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PRESENTACION

Un cuaderno para moverse, decidir, cooperar y
disfrutar

Este cuaderno relne 10 situaciones de aprendizaje completas de Educacién Fisica para 3.° ESO, con un total de
70 sesiones. Cada situacion plantea un reto motor y culmina en un producto que se practica, se observa, se
ajusta y se comparte.

m Sobre este volumen

El Real Decreto 217/2022 establece conjuntamente los criterios de evaluacion y saberes basicos de Educacion Fisica para 3.°y 4.°
ESO. Este documento propone una secuenciacion didactica propia para 3.° ESO, aumentando autonomia, planificacion, gestién
del riesgo, analisis critico y organizacién.

La coleccién adopta un enfoque eminentemente practico y competencial. La evidencia principal es motriz: las fichas sirven para
planificar, registrar, analizar y evaluar, pero no sustituyen el tiempo de practica. Cada situacién combina saberes de distintos
bloques, progresién motriz, toma de decisiones, cooperacién, seguridad y transferencia a contextos cotidianos.

2 Principio de disefio. Practicar — observar — decidir — adaptar — volver a practicar. El alumnado aprende Educacién
Fisica moviéndose, tomando decisiones y regulando su practica, no acumulando tareas escritas.

@ Los diez anexos de cada situacion

Cada situacion incluye anexos listos para imprimir o llevar a la pista: un dossier visual con reglas, diagramas de espacios,
protocolos y ejemplos; fichas de sesién breves para planificar, registrar y reflexionar; tarjetas de estacién para recortar;
instrumentos de evaluacién y una guia docente con el montaje, la organizacién y las soluciones. Los del alumnado llevan
cabecera para nombre, grupo y fecha.

o Lanzamiento del reto ° Dossier visual y técnico

a Fichas de sesion n Plantilla del producto motor
a Tarjetas de tareas y estaciones n Rubrica imprimible

Autoevaluacién y coevaluacién a Apoyo y adaptaciones

a Ampliacién a Guia docente y soluciones

CRITERIOS EDITORIALES DE LA COLECCION
v Laevidencia central de Educacion Fisica debe ser motriz. Las fichas escritas se mantienen breves y funcionales.
v No utilizar marcas fisicas absolutas, peso, IMC o comparaciones corporales como criterio principal de evaluacién.

v Toda practica debe ofrecer variantes para que la participacion sea significativa sin exponer a alumnado con menor
competencia motriz.

v Alo largo de la coleccidn se garantiza variedad de categorias deportivas y légicas motrices, evitando concentrar el
curriculo en unas pocas modalidades.
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Competencias especificas de Educacion Fisica

REDACCION OFICIAL (REAL DECRETO 217/2022)

CE1 Adoptar un estilo de vida activo y saludable, seleccionando e incorporando intencionalmente actividades fisicas y deportivas
en las rutinas diarias a partir de un analisis critico de los modelos corporales y del rechazo de las practicas que carezcan de
base cientifica, para hacer un uso saludable y auténomo del tiempo libre y asi mejorar la calidad de vida.

CE2 Adaptar, con progresiva autonomia en su ejecucion, las capacidades fisicas, perceptivo-motrices y coordinativas, asi como las
habilidades y destrezas motrices, aplicando procesos de percepcién, decisién y ejecucién adecuados a la légica internay a
los objetivos de diferentes situaciones con dificultad variable, para resolver situaciones de caracter motor vinculadas con
distintas actividades fisicas funcionales, deportivas, expresivas y recreativas, y para consolidar actitudes de superacion,
crecimiento y resiliencia al enfrentarse a desafios fisicos.

CE3 Compartir espacios de practica fisico-deportiva con independencia de las diferencias culturales, sociales, de género y de
habilidad, priorizando el respeto entre participantesy a las reglas sobre los resultados, adoptando una actitud critica ante
comportamientos antideportivos o contrarios a la convivencia y desarrollando procesos de autorregulacién emocional que
canalicen el fracaso y el éxito en estas situaciones, para contribuir con progresiva autonomia al entendimiento social y al
compromiso ético en los diferentes espacios en los que se participa.

CE4 Practicar, analizar y valorar distintas manifestaciones de la cultura motriz aprovechando las posibilidades y recursos
expresivos que ofrecen el cuerpo y el movimiento y profundizando en las consecuencias del deporte como fenémeno social,
analizando criticamente sus manifestaciones desde la perspectiva de género y desde los intereses econédmico-politicos que
lo rodean, para alcanzar una visién mas realista, contextualizada y justa de la motricidad en el marco de las sociedades
actuales.

CE5 Adoptar un estilo de vida sostenible y ecosocialmente responsable aplicando medidas de seguridad individuales y colectivas
en la préctica fisico-deportiva segln el entorno y desarrollando colaborativa y cooperativamente acciones de servicio a la
comunidad vinculadas a la actividad fisica y al deporte, para contribuir activamente a la conservacién del medio naturaly

urbano.
BLOQUES DE SABERES BASICOS SEGURIDAD Y SALUD
Vida activa y saludable e Las propuestas son educativas, no médicas. Se evita

o - - - cualquier prueba méaxima, practica peligrosa o
Organizacion y gestion de la actividad fisica ) q p ) 'P - pelig .
intervencién de primeros auxilios sobre compafieros.
Resolucién de problemas en situaciones motrices Las normas del centro, el estado de salud conocido, la
meteorologia, las instalaciones y la supervisién

Autorregulacién emocional e interaccién social en .
docente prevalecen siempre.

situaciones motrices
e No ejecutar maniobras de primeros auxilios

potencialmente lesivas sobre companieros. RCP solo
Interaccion eficiente y sostenible con el entorno en maniquiy DEA/DESA solo de entrenamiento.

Manifestaciones de la cultura motriz

e En actividades de entorno, las normas del centro,
autorizaciones, meteorologia, ratio, delimitacion y
evaluacion de riesgos prevalecen sobre la
planificacién didactica.

@ Base normativa: LOMLOE y Real Decreto 217/2022, de 29 de marzo. El Real Decreto fija los criterios de evaluacion y los saberes
basicos de Educacion Fisica para el tramo 3.° y 4.° de ESO; su distribucion en este curso es una secuenciacién didactica propia. Los
criterios se reproducen con su redaccién oficial y los saberes se concretan a partir del Real Decreto. La propuesta debe adaptarse al
curriculo autonémico.
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EDUCACION FiSICA - 3.° ESO
e Plan general del curso

10 situaciones 6 bloques
70 sesiones en total salud - gestion - resolucion motriz - interaccion social - cultura
motriz - entorno

°

Mi entrenamiento, mis decisiones 9 Entrenar: ciencia o mito
7 sesiones - Criterios 1.1,1.2,1.3,1.6,2.1 7 sesiones - Criterios 1.2, 1.5,1.6,2.3

€2 Plan personal basico de fuerza y resistencia €2 Laboratorio practico de mitos del fitness

De cero a torneo
7 sesiones - Criterios 2.1, 3.1, 3.2, 3.3

Pickleball: piensa antes de golpear
7 sesiones - Criterios 2.2,2.3,3.1,3.2

a

4 Torneo inclusivo disefiado y gestionado por el 42 Torneo tactico de pickleball adaptado

alumnado

Tactica en movimiento
7 sesiones - Criterios 2.2,2.3,3.2,3.3

Cuerpo en escena
7 sesiones - Criterios 2.1, 2.3,3.2,4.3

a

@ Proyecto de analisis tactico en deporte de invasién 42 Pieza de expresién corporal con mensaje social

RCP: cada segundo cuenta
7 sesiones - Criterios 1.3,1.4,2.1,3.2

El deporte también comunica
7 sesiones - Criterios 1.5,3.3,4.1,4.2

°

%2 Circuito simulado de emergencia: PAS, RCP y 42 Investigacion practica y campafia de referentes
DEA/DESA diversos

Aventura sostenible
7 sesiones - Criterios 2.1,2.2,3.2,5.1,5.2

Ciudad activa
7 sesiones - Criterios 1.6,2.2,5.1,5.2

[y
a

42 Auditoria de accesibilidad y actividad fisica del 42 Ruta/orientacién sostenible disefiada y realizada
entorno

x’) Cobertura de saberes y variedad motriz. La planificacion del volumen evita centrar cada SdA en un solo bloque y combina salud,
gestion, resolucién motriz, interaccién social, cultura motriz y relacién sostenible con el entorno. A lo largo de la coleccién 1.°-4.° se
distribuyen practicas individuales, cooperativas, de oposicién, colaboracién-oposicién, red/muro, campo y bate, blanco y diana,
lucha/oposicion, expresién corporal y actividades en el medio natural/urbano.
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Situacién de aprendizaje 1 - Mi entrenamiento, mis decisiones

SITUACION DE APRENDIZAJE

Mi entrenamiento, mis decisiones

PREGUNTA GUIA

¢Como disefiar un entrenamiento que responda a mis necesidades sin copiar rutinas de
internet?

CURSO SESIONES BLOQUES DE SABERES
<
= 3.°ESO O 7 sesiones =~ A-B-C
3 COMPETENCIAS ESPECIFICAS @ PRODUCTO / RETO FINAL % CRITERIOS DE EVALUACION
CE1, CE2 Plan personal basico de fuerzay 1.1,1.2,1.3,1.6,2.1
resistencia

@ Contexto, reto y producto

En el IES Valle del Jarama (centro ficticio) ha empezado el programa «Mi plan, mis decisiones». El departamento de Educacién
Fisica ha comprobado que muchos alumnos y alumnas de 3.° entrenan por su cuenta copiando retos de redes sociales: cien
flexiones al dia, treinta dias seguidos, «hasta que no puedas mas». Algunos abandonan a la semana, otros llegan a clase con
molestias y casi nadie sabe por qué hace cada ejercicio. El encargo para esta situacién es claro: cada persona disefiara,
probara y defendera un plan personal basico de fuerza y resistencia de dos semanas, pensado para su propia realidad y sin
copiar rutinas de internet.

Para conseguirlo, el alumnado vive primero la practica (carrera continua suave y circuitos de fuerza con el propio peso), aprende
a medir su esfuerzo con la escala 0-10 y el test del habla y distingue las cinco variables de cualquier plan: objetivo, frecuencia,
volumen, intensidad y recuperacion. Después elige ejercicios adecuados a su experiencia, planifica una progresion sencilla,
ensaya una sesién del plan en clase, la ajusta con el feedback de una pareja de observacion y registra sus datos sin compartir
informacién personal. Al final, cada persona demuestra que sabe decidir y justificar un plan ante una situacién nueva.

Reto & Producto / reto final

Disefar un plan personal de dos semanas de fuerzay Plan personal bésico de fuerza y resistencia.
resistencia con las cinco variables justificadas, probar

una sesion en clase, ajustarla con feedback y adaptar los

criterios del plan a una situacién nueva de forma

individual.

/\r  Légica motriz predominante. Sesiones autorreguladas de fuerza funcional y resistencia con registro de carga interna y
progresion.

@ Vinculacion curricular

COMPETENCIAS ESPECIFICAS MOVILIZADAS (SINTESIS)

@ Adoptar un estilo de vida activo y saludable, incorporando la actividad fisica a las rutinas y analizando criticamente
modelos corporales y practicas sin base cientifica.

@ Adaptar capacidades fisicas, perceptivo-motrices y coordinativas y habilidades motrices para resolver situaciones motrices
variadas con superacion y resiliencia.
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Situacién de aprendizaje 1 - Mi entrenamiento, mis decisiones

Criterios de evaluacion seleccionados (redaccion oficial del RD 217/2022)

¢

1.1

1.2

1.3

1.6

2.1

Planificar y autorregular la practica de actividad fisica orientada al concepto integral de salud y al estilo de vida activo, segiin
las necesidades e intereses individuales y respetando la propia realidad e identidad corporal.

Incorporar de forma auténoma los procesos de activacién corporal, autorregulacién y dosificacién del esfuerzo, alimentacién
saludable, educacién postural, relajacion e higiene durante la practica de actividades motrices, interiorizando las rutinas
propias de una practica motriz saludable y responsable.

Adoptar de manera responsable y auténoma medidas especificas para la prevencion de lesiones antes, durante y después de
la practica de actividad fisica, aprendiendo a reconocer situaciones de riesgo para actuar preventivamente.

Planificar, desarrollar y compartir con seguridad la practica fisica cotidiana manejando recursos y aplicaciones digitales
vinculados al ambito de la actividad fisica y el deporte.

Desarrollar proyectos motores de caracter individual, cooperativo o colaborativo, estableciendo mecanismos para reconducir
los procesos de trabajo y asegurar una participacion equilibrada, incluyendo estrategias de autoevaluacién y coevaluacién
tanto del proceso como del resultado.

Saberes basicos seleccionados (concrecion a partir del RD 217/2022)

Cédigo Saber basico

Al

A3

B3

C3

Salud fisica: control de resultados y variables fisiolégicas bésicas; autorregulacién y planificacién del entrenamiento.

Educacién postural, estiramientos ante dolores musculares, ergonomia y calentamiento especifico autdnomo; mitos y falsas
creencias.

Planificacién y autorregulacién de proyectos motores, registro de aportaciones y herramientas digitales.

Capacidades condicionales y planificacién de fuerza y resistencia; sistemas de entrenamiento.

Los cddigos (A1, B3...) son internos de este cuaderno y localizan el saber dentro de los seis bloques del Real Decreto; no son una numeracion oficial.

/2 Concrecion didactica en esta situacion

e Salud fisica y autorregulacién: control de resultados y variables fisiolégicas basicas (esfuerzo percibido, test del habla y
pulso solo como dato orientativo personal).

e Planificacién del entrenamiento: objetivo, frecuencia, volumen, intensidad, recuperacién y progresién; andlisis critico
de rutinas de internet y mitos del fitness.

e Capacidades condicionales: resistencia aer6bica con carrera continua suave por bloques y fuerza funcional con el
propio peso (sentadilla, bisagra de cadera, empuje, traccién y core).

e Educacién postural y prevencién: calentamiento especifico auténomo, técnica antes que carga, espalda neutra,
respiracién y recuperacion activa.

e Proyecto motor personal: disefio, ensayo, observacién entre iguales y mejora; registro de aportaciones con
herramientas digitales y proteccién de datos.

e Autonomiay actitud critica: elegir con criterio, adaptar el plan a la propia realidad corporal y rechazar la comparacién
de cuerpos o de marcas.
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Situacién de aprendizaje 1 - Mi entrenamiento, mis decisiones

B) ovjetivos didacticos

v Distinguiry dosificar objetivo, frecuencia, volumen, intensidad y recuperacién en un plan sencillo de fuerzay
resistencia.

v Regular el esfuerzo con la escala 0-10 y el test del habla, manteniéndolo en la zona prevista sin llegar al fallo.

v Seleccionar ejercicios y variantes de peso corporal seglin la experiencia y la realidad corporal propias, ejecutandolos
con técnica segura.

v Planificar una progresién de la semana 1 a la 2 cambiando una sola variable cada vez y justificando el cambio.

v Registrar las sesiones en papel o en una hoja de célculo con un cédigo y sin datos personales, y usar el registro para
ajustar el plan.

Metodologia y organizacion practica

¢ Tiempo de compromiso motor Aprendizaje por retos

Explicaciones breves, estaciones preparadas y material Cada sesién plantea una decisién o problema motor que
distribuido para maximizar practica real. obliga a percibir, decidir, ejecutar y revisar.

< Modelos pedagégicos 25 Evaluacion formativa

Combinacion flexible de educacién deportiva, Observacion, feedback especifico, autoevaluacién y
aprendizaje cooperativo, ensefianza comprensiva del coevaluacion para volver a practicar y mejorar.

deporte, retos y proyectos motores.

2 Inclusion > Transferencia
Variantes de espacio, tiempo, material, reglas, roles 'y Las tareas conectan con actividad fisica auténoma,
nivel de oposicién sin rebajar el propdsito del criterio. convivencia, salud, ocio, cultura motriz o uso

responsable del entorno.

e Secuencia de sesiones

@ Las sesiones son practicas: la mayor parte del tiempo es compromiso motor. Cada una deja una evidencia breve que se recoge en
la ficha de sesién del Anexo 3. Los diagramas, reglas y protocolos estan en el dossier (Anexo 2) y las consignas de estacién, en las
tarjetas (Anexo 5).

@ SESION 1
Diagnéstico de conocimientos y mitos: circuito suave inicial y analisis de afirmaciones de internet

Evidencia: Ficha 1: test sobre las variables del entrenamiento, mitos verdadero/falso y punto de partida.

B Ficha: Anexo 3-ficha 1

@ SESION 2
Resistencia y autorregulacion: carrera continua suave por bloques con escala 0-10 y test del habla

Evidencia: Ficha 2: registro de esfuerzo previsto y real, test del habla y pulso por bloque. B Ficha: Anexo 3 - ficha2
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Situacién de aprendizaje 1 - Mi entrenamiento, mis decisiones

O,

®

Q)

SESION 3
Fuerza funcional y técnica: estaciones con el propio peso y observacién por parejas

Evidencia: Ficha 3: lista de observacién de técnica y ejercicios elegidos para mi plan. ® Ficha: Anexo3-ficha3

SESION 4

Principios de progresion y recuperacién: misma rutina en tres niveles y una sola variable que sube

Evidencia: Ficha 4: cuestionario de progresion y recuperacion y decision de qué variable subiré. B Ficha: Anexo 3 - ficha 4

SESION 5

Disefio del plan de 2 semanas con la plantilla y consulta al docente

Evidencia: Plantilla del producto motor (Anexo 4) y Ficha 5: calendario de la semana 1y lista de comprobacion.

B Ficha: Anexo 3-ficha 5

SESION 6

Prueba parcial: realizo una sesiéon de mi plan, me observa una pareja y ajusto

Evidencia: Sesion de prueba (ribrica, Anexo 6), Ficha 6 con el registro y coevaluacién (Anexo 7). B Ficha: Anexo3-ficha6

SESION 7
Entrega del plan, sesion demostrativa en grupos pequeiios y reflexion individual

Evidencia: Plan entregado, demostracion de un bloque del plan y Ficha 7: decision individual ante una situacién nueva.

B Ficha: Anexo3-ficha7

Evaluacion

La evaluacién se centra en el desempefio observable, la toma de decisiones, la autorregulacién, la convivencia, la seguridad y la
capacidad de transferir lo aprendido. Las marcas fisicas o resultados cuantitativos nunca se utilizan de forma aislada como
criterio de logro.

Criterios, evidencias e instrumentos

Criterio

Evidencia principal Instrumento

11

1.2

13

1.6

2.1

Planifica un plan de dos semanas con objetivo realista, calendario, ejercicios adecuados Plantilla (Anexo 4) y Fichas 5y 7/

a su experienciay realidad corporal, y una progresién justificada. ribrica

Dosifica el esfuerzo con la escala 0-10 y el test del habla, calienta y recupera con rutinas Fichas2y 6y sesiones2,3y6/
propias y mantiene series sin llegar al fallo. observacion sistematica

Ejecuta los ejercicios con técnica segura, detecta errores de postura o de carga en si Ficha 3y tarjetas (Anexo 5) / lista de
mismo y en su parejay propone medidas de prevencion. observacion

Registra sus sesiones en papel o en hoja de célculo con un cédigo sin datos personales, Fichas 1,6y 7y registro digital /
interpreta sus datos y evalGa criticamente una rutina de internet. ribrica

Desarrolla su plan como proyecto, lo prueba, recoge el feedback de su pareja de Fichas 5y 6y sesi6n 6/ rdbricay
observacion y aplica al menos dos ajustes justificados. coevaluacion (Anexo 7)
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Situacién de aprendizaje 1 - Mi entrenamiento, mis decisiones

@ Rubrica del reto / producto final

Indicador

NIVEL 4
Avanzado

NIVEL 3
Adecuado

NIVEL 2
En proceso

NIVEL 1
Inicial

Resolucion motriz

Autorregulacion y
seguridad

Cooperacion y
convivencia

Mejora y reflexion

Producto /
transferencia

Ejecuta carreray ejercicios de fuerza
con técnica estable en todas las series,
elige la variante adecuada y la modifica
sola cuando la técnica o el esfuerzo lo
piden.

Mantiene el esfuerzo en la zona prevista
(carrera 4-5, fuerza 5-7 con 3-4
repeticiones en reserva), calientay
recupera por iniciativa propiay para
ante cualquier dolor.

Observa a su pareja con criterios claros,
da feedback concreto y respetuoso,
respeta los ritmos distintos y no
compara cuerpos ni marcas.

Usa el registro y el feedback para hacer
dos o mas ajustes justificados con las
cinco variables y explica qué mejord y
por qué.

El plan tiene las cinco variables
coherentes con su objetivo, una
progresién de una sola variable y
recuperacion, y lo adapta con acierto a
una situacién nueva justificando los
cambios.

Ejecuta la mayoria de
ejercicios con buena técnica
y elige variantes adecuadas
con alguna orientacién.

Regula el esfuerzo con
alglin recordatorio y aplica
las medidas de seguridad
habituales.

Observay da feedback
comprensible, y respeta a su
parejay al grupo.

Aplica un ajuste justificado a
partir de su registro o del
feedback.

Elplan es coherentey la
adaptacién individual es
correcta en lo esencial.

La técnica se deteriora a
medio serie o necesita
ayuda para elegir la
variante adecuada.

Se pasa o se queda corto
de esfuerzo con frecuencia
0 necesita varios
recordatorios de
seguridad.

Observa o da feedback de
formairregular o poco
concreta.

Acepta el feedback pero el
cambio es minimo o no lo
justifica.

Faltan variables, la
progresién es poco clara o
la adaptacion individual es
incompleta.

No mantiene una técnica
segura o depende
siempre de ayuda para
ejecutary elegir.

Entrena al fallo, ignora el
dolor o no aplica medidas
bésicas de seguridad.

No cumple el rol de
observacién o hace
comentarios o
comparaciones
irrespetuosas.

No cambia nada del plan
tras la prueba.

El plan no permite ver ni
las variables ni la
progresién, y no hay
adaptacion.

Materiales, espacio y seguridad

§® Material y espacio @ Seguridad y prevencion

e Gimnasio o pista con zona de carrera continua de Sin pruebas maximas, entrenamiento al fallo ni cargas

unos 150-200 m de perimetro, 30 colchonetas, 12 externas altas: se termina cada serie sabiendo que se
podrian hacer 3-4 repeticiones mas. Técnica antes que
repeticiones, colchonetas sin pliegues, espacio libre
alrededory pausas de recuperacion. Si algo duele (dolor,
no esfuerzo) se paray se avisa. El pulso es un dato
orientativo personal que no se compara; en el registro no
se escriben nombres, peso ni medidas corporales. Quien
tenga indicaciones médicas conocidas sigue la

conos, 6 crondémetros o el movil del docente.

e Opcional: 10-12 bandas elasticas de resistencia suave
y media, mochilas con 1-2 kg o botellas de agua de 1,5
|, bancos suecos o sillas estables y un ordenador o
tablet por grupo para la hoja de registro.

e Tarjetas de estacion (Anexo 5) plastificadas, cartel
grande con la escala de esfuerzo 0-10 (F2) y hojas de

. . alternativa de bajo impacto.
registro impresas.

Si no tienes este material... Sin bandas ni pesos: peso
corporal, botellas pequeiias o mochilas ligeras, y una
silla o la pared como apoyo. Sin ordenador: el registro se
hace solo en papel con un cédigo inventado. Sin
cronémetros: contar en voz alta o usar canciones de
duracién conocida.

@ Interdisciplinariedad: Biologia y Geologia (sistema muscular, respiracién, corazén y recuperacién) y Matematicas (porcentajes,
medias y graficos de los registros).
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Situacién de aprendizaje 1 - Mi entrenamiento, mis decisiones

Atencion a la diversidad (DUA), apoyo y ampliacion

@ Representacion §) Accién y expresiéon

Demostracién breve, consignas visuales, reglas por Variantes de espacio, tiempo, implemento,

pasos, mapas/diagramas y ejemplos de ejecucion. desplazamiento, oposicion y rol para acceder al mismo
objetivo.

<¢ Participacion @ Apoyo / adaptacion = Anexo 8

Eleccién guiada, roles rotatorios y énfasis en progreso,

Rutinas de bajo impacto, volumen ajustado y eleccion de
decisiéon y cooperacién frente a comparacion de

ejercicios equivalentes.
rendimiento.

%/ Ampliacion = Anexo9

Comparar dos modelos de progresién y justificar cual es mas sostenible.

Educacién Fisica - 3.° ESO 11 recursoseso.com
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ANEXO

Lanzamiento del reto

1 SdA 1 - Mi entrenamiento, mis decisiones

ALUMNADO

Las rutinas virales lo prometen todo: «ponte fuerte en dos semanas», cien flexiones diarias, retos de treinta dias, entrenar
«hasta que no puedas mas»... En el dossier analizaréis algunos de esos mitos con ejemplos preparados para el aula. Pero
¢alguno de esos planes sabe cuanto os movéis, qué os gusta o como estais hoy? El departamento de Educacién Fisica

lanza el programa «Mi plan, mis decisiones» y os pide algo mejor que copiar: disefiar un plan personal de dos semanas de
fuerzay resistencia, probarlo en la pista, ajustarlo con vuestros datos y defenderlo. Tendréis que decidir cuanto, cudndo y

con qué esfuerzo. ;Os atrevéis a ser vuestros propios entrenadores?

€€

cComo disefiar un entrenamiento que responda a mis necesidades sin
copiar rutinas de internet?

Vuestro reto

Disefiar un plan personal de dos semanas de fuerzay
resistencia con las cinco variables justificadas, probar
una sesion en clase, ajustarla con feedback y adaptar los
criterios del plan a una situacién nueva de forma
individual.

£ Hoja de ruta - 7 sesiones

Descubrimos qué sabemos, qué es un mito y desde
dénde partimos.

Corremos por bloques y aprendemos a medir el
esfuerzo.

Practicamos la técnica de los ejercicios de fuerza.

pasarnos.

Disefiamos nuestro plan personal de dos semanas.

Probamos una sesién del plan, nos observany
ajustamos.

° Descubrimos como progresary recuperarnos sin

Entregamos el plan, lo demostramos y decidimos ante
una situacion nueva.

Educacion Fisica - 3.° ESO
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b5/

& Lo que vais a producir

Plan personal basico de fuerzay resistencia.

@ Seguridad. Sin pruebas méaximas, entrenamiento al fallo
ni cargas externas altas: se termina cada serie sabiendo
que se podrian hacer 3-4 repeticiones mas.

[ Al terminar seré capaz de...

v Distinguir y dosificar objetivo, frecuencia, volumen,
intensidad y recuperacioén en un plan sencillo de
fuerzay resistencia.

v Regular el esfuerzo con la escala 0-10 y el test del
habla, manteniéndolo en la zona prevista sin llegar al
fallo.

v Seleccionar ejercicios y variantes de peso corporal
segln la experiencia y la realidad corporal propias,
ejecutandolos con técnica segura.

v Planificar una progresioén de la semanalala2
cambiando una sola variable cada vez y justificando
el cambio.

v Registrar las sesiones en papel o en una hoja de
calculo con un cédigo y sin datos personales, y usar
el registro para ajustar el plan.

-] ¢Cémo me evaluaran?

Sobre todo, con lo que hacéis en la practica: el docente
observa vuestro desempefio con la rdbrica (Anexo 6) y
vosotros os valorais y os dais feedback (Anexo 7). Las
fichas son breves: jel protagonista es el movimiento!

recursoseso.com
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ANEXO

Dossier visual y técnico

SdA 1 - Mi entrenamiento, mis decisiones

ALUMNADO

2

Lo esencial para disefiar tu plan y entrenar con seguridad: el encargo, la escala de esfuerzo, el banco de ejercicios, el circuito en
planta, el calendario de dos semanas, un plan resuelto, los mitos mas repetidos, el protocolo de sesién y el glosario.

m El encargo del programa «Mi plan, mis decisiones» ESTUDIO DE CASO

Para: alumnado de 3.° - De: departamento de Educacion Fisica - Asunto: plan personal de fuerza y resistencia

Queremos que, al terminar la situacién de aprendizaje, cada persona tenga un plan propio de dos semanas que pueda
seguir fuera del instituto. Para que sea vélido, debe:

e fijar un objetivo realista que no dependa de pesos, medidas ni comparaciones con otras personas;

e incluir entre 2y 3 sesiones de fuerza o resistencia por semana, con dias de recuperacién entre ellas;

e combinar resistencia (carrera continua suave u otra actividad) y fuerza con el propio peso;

e indicar volumen, intensidad (0-10) y recuperacién de cada sesion;

e subirde lasemanalala2solo una variable cada vezy justificarla;

e incluir una alternativa para los dias de molestias, poco tiempo o sin material;

e registrarse sin nombre ni datos corporales, solo con un cédigo.

Los planes se probaran una sesién en clase y los mejor justificados formaran un banco de planes del centro, sin ningln
dato personal.

Fuente: Caso ficticio creado para el aula.

Q' ;Qué requisitos podéis comprobar con el registro y cuéles con la observacién de una pareja?

m Escala de esfuerzo 0-10 y test del habla DATOS
Valor Como me siento Test del habla Uso en el plan
0-1 Reposo, como sentado en clase Puedo cantar Recuperacion, descanso
2-3 Muy suave, respiro tranquilo Frases largas sin pausas Calentamiento, paseo activo
4-5 Moderado, respiro mas rapido y sudo un Frases cortas con alguna Resistencia: carrera continua suave
poco pausa
6-7 Intenso, me cuesta pero lo controlo Dos o tres palabras seguidas Fuerza: se podrian hacer 3-4 repeticiones
més
8-10 Muy intenso o maximo Palabras sueltas o nada No se usa en esta situacién de aprendizaje

Cada persona se valora a si misma: el mismo ejercicio puede ser un 4 para alguien y un 6 para otra persona, y €so no es
mejor ni peor. No se compara. Si un registro llega a 8 0 mas, se baja la intensidad en la siguiente serie.

Fuente: Adaptacion diddctica de escalas de esfuerzo percibido (tipo Borg CR10 y OMNI) para el aula.
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m Banco de ejercicios con tres niveles

Patron

Mas facil

Estandar

Mas dificil

DATOS

Clave técnica

Sentadilla Sentarse y levantarse Sentadilla con los piesala  Sentadilla con pausa Rodillas en linea con los pies,
de unasilla anchura de los hombros de 2 s abajo talones apoyados

Bisagra de Con un palo o escoba Con las manos en la nuca A una pierna con una Espalda neutra, cadera hacia

cadera pegado a la espalda o botella en las manos mano apoyada atras, rodillas ligeramente

flexionadas

Zancada Zancada corta con Zancada atrds alternando  Zancada atrds con Tronco recto, rodilla delantera
apoyo en la pared piernas pausade2s sobre el pie

Empuje Flexion con las manos  Flexion con las manos en Flexion con las manos Cuerpo en linea, codos a 45° del
en la pared un banco o mesa estable en un banco mas bajo tronco

Traccién Remo con banda Remo inclinado con Remo con 3sde Hombros atréds y abajo, sin
suave o botellas, de banda media o mochila bajada lenta balancear el tronco
pie

Core Plancha con rodillas Plancha sobre antebrazos ~ Plancha con elevacién Cadera ni caida ni subida;
apoyadas alterna de pierna respirar sin contener el aire

Glateo Puente de gliteo con Puente de glateo Puente a una pierna Empujar con los talones, sin
elevacion corta completo con 2 s arriba arquear la zona lumbar

Resistencia Caminar rapido por Carrera continua suaveen  Bloques de 6 min con Ritmo en que se puede hablar;

Fuente: Seleccion de elaboracion propia a partir de patrones bdsicos de movimiento.

m Circuito de fuerza en planta

bloques

Sentadilla

piernas

_»[0

bloques de 4 min

el mismo esfuerzo

subir minutos, no velocidad

ESQUEMA

Empuje

flexion inclinada

Bisagra de cadera

cadera atras

30 s de trabajo - 30 s de cambio - 2 vueltas

Esfuerzo 5-6 - 3-4 repeticiones en reserva

Puente de gliteo Plancha Traccion

gluteos core remo con banda

Fuente: Esquema de elaboracién propia.

Q  Serota en el sentido de las flechas. Si hay mas personas que estaciones, se duplican las estaciones y se avanza por parejas. Cada
persona dispone de una colchoneta.
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a Calendario modelo de dos semanas

Semanal

Semana 2

ESQUEMA

L M X J '/ S D

s N ( ( N N N\

Fuerza Descanso Carrera Descanso Fuerza Paseo Descanso
2 series 0-1 12 min 0-1 2 series 30 min 0-1

\ J U \ Y, AN J

4 AW 4 4 ) \ )

Fuerza Descanso Carrera Descanso Fuerza Paseo Descanso
3 series 0-1 14 min 0-1 3 series 30 min 0-1

\. J \. J/ /J \\ /

D Fuerza (esfuerzo 5-6)

D Carrera (4-5)

D Paseo activo (2-3)

D Descanso (0-1)

Entre dos sesiones de fuerza hay siempre al menos un dia de descanso. La semana 2 sube una variable por tipo de sesion.

Fuente: Esquema de elaboracion propia con datos ficticios.

Q  Plan de una persona ficticia: la fuerza sube de 2 a 3 series y la carrera de 12 a 14 minutos; el esfuerzo se mantiene.

m Ejemplo resuelto: el plan de Noa

Volumen

Intensidad

(0-10)

DATOS

Recuperacién

Sem.

Sem.

Sem.

Sem.

Sem.

Sem.

Fuerza: sentadilla, bisagra, empuje,
traccién, planchay puente (F3, nivel

estandar)

Carrera continua suave

Fuerza (igual que el lunes)

Fuerza (igual)

Carrera continua suave

Fuerza (igual que el lunes)

2 series de 8-10 repeticiones

(plancha 20s)

3 bloques de 4 min con 1 min
caminando (12 min de carrera)

2 series de 8-10 repeticiones

3 series de 8-10 repeticiones

2 bloques de 7 min con 1 min
caminando (14 min de carrera)

3 series de 8-10 repeticiones

5-6

4-5

5-6

5-6

4-5

5-6

60 s entre series;
martes de descanso

Jueves de descanso

Sabado paseo de 30

min (2-3)

60 s entre series

Jueves de descanso

Sabado paseo;
domingo descanso

Objetivo de Noa: poder correr 14 minutos seguidos hablando en frases cortas y hacer seis ejercicios con buena técnica
durante tres series. ¢ Por qué funciona? Cada sesidn tiene las cinco variables claras; entre dos sesiones de fuerza hay un

dia de descanso; de la semana 1 a la 2 solo suben el volumen de fuerza (series) y el de carrera (minutos), mientras que la
intensidad se mantiene; y el objetivo se puede comprobar sin pesos ni medidas. Plan B: si un dia no tiene tiempo, hace

solo un bloque de 4 minutos de carrera o dos ejercicios del circuito.

Fuente: Ejemplo ficticio de elaboracién propia.

Educacion Fisica - 3.° ESO
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Mitos del fitness frente a la evidencia DATOS
Sedice... Qué dice la evidencia
«Si no tienes agujetas al dia siguiente, Las agujetas no miden la calidad de un entrenamiento. Con una progresién suave
no has entrenado bien.» aparecen poco y no hay que buscarlas.
«100 abdominales al dia para tener un La fuerza del core se entrena con variedad (planchas, puentes...), progresion y descanso,
abdomen fuerte.» no con repeticiones sin limite.
«Hacer fuerza de adolescente frena el Con técnica correcta, progresion y supervision es seguro. La OMS recomienda actividades
crecimiento.» de fortalecimiento muscular y éseo al menos 3 dias por semana en 5-17 afios.
«Esta rutina de un influencer vale para Cada persona tiene objetivo, experiencia, tiempo y condiciones distintas: un plan es
todo el mundo.» personal.
«Hay que entrenar siempre hasta el No es necesario y aumenta el riesgo de lesidn. Se trabaja dejando 3-4 repeticiones «en
fallo.» reserva» y recuperando.

«Estirar un minuto cada musculo antes Para preparar el cuerpo se prefiere un calentamiento dindmico y progresivo; los
de entrenar evita lesiones.» estiramientos largos se dejan para el final o para otro momento.

Para contrastar una afirmacién pregunta: quién lo dice, qué prueba aporta (no basta una experiencia personal), si sirve
para ti y qué riesgo tiene.

Fuente: Elaboracion propia a partir de las recomendaciones de la OMS (Directrices sobre actividad fisica y habitos sedentarios, 2020) y de consensos de la
educacién fisica y la fisiologia del ejercicio.

m Protocolo de una sesién autorregulada y registro PROTOCOLO

Antes: revisad el espacio (colchonetas sin pliegues, sin mochilas), el calzado atado y el material. Haced un calentamiento
propio de 6-8 minutos (activacién suave, movilidad y 2 series ligeras del primer ejercicio). Anotad vuestro cédigo y el
esfuerzo previsto.

Procedimiento:

1. Elegid el nivel del ejercicio (F3) y colocad al compafiero o compafiera de observacién a un lado, a2 m.
2. Trabajad cada serie con técnica controlada, 2 s al subiry 2 s al bajar, sin contener la respiracion.

3. Terminad cada serie sabiendo que podriais hacer 3-4 repeticiones mas.

4. Tras cada bloque o serie, preguntad «;del 0 al 10, cuanto?» y anotad el valory el test del habla.

5. Descansad lo previsto antes de la siguiente serie (30-60 s en clase).
Seguridad: sin fallo, sin dolor, sin comparar. Parad ante dolor (no ante esfuerzo), mareo o técnica rotay avisad al docente.

Registro digital: usad solo un cédigo inventado (por ejemplo, ave-27), fecha, ejercicio, series, repeticiones o minutos,
esfuerzo 0-10 y una nota. Nunca nombre, foto, peso, medidas ni ubicacién. Los datos son vuestros: no se comparten sin
permiso.

Cierre: vuelta a la calma de 3 minutos, hidratacion, recogida del material y anotacién de un ajuste para la proxima vez.

Fuente: Pautas de elaboracion propia.
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m Glosario del entrenamiento personal

Objetivo

Frecuencia

Volumen

Intensidad
Recuperacion
Progresion
Repeticiones en reserva
Agujetas

Test del habla

Plan B

Cédigo de registro

Descarga

Patron de movimiento

Fuente: Elaboracién propia.

Educacion Fisica - 3.° ESO

Lo que quiero conseguir con el plan, formulado de forma realista y comprobable sin pesos ni medidas.
NUmero de sesiones por semana.

Cantidad total de trabajo de una sesidn: series x repeticiones, o minutos de carrera.

Lo exigente que es el esfuerzo; se valora con la escala 0-10 y el test del habla.

Descanso entre series, entre sesiones y suefio, durante el cual el cuerpo se adapta.

Aumento gradual de una sola variable cada vez para que el plan siga siendo un reto asumible.
Repeticiones que todavia podrias hacer al terminar una serie; en clase, 3-4.

Dolor muscular de aparicién tardia tras un esfuerzo nuevo; no mide la calidad del entrenamiento.
Forma de estimar el esfuerzo segtn lo facil que resulta hablar mientras te mueves.

Versién reducida del plan (menos tiempo, menos ejercicios o sin material) para los dias en que no se
puede cumplir el plan completo.

Nombre inventado (por ejemplo, ave-27) con el que se anotan los datos para no usar nunca el nombre
real.

Semana en la que se baja el volumen a propésito para recuperarse antes de volver a subir.

Gesto basico que agrupa muchos ejercicios: sentadilla, bisagra de cadera, zancada, empuje, tracciéon o
core.

17 recursoseso.com
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AL Fichas de sesion —
3 SdA 1 - Mi entrenamiento, mis decisiones
( Punto de partida y mitos SESION 1

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Rellénala al terminar el circuito suave y el analisis de afirmaciones (6 minutos).

e Diagnéstico inicial (usa F9). Elige la respuesta correcta.

La intensidad de un entrenamiento es...

O lo exigente que es el esfuerzo, que se valorade 0 a 10 O cuantos dias entrenas a la semana

O cuanto descansas entre sesiones O cuantos minutos dura la sesion

La frecuenciaes...
(O elntmero de sesiones porsemana () eltiempo entreseries () el esfuerzo percibido  (O) el peso de la carga

Quieres correr 15 minutos seguidos. La mejor primera decision es...

O correr lo mas rapido posible el primer dia O empezar a un ritmo en el que puedas hablary subir poco a poco

O entrenar hasta no poder mas para notar el efecto O copiar la rutina de una persona famosa

0 Mitos (F7). Marca V (verdadero) o F (falso).

Si no tengo agujetas al dia siguiente, el entrenamiento no ha servido.
Una rutina de internet vale igual para todas las personas.
Con técnica correcta y progresion, la fuerza es segura y recomendable en la adolescencia.

Entrenar al fallo todos los dias es la mejor forma de progresar.

0000
BHSHENE

Mi punto de partida. Contesta con sinceridad; nadie lo comparara.

Pregunta Mi respuesta

;Cuantos dias a la semana me muevo al menos 60 minutos?
{Qué actividades me gustan y cuales no?

{Qué quiero conseguir en dos semanas?

Educacién Fisica - 3.° ESO 18 recursoseso.com
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( Resistencia: mi esfuerzo en cada bloque SESION 2

Tras la carrera continua por bloques. Para el pulso, cuenta las pulsaciones durante 15 s en la mufieca o el cuello y multiplica por 4; es un
dato orientativo personal, no se compara.

o Anota el esfuerzo previsto y el real (F2), el test del habla y el pulso.

Bloque Esfuerzo previsto Esfuerzo real (0-10) Test del habla Pulso (en 15 s x 4)
1 (4 min) 3

2 (4 min) 4

3 (4 min) 5

Calma (2 min) 1-2

a Relaciona cada test del habla con el esfuerzo que indica.

1 Puedo cantar o @® 2 Esfuerzo6-7
2 Hablo con frases largas o ® b Esfuerzo4-5
3 Hablo con frases cortas ") ® ¢ Esfuerzo0-1
4 Solo digo dos o tres palabras seguidas ) ® d Esfuerzo2-3

o ¢Coincidio el esfuerzo real con el previsto? ;Qué ajustarias en la velocidad o en los minutos?

( Técnica y eleccion de ejercicios SESION 3

Observa a tu pareja en dos ejercicios (30 s cada uno) y después cambiad.

a Lista de observacion de tu pareja en la sentadilla y la plancha (F3).
Sentadilla: las rodillas siguen la linea de los pies y los talones no se levantan.
Sentadilla: el tronco se mantiene firmey la espalda neutra.

Plancha: la cadera no cae ni subey el cuerpo forma una linea.

Respira sin contener el aire y sin hacer gestos de dolor.

0000d

Mantiene el mismo ritmo en todas las repeticiones.
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a Relaciona cada error con su correccion.

1 Lasrodillas se cierran hacia dentro o @® 2 Mantén laespaldaneutray lleva la cadera atras

2 Laespaldase arqueaen la bisagra [ ] @® b Exhaladurante el esfuerzo

3 Lacaderacaeen laplancha o @® ¢ Aprietaabdomeny gliteos para mantener la linea

4 Contiene la respiracién o @® d Empujalasrodillas hacia fuera, en linea con los pies

o Elige tres ejercicios para tu plan y el nivel de cada uno (F3).

Ejercicio ¢Por qué es adecuado para mi?

( Progresion y recuperacion SESION 4

Tras probar la misma rutina en tres niveles de dificultad.

0 Cuestionario. Elige la respuesta correcta.

Un ejercicio te resulta muy facil. Lo més sensato es...

(O cambiar series, repeticiones y ejercicioalavez  (O) subiruna sola variable un poco

O duplicar las repeticiones el mismo dia O hacerlo hasta el fallo

Entre dos sesiones de fuerza que trabajan los mismos musculos conviene...

O entrenar mas fuerte la segunda O no dejar ningln dia de descanso O saltarse el calentamiento

O dejar al menos un dia de descanso o de actividad suave
0 Completa con: 30-60 - un dia - 8-10 - suefio.

Entre series descanso segundos. Entre dos sesiones de fuerza dejo al menos de

recuperacion. La recuperacién incluye dormir horas, y el es parte del entrenamiento.

° Elige qué variable subirds de la semana 1 a la 2 en fuerza y en resistencia, y justificalo.

( Diseiio de mi plan SESION 5

Completa también la plantilla del producto motor (Anexo 4).

e Escribe tu objetivo de dos semanas. Debe poder comprobarse sin pesos ni medidas.
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a Calendario de la semana 1 (F5). Marca descansos y sesiones.

Sesion (fuerza / carrera [ paseo [ descanso) Duracién o series Esfuerzo (0-10)

e Lista de comprobacién de mi plan.
C] Tiene las cinco variables: objetivo, frecuencia, volumen, intensidad y recuperacion.
D Hay al menos un dia de descanso entre dos sesiones de fuerza.
D Ningun esfuerzo previsto supera 7'y no hay series al fallo.
D De la semana 1 a la 2 solo sube una variable en cada tipo de sesion.

D Incluye un plan B para dias de poco tiempo o sin material.

( Sesion de prueba y ajustes SESION 6

Realiza una sesién de tu plan mientras tu pareja te observa. Anota con tu c6digo; en la hoja de calculo del aula solo el cédigo, nunca el
nombre.

o Registro de mi sesién de prueba.

Ejercicio o bloque Previsto Real (series x rep. o min) Esfuerzo (0-10) ¢{Técnica correcta?

0 Coevaluacién. Tu pareja marca lo que cumples.
C] Calienta antes de empezary vuelve a la calma al final.
D Mantiene el esfuerzo previsto sin llegar al fallo.
D La técnica se mantiene estable en todas las series.

D Respeta los descansos que habia planificado.
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° Dos ajustes que haré en mi plan (indica qué variable cambiay por qué).

( Reto individual: ¢qué plan le recomiendo? SESION 7

Trabajo individual. Ivan (15 afios) tiene tres tardes libres a la semanay no dispone de material. Ha visto un reto de 30 dias: «100 flexiones,
100 sentadillas y 5 km cada dia, hasta que no puedas mas».

° Sefala tres problemas de ese reto usando las cinco variables.

a Prop6n a Ivan un plan de una semana que se ajuste a su situacion.

Sesion y ejercicios Volumen Esfuerzo (0-10)

e Justifica dos de tus decisiones (frecuencia, intensidad, progresién o recuperacion).

° En tu propio plan, ;qué cambiaste tras la prueba y qué mejoré?
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Plantilla del producto motor

SdA 1 - Mi entrenamiento, mis decisiones

ALUMNADO

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Hoja de disefio del plan personal. Debe permitir que otra persona lo siga sin explicaciones extra. Usa tu cédigo, nunca tu nombre.

Cédigo y objetivo Punto de partida
Tu cédigo y un objetivo realista de dos semanas. Experiencia, actividad actual, gustos, tiempo disponible y limites.

Calendario de las dos semanas
Dia, sesion (fuerza, carrera, paseo, descanso), duracién o series y esfuerzo previsto 0-10.

Fuerza Resistencia

Ejerciciosy nivel (F3), series x repeticiones, descanso entre series. Actividad, minutos por bloque y esfuerzo (test del habla).
Progresion Recuperacion

Qué sube de la semana 1 ala 2 (una sola variable) y por qué. Descansos, vuelta a la calma, suefio y actividad suave.

Seguridad y plan B Registro y prueba

Tres riesgos y como los evito; versidn para poco tiempo o sin material. Coémo registraré (papel u hoja de célculo con cédigo) y qué ajustes hice

tras la prueba.
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ANEXO

5

SdA 1 - Mi entrenamiento, mis decisiones

Tarjetas de tareas y estaciones

ALUMNADO - DOCENTE

Tarjetas para imprimir, recortar y colocar en cada estacién o entregar a cada equipo. Cada una indica el montaje, la consigna, cémo hacerla

mads facil o mas dificil, la sefial de sequridad y qué se observa.

Carrera continua por bloques

Montaje. Circuito de 150-200 m marcado con conos; salida escalonada, de dos en dos.

Consigna. Tres bloques de 4 minutos a ritmo en que puedas hablar, con 1 minuto caminando entre bloques. Pregunta a tu pareja «;del

0al 10?» al final de cada bloque.
® MAs FACIL

Bloques de 3 minutos alternando 1 minuto de trote y 1 de caminar.

() SENAL DE SEGURIDAD
Adelanta por el exterior y avisa; sube los minutos, no la velocidad.

Sentadilla y bisagra de cadera

(® MAs DIFICIL

Un bloque de 6 minutos y otro de 4 manteniendo el mismo
esfuerzo.

® QUE OBSERVAMOS

¢Elesfuerzo se mantiene en 4-5y el test del habla es de frases
cortas?

Montaje. Colchoneta por persona; una silla o banco estable para la variante facil.

Consigna. Tras calentar, 2 series de 8-10 sentadillas y 2 series de 8-10 bisagras de cadera, con 2 s al subiry 2 s al bajar. Descanso de 30-

60 s entre series.

© MAs FACIL
Sentarse y levantarse de una silla; bisagra con un palo pegado a la
espalda.

() SENAL DE SEGURIDAD

Espalda neutra y mirada al frente; si la técnica se rompe, baja el
nivel.

Empuje y traccion

(® MAs pIFicIL

Sentadilla con pausa de 2 s abajo; bisagra con mochila ligera de 1-2
kg.

® QUE OBSERVAMOS

¢Rodillas en linea con los pies? ;La cadera va hacia atras en la
bisagra?

Montaje. Banco o mesa estable para flexiones; banda elastica anclada a un espaldar o sujeta bajo los pies.

Consigna. 2 series de 8-10 flexiones inclinadas y 2 series de 8-10 remos con banda o mochila, con descanso de 30-60 s.

® MAs FAcIL
Flexion con las manos en la pared; remo con banda suave y menos
recorrido.

(@ SENAL DE SEGURIDAD

Comprueba que el banco o la mesa no se mueven; banda sin
enrollar en las manos.
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(® MAs DIFicIL

Flexion con las manos en un banco més bajo; remo con 3 s de
bajada lenta.

® QUE OBSERVAMOS

¢El cuerpo forma una linea? ;Los hombros van atras y abajo en el
remo?
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HIEIIES Core: plancha y puente de gluteo

Montaje. Colchoneta por persona; cronémetro a la vista de la pareja.

Consigna. 2 series de plancha sobre antebrazos de 15-20 s y 2 series de 8-10
puentes de glGteo con 2 s arriba. Respira sin contener el aire.

cuerpo en linea

ni cadera caida ni cadera alta

® MAs FAcIL (® MAs DIFicIL

Plancha con rodillas apoyadas; puente con elevacion corta. Plancha con elevacién alterna de pierna; puente a una pierna.

@ SENAL DE SEGURIDAD ® QUE OBSERVAMOS

Para si notas molestia en la zona lumbar; la cadera no se arquea. ¢Cadera alineada con hombros y rodillas? ;Respira de forma
continua?

Recuperacion activa y movilidad

Montaje. Zona tranquila con colchonetas; musica suave opcional.

Consigna. Durante 4 minutos: caminar suave, movilidad de hombros, cadera y tobillos (8 repeticiones lentas) y 6 respiraciones
profundas. Anota el esfuerzo al empezar y al terminar.

® MAs FAcIL (® MAs DIFicIL

Hacer la movilidad sentado en unasilla. Afadir una zancada lenta con giro suave de tronco por pierna.
@ SENAL DE SEGURIDAD ® QUE OBSERVAMOS

Sin rebotes ni estiramientos forzados; si algo duele, se para. (Elesfuerzo baja a 1-2 y la respiracion se tranquiliza?

Circuito completo: sube una sola variable

Montaje. Los seis ejercicios del circuito (F4) en un mismo espacio; hoja de registro y lapiz.

Consigna. Repite el circuito de la sesién 3 cambiando solo una variable: mas repeticiones, mas series, un nivel mas dificil o menos
descanso. Anota qué cambiaste y coémo fue el esfuerzo.

Q@ MAs FACIL (® MAs pIFicIL

Subir solo una repeticién por ejercicio. Subir un nivel de dificultad en dos ejercicios, no mas.

@ SENAL DE SEGURIDAD ® QUE OBSERVAMOS

Si el esfuerzo pasa de 7 o la técnica se rompe, vuelve al nivel ¢Solo cambia una variable y el esfuerzo sigue en 5-7 con técnica
anterior. estable?

Educacién Fisica - 3.° ESO 25 recursoseso.com



SdA 1 - Mi entrenamiento, mis decisiones - Anexos

Rubrica imprimible By OCENTE

Nombre:

SdA 1 - Mi entrenamiento, mis decisiones

Curso/grupo:

Fecha:

Rubrica para valorar Plan personal basico de fuerza y resistencia. Marca el nivel alcanzado en cada indicador.

Indicador

Resolucion motriz

Autorregulacion y
seguridad

Cooperacion y
convivencia

Mejora y reflexion

Producto /
transferencia

NIVEL 4
Avanzado

Ejecuta carreray ejercicios de fuerza
con técnica estable en todas las series,
elige la variante adecuaday la modifica
sola cuando la técnica o el esfuerzo lo
piden.

Mantiene el esfuerzo en la zona prevista
(carrera 4-5, fuerza 5-7 con 3-4
repeticiones en reserva), calienta y
recupera por iniciativa propiay para
ante cualquier dolor.

Observa a su pareja con criterios claros,
da feedback concreto y respetuoso,
respeta los ritmos distintos y no
compara cuerpos ni marcas.

Usa el registro y el feedback para hacer
dos o mas ajustes justificados con las
cinco variables y explica qué mejord y
por qué.

El plan tiene las cinco variables
coherentes con su objetivo, una
progresion de una sola variable y
recuperacion, y lo adapta con acierto a
una situacién nueva justificando los
cambios.

Observaciones del docente

Educacion Fisica - 3.° ESO

NIVEL 3
Adecuado

Ejecuta la mayoria de
ejercicios con buena
técnicay elige variantes
adecuadas con alguna
orientacion.

Regula el esfuerzo con
alglin recordatorio y

aplica las medidas de
seguridad habituales.

Observa y da feedback
comprensible, y respeta
asu parejay al grupo.

Aplica un ajuste
justificado a partir de su
registro o del feedback.

Elplan es coherentey la
adaptacién individual es
correcta en lo esencial.

NIVEL 2
En proceso

La técnica se deteriora
amedio serie 0
necesita ayuda para
elegir la variante
adecuada.

Se pasa o se queda
corto de esfuerzo con
frecuencia o necesita
varios recordatorios de
seguridad.

Observa o da feedback
de formairregular o
poco concreta.

Acepta el feedback
pero el cambio es
minimo o no lo
justifica.

Faltan variables, la
progresion es poco
clara o la adaptacion
individual es
incompleta.

Valoracion global

26

NIVEL 1
Inicial

No mantiene una
técnica segura o
depende siempre de
ayuda para ejecutary
elegir.

Entrena al fallo, ignora
el dolor o no aplica
medidas basicas de
seguridad.

No cumple el rol de
observacién o hace
comentarios o
comparaciones
irrespetuosas.

No cambia nada del
plan tras la prueba.

El plan no permite ver
ni las variables ni la
progresién, y no hay
adaptacion.
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ANEXO

Autoevaluacion y coevaluacion

SdA 1 - Mi entrenamiento, mis decisiones

ALUMNADO

7

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Parte 1 - Autoevaluacion: «Puedo...»

Afirmacion

Puedo distinguir objetivo, frecuencia, volumen, intensidad y recuperaciéon en un plany O O
dosificarlas.

Puedo mantener mi esfuerzo en la zona prevista con la escala 0-10 y el test del habla sin
llegar al fallo.

Puedo ejecutar sentadilla, bisagra, empuje, tracciéon y plancha con técnica seguray elegir el
nivel adecuado.

Regulo mi esfuerzo y respeto las normas de seguridad sin que me lo recuerden.

Coopero, respeto a todas las personas y acepto el resultado.

OO0 O O
OO0 O O
OO0 O O O
OO0 O O O

Uso el feedback para volver a practicar y mejorar.

Una decision acertada que tomé en la practica Un ajuste para la préxima practica

Parte 2 - Feedback entre iguales

Compaiiero/a o equipo observado:

Una accion concreta que ha hecho bien Un consejo para mejorar

¢Ha cooperado, ha respetado las reglas y ha ayudado a que todos participen? (rodea) Siempre - Casi siempre *
A veces - Pocas veces
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ANEXO

Apoyo y adaptaciones

SdA 1 - Mi entrenamiento, mis decisiones

ALUMNADO

8

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Apoyos para quien necesita mds tiempo, mds pistas visuales o participar con menos impacto. El objetivo es el mismo: disefiar y sequir un plan
propio, seguro y progresivo.

Adaptaciones posibles

Dimension Adaptacion

Espacio Zona fija con colchoneta propia y sin cruces; circuito reducido a 4 ejercicios en lugar de 6.

Material Pictogramas de cada ejercicio con sus tres niveles; cartel de la escala 0-10 con colores; silla o pared como apoyo.

Reglas Series de 6-8 repeticiones con 60 s de descanso; solo se cambia una variable cada vez y la elige el docente entre dos
opciones.

Rol Observador/a con la lista de la Ficha 3, cronometrador/a o responsable del registro, rotando con quien entrena.

Intensidad Rutina de bajo impacto: caminar rapido en lugar de correr, ejercicios de nivel facil y esfuerzo 3-5.

® Plan parcialmente completado

Objetivo: caminar rapido 15 minutos seguidos hablando
en frases cortas. Semana 1: L fuerza (4 ejercicios nivel
facil, 2 series de 6-8) - X caminata rapidade ___ min -V
fuerza (igual). Semana 2: sube (una sola variable).

Recuperacién: martesy jueves ___ - sabado paseo suave.

° Completa los espacios del plan de arriba y escribe qué variable subes en la semana 2.

Elige tres ejercicios equivalentes de nivel facil (F3) para sustituir otros tres de tu plan y explica por qué sirven para el
mismo objetivo.

Ejercicio que sustituyo Ejercicio equivalente ¢Por qué sirve?
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Ampliacion

ALUMNADO
SdA 1 - Mi entrenamiento, mis decisiones

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

2/ Dos modelos de progresion: ¢cual es mas sostenible?

Un plan de cuatro semanas puede progresar de dos maneras. Modelo A (lineal): sube todas las semanas. Carrera
continua: 10, 12, 14 y 16 minutos; fuerza: 2, 3, 3y 4 series. Modelo B (con descarga): sube tres semanasy la cuarta baja el

volumen para recuperar. Carrera continua: 10, 12, 14 y 10 minutos; fuerza: 2, 3, 3y 2 series. En ambos, la intensidad se
mantiene (carrera 4-5, fuerza 5-6).

Compara los modelos y decide cudl es mas sostenible para una persona de tu edad con exdmenes, imprevistos y distinta
motivacion.

7= Pasos
o Calcula cudntos minutos de carrera y cuantas series de fuerza suma cada modelo en las cuatro semanas.
° Valora riesgo de sobrecarga, facilidad para retomar si falta una semana, motivacién y dependencia de que todo salga bien.

° Elige un modelo para tu propio plan y justifica la eleccién con al menos tres argumentos.

° Propén una modificacién que lo haga mas sostenible (por ejemplo, plan B para semanas de exdmenes).

e Compara los dos modelos con cada criterio.

Criterio Modelo A (lineal) Modelo B (con descarga)

Total de minutos de carreray de series en 4 semanas
Riesgo de sobrecarga
Facilidad para retomar tras una semana perdida

Motivacién a largo plazo

& Entrega

La tabla completaday un parrafo de 6-8 lineas que justifique tu eleccién y la modificacién propuesta. Puedes presentarlo a
la clase en la sesion 7.
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ANEXO

Guia docente y soluciones

1 0 DOCENTE
SdA 1 - Mi entrenamiento, mis decisiones

£ Ficha 1

1. Test: b (lo exigente que es el esfuerzo, de 0 a 10); ¢ (nimero de sesiones por semana); d (empezar a un ritmo en el que puedas
hablar y subir poco a poco).

N

.V/F: F (las agujetas no miden la calidad), F (un plan es personal), V, F (no es necesario y aumenta el riesgo de lesion).

w

. Punto de partida: respuestas personales; no se corrigen ni se comparan. Se valora que el objetivo sea realista y no dependa de peso
o medidas.

£ Ficha 2

.Valores esperables: bloque 1 entre 2 y 4; bloque 2 entre 3y 5; bloque 3 entre 4 y 6; calma 1-2. Test del habla coherente con la tabla
F2. Pulso orientativo: de unas 80-100 en reposo a 120-160 pulsaciones/min en el bloque 3; no se compara entre alumnos.

—

2. Relacion: cantar - 0-1; frases largas — 2-3; frases cortas — 4-5; dos o tres palabras seguidas — 6-7.
3. Respuesta modelo: «Fui un punto mas rapido de lo previsto en el bloque 2 y apenas podia hablar; bajaré el ritmo y mantendré los 4
minutos».
2 Ficha3

—

. Lista de observacion: se valora que el observador marque con criterio, no todo, y que justifique con un ejemplo concreto lo que ve.

»

Relacion: rodillas hacia dentro — empuja las rodillas hacia fuera; espalda arqueada — espalda neutra y cadera atras; cadera cae —
aprieta abdomen y gliteos; contiene la respiracién — exhala durante el esfuerzo.

3. Tabla de ejercicios: son vélidas tres combinaciones razonables (p. ej. sentadilla estdndar, flexién inclinada en la pared, plancha con
rodillas) si el nivel se justifica por la experiencia y la realidad corporal propias.

/2 Ficha 4

. Test: ¢ (subir una sola variable un poco); b (al menos un dia de descanso o de actividad suave).

N =

. Huecos: 30-60 - un dia - 8-10 - suefio. Las horas de suefio son una recomendacién general para adolescentes (conviene confirmarla
con el departamento de Biologia).

3. Variable que sube: p. e]. fuerza de 2 a 3 series; resistencia de 12 a 14 minutos. Se valora que solo cambie una variable por tipo de
sesidon y que se justifique (la técnica ya es estable, el esfuerzo es 5y no 7).

/2 Ficha 5

. Objetivo modelo: «Correr 14 minutos seguidos hablando en frases cortas y hacer 6 ejercicios con buena técnica durante 3 series.

N =

. Calendario modelo: L fuerza, M descanso, X carrera, J descanso, V fuerza, S paseo de 30 min (2-3), D descanso; esfuerzos 5-6 en
fuerza, 4-5 en carrera.

3. Lista de comprobacidn: se revisa con el alumno punto a punto; el plan debe cumplir los cinco para considerarse completo.

£ Ficha 6

. Elregistro se contrasta con lo previsto en la plantilla: esfuerzo entre 4 y 7, técnica correcta en la mayor parte de las series. Valores
de 8 0o mas indican que hay que bajar la intensidad.

[

N

. Coevaluacion: se valora que la pareja marque con criterio y comente al menos un ejemplo.

w

. Ajustes modelo: «bajar de 12 a 10 minutos la carrera porque llegué a 7 y no podia hablar»; «pasar de 3 a 2 series en la plancha
porque la cadera caia».
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> Ficha7
1. Problemas del reto: no hay objetivo; frecuencia diaria sin descanso; volumen enorme (100 + 100 + 5 km) sin progresion; intensidad
al fallo; ninguna recuperacion; no se adapta a tres tardes ni a su experiencia (se aceptan tres).

2. Plan modelo: L fuerza (4-5 ejercicios sin material, 2 series de 8-10, esfuerzo 5-6); X carrera suave en bloques de 3-4 minutos (4-5); V
fuerza (igual) o juego activo de 30 minutos; martes, jueves, sabado y domingo recuperacion.

3. Justificaciones vélidas: «tres sesiones con descanso porque necesita recuperarse»; «esfuerzo 5-6 porque debe quedarle margen»;
«sube solo una variable porque empieza».

4. Reflexion propia: cualquier cambio concreto basado en el registro o en el feedback (p. €j. bajar volumen, afiadir descanso, elegir un
nivel mas facil) con su efecto.

£ Refuerzo (Anexo 8)
1. Plan: caminata rapida de 10-12 minutos; semana 2 sube los minutos (p. ej. a 14); recuperacién: martes y jueves descanso. Se acepta
cualquier valor razonable.

2. Equivalencias: sentadilla estandar — sentarse y levantarse de una silla; flexion en suelo — flexion en la pared; plancha - plancha
con rodillas. Mismo patrén de movimiento, menor exigencia.

/2 Ampliacién (Anexo 9)

1. Totales: Modelo A 52 minutos de carrera y 12 series de fuerza; Modelo B 46 minutos y 10 series. Comparacion: A sube mas pero
acumula cargay es fragil ante una semana perdida; B incluye descarga, es mas facil de retomar y mas sostenible para una
adolescencia con exdmenes.

2. Se valora lajustificacién con al menos tres argumentos y una modificacién realista (plan B de semanas de exdmenes, sustituir una
sesién por un paseo).

£4 Notas para el docente: temporalizacion, seguridad y diferenciacion

e Montaje: gimnasio dividido en zona de circuito (seis estaciones con colchonetas, F4), zona de carrera (conos a 150-200
m) y zona de registro con mesas. Parejas fijas de observacion durante toda la situacién; grupos de 4-6 para rotar por las
estaciones de las tarjetas (Anexo 5). Un ordenador por grupo para la hoja de célculo.

e Temporalizacién orientativa por sesién (50 min): 5 min de explicacion, 8 min de calentamiento auténomo, 25-30 min de
practicay 5-7 min de ficha y vuelta a la calma. Las fichas no deben superar 7 minutos; la sesién 5 puede dedicar mas
tiempo a la plantilla.

e Seguridady alternativa sin equipamiento: no se hacen pruebas maximas ni series al fallo; comprobar colchonetas y
espacio al inicio. Sin bandas ni pesos se trabaja con peso corporal, botellas y mochilas; sin ordenador, registro en papel
con c6digo. El pulso es solo un dato orientativo y no se publica; no se registran peso ni medidas. Atencién a las
indicaciones médicas conocidas.

e Observables: coherencia de las cinco variables, esfuerzo dentro de la zona (4-5 en carrera, 5-6 en fuerza), técnica
estable, uso del registro y del feedback, y justificacion de la progresion. Progresion posible: en 4.°, planes de cuatro
semanas y andlisis de una actividad con la comunidad.
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/\ Errores frecuentes

e Copiar una rutina de internet sin adaptarla al objetivo,
la experiencia o el tiempo.

e Subir varias variables a la vez (mas series, mas peso y
menos descanso) o entrenar hasta el fallo.

e Correr demasiado rapido y no poder hablar, o
confundir esfuerzo con dolor.

e Técnica deficiente: rodillas hacia dentro en la
sentadilla, espalda arqueada en la bisagra, cadera
caida en la plancha, respiracion bloqueada.

e Planificar sesiones de fuerza consecutivas sin
descanso, o no incluir plan B.

e Escribirnombre, peso o medidas en el registro, o
comparar el esfuerzo o el pulso con otras personas.

Educacion Fisica - 3.° ESO
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58 Criterios para valorar respuestas abiertas

e Se aceptan planes diferentes al modelo si tienen las
cinco variables, esfuerzo 4-7 sin fallo, descansos y una
progresion de una sola variable justificada.

e Enlaadaptacién individual se valora que los cambios
estén relacionados con la situacion (tiempo, material,
experiencia) y no con marcas ni cuerpos.

e Elesfuerzo percibidoy el pulso son personales: no se
corrige el valor, sino su coherencia con el plany la
capacidad de ajustar.
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SITUACION DE APRENDIZAJE

Entrenar: ciencia o mito

PREGUNTA GUIA

¢Como distinguimos una recomendacion fiable de una promesa fitness sin base cientifica?

< | CURsO ® SESIONES < | BLOQUES DE SABERES
3.°ESO 7 sesiones ~ ) A-C
R COMPETENCIAS ESPECIFICAS @ PRODUCTO / RETO FINAL ) CRITERIOS DE EVALUACION
CE1, CE2 Laboratorio practico de mitos del 1.2,1.5,1.6,2.3
fitness

@ Contexto, reto y producto

En el IES Valle del Jarama (centro ficticio) se prepara la Feria de Ciencia Motriz, una tarde en la que 3.° abre el gimnasio a las
familias y al alumnado de 1.° y 2.°. El departamento de Educacién Fisica ha recogido en el patio las frases que mas se repiten:
«hay que estirar mucho antes de correr», «<cuanto mas rapido hagas el ejercicio, mas efecto tiene», «si no te cansas hasta el
fondo no sirve», «este batido te pone fuerte en una semana». Algunas tienen base cientifica, otras son medias verdades y otras
son promesas para vender. El encargo es claro: cada equipo montara un puesto de laboratorio practico en el que el publico
pueda probar un mito, ver los datos y leer una conclusién prudente.

Para conseguirlo, el alumnado aprende primero qué hace fiable una afirmacién (quién la dice, qué prueba aporta, qué intereses
tiene y qué riesgo supone) y vive tres mini experimentos motrices seguros: calentamiento y sensacion, técnica frente a
velocidad y fatiga y precision. Registra datos propios, distingue experiencia personal, correlacion y evidencia, analiza
publicaciones y publicidad ficticias y crea tarjetas «mito / evidencia». En la feria cada equipo presenta su conclusién con sus
limites y, de forma individual, demuestra que sabe evaluar una afirmacién nueva.

Reto & Producto / reto final

Montar por equipos un puesto de laboratorio practico Laboratorio practico de mitos del fitness.
que ponga a prueba un mito del fitness con una tarea

motriz segura, registre datos y presente una conclusién

prudente con sus limites, y evaluar después de forma

individual una afirmacién nueva.

/\  Légica motriz predominante. Experimentos motrices sencillos sobre calentamiento, descanso, técnica, fatiga y percepcion
del esfuerzo + andlisis de afirmaciones.

@ Vinculacion curricular

COMPETENCIAS ESPECIFICAS MOVILIZADAS (SiINTESIS)

(38 Adoptar un estilo de vida activo y saludable, incorporando la actividