando diferentes códigos QR. Estos códigos 

contendrán información de dónde encontrar más códigos, además cada código 

contendrá una pequeña prueba relacionada con la actividad física, la cual 

deberá ser grabada por el alumnado con sus teléfonos móviles y se deberá 

enseñar al profesor al concluir la sesión. El objetivo principal de la prueba es 

registrar el mayor número posibles de códigos en el menor tiempo posible, y 

para esto será necesario el correcto uso de las nuevas tecnologías y el sentido 

de la orientación. Además, es primordial el trabajo en equipo, ya que los 

alumnos deberán ir en todo momento juntos y todos a excepción del alumno 

que grabe cada prueba deberán realizar la actividad. Cada prueba debe ser 

grabada por un alumno diferente, de esta forma se conseguirá que todos los 

alumnos realicen actividad física durante la prueba. 

 

• Pruebas tipo: Burpees, sentadillas, abdominales… 

 

 

P
A

R
T

E
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A
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• Se realizarán estiramientos dirigidos por el docente mientras se realiza un 

análisis de la actividad, dónde se comentarán los puntos a mejorar. 
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UD: Orientación Fecha:  Sesión nº: 6 

Objetivos: 
• Realizar una comparativa entre la metodología tradicional frente a 

la propuesta innovadora del Geocaching. 

Espacio: Instalaciones del centro escolar 

Material: Brújulas, mapas y cuerdas. 

Edad/nivel: 1º ESO Nº participantes:  Duración: 1 h 

DESARROLLO 

P
A

R
T

E
 I

N
IC

IA
L

 

• Explicación detallada de la prueba y de las normas a cumplir, ya que se realizará 

por todas las instalaciones del centro escolar. 

• Explicación del uso de la brújula y de los mapas. 

P
A

R
T

E
 P

R
IN

C
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A
L

 

• Realización de una carrera de orientación utilizando la metodología tradicional, 

para esto se utilizarán brújulas y mapas del entorno previamente realizados por 

los docentes. Serán seguidas las mismas normas que en la carrera de orientación 

del examen práctico, en este caso para garantizar que el alumnado va en todo 

momento junto y trabajando como un equipo, deberán ir todos los miembros 

del grupo agarrados de una misma cuerda 

P
A

R
T

E
 F

IN
A

L
 

 

• Explicación al alumnado del porqué de la realización de esta carrera mediante 

la metodología tradicional y se hará una puesta en común sobre las diferencias, 

las similitudes y sus preferencias respecto a estas dos formas diferentes de 

trabajar la orientación.  

• Presentación de la próxima Unidad Didáctica. 
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Diseño de un instrumento de evaluación de la propuesta de innovación:  
 

Para comprobar si esta propuesta ha sido un éxito o si ha sido un fracaso y no se 

ha conseguido generar en el alumnado esa motivación por la práctica de actividad física, 

ésta será evaluada de dos formas distintas. 

En primer lugar, mediante la observación del docente, que será quién observe y 

analice el rendimiento y la motivación de su alumnado durante las actividades propuestas. 

Por otro lado, mediante una autoevaluación que será cubierta por los alumnos y 

alumnas de forma autónoma. En esta autoevaluación habrá criterios relacionados con los 

objetivos explicados el primer día, con la Unidad Didáctica, y con la innovación 

propuesta. Además, algunos criterios establecerán una comparación entre nuestra 

innovación con los métodos tradicionalmente usados en Educación Física.  

  

Criterio de evaluación   

(1 en desacuerdo, 5 es totalmente de acuerdo)  

1  2  3  4  5  

Me he sentido parte de un equipo            

Domino Wikiloc y sus diferentes posibilidades de uso            

Domino los códigos QR            

Me ha gustado esta forma de practicar actividad física            

Creo que lo aprendido mediante el uso de las nuevas tecnologías 

me va a ser útil en un futuro  
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Me gusta más este proyecto que los tradicionalmente utilizados            

Le voy a poder dar una transferencia a mi vida cotidiana con lo 

aprendido en clase  

          

Puntúe la Unidad Didáctica            

  

Análisis de resultados: 

Al final de esa evaluación, se expondrán las sugerencias de mejoras por parte del 

alumnado, las cosas que les gustaron o qué cambiarían Esto es algo primordial para poder 

evaluar la propuesta y realizar en ella los cambios pertinentes de cara a su realización en 

otras ocasiones. 

La puntuación máxima en esta autoevaluación será de 40 puntos. Una vez que ha 

sido realizada por todo el alumnado, se calculará la media, y en función del resultado 

obtenido, se plantean las siguientes opciones:  

• Opción número 1 (34-40 puntos) --> Equivaldría a una 

nota media igual o superior al 8,5. En caso de obtener esta media, 

concluiríamos que el proyecto innovador ha sido exitoso, y 

comenzaríamos a aplicarlo en los años posteriores.   

• Opción número 2 (28-34 puntos) --> Equivaldría a una 

nota media entre el 7 y 8,5. En caso de obtener una nota entre ese rango, 

nos plantearíamos seguir en los años posteriores con el proyecto 

innovador, pero atendiendo a las sugerencias del alumnado para 

mejorarlo. Tendríamos que realizar cambios, pero la base del proyecto 

se consideraría adecuada y cumpliría con las expectativas.  

• Opción número 3 (0-28 puntos) --> Equivaldría a una nota 

inferior al 7. En caso de obtener esa nota, no nos plantearíamos seguir 

adelante con el proyecto. Deberíamos empezar uno nuevo desde cero, 
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teniendo en cuenta las sugerencias de mejora del alumnado, y aquellos 

aspectos observados por nosotros (docentes) en los que creemos que 

debemos de cambiar.  

 

Reflexión personal: 

 La presente propuesta tiene varias ventajas. En primer lugar y fundamental es la 

escasa necesidad de compra de recursos materiales, ya que prácticamente todo el material 

necesario es de uso cotidiano y se cuenta con ello. Además, la aplicación requerida 

(Wikiloc) y el lector de códigos QR son gratuitos, por lo que cualquier alumno/a del 

centro podrá hacerse de los servicios de estas aplicaciones. 

Esta propuesta además incide en la importancia de actualizarse y en saber 

transmitir al alumnado la importancia y los múltiples usos que tienen sus teléfonos 

móviles, esto es algo fundamental ya que lamentablemente la gran mayoría de 

adolescentes desconocen los usos que tienen sus teléfonos móviles fuera del mundo de 

las redes sociales. 

Es una realidad que gran parte del alumnado muestra cierto rechazo hacía la 

práctica de actividad física, por lo que consideramos que mediante esta propuesta se 

puede conseguir que todos los alumnos realicen actividad física. Durante nuestro periodo 

de prácticas hemos observado que siempre que se ha realizado alguna aplicación de las 

nuevas tecnologías en las aulas se ha producido un mayor interés por parte del alumnado 

y ha mejorado notoriamente el clima del aula. 

Es por esto por lo que se ha considerado este proyecto de innovación, es una 

necesidad replantear los métodos de enseñanza dentro de la educación y más 

concretamente dentro de la Educación física. 

Además, con esta práctica también se fomenta el trabajo cooperativo lo cual es 

algo con lo que el alumnado deberá lidiar en todas sus experiencias profesionales. 

Sin embargo, no podemos asegurar que se vaya a conseguir ese aumento de 

motivación y generar cierta adherencia a la actividad física en todo el alumnado. Por ello 
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se ha realizado una rúbrica para que sean los propios alumnos quiénes transmitan lo que 

han sentido y aprendido mediante la utilización de este proyecto. 

 

 

Conclusiones: 
 

Durante la realización de este máster considero que he podido fijar y sobre todo 

aplicar ciertos conocimientos relacionados con el mundo de la educación, más 

concretamente con la educación Física. A pesar de que muchos de los contenidos ya los 

conocía, nunca había podido aplicarlos dentro de un centro escolar, por lo que considero 

que la realización de las prácticas en un instituto es algo prioritario y de vital necesidad. 

A cerca de la parte teórica del máster, considero que, aunque ciertas asignaturas 

no han aportado un gran número de conocimientos, en conjunto ha sido necesario la 

impartición de todas y cada una de ellas para poder realizar de la mejor manera posible 

tanto mis prácticas en el centro escolar cómo el presente trabajo. 

Como he mencionado previamente, la realización de las prácticas me ha permitido 

vivir la realidad de un centro educativo, dónde he podido aprender como es el 

funcionamiento de todo el centro, desde el departamento de orientación hasta las clases 

de educación física. Esta experiencia me ha aportado un gran número de conocimientos 

para poder formarme como el mejor docente posible en mi futuro, por lo que es primordial 

aprovechar al máximo estas 240 horas de trabajo que se realizan dentro de los institutos. 

Por otro lado, considero que la realización de estas prácticas ha servido de gran 

utilidad para la realización del presente trabajo, tanto en la realización de la programación 

como en la realización de la propuesta de innovación. 

Gracias al tiempo de prácticas pude conocer y manejar diferentes programaciones 

y entender el uso y la necesidad de estas, lo que me ha facilitado la realización de la 

programación desarrollada en el presente trabajo. También gracias al periodo de prácticas 

en el curso de 1º ESO pude observar que unidades didácticas son más interesantes y cuáles 

funcionan mejor para poder incluir dentro de mi propia programación. 
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Por último, destacar que con este trabajo se pretende demostrar los conocimientos 

adquiridos a lo largo de la parte teórica y de las prácticas, así como mostrar mi opinión y 

propuestas de mejora sobre el máster. 
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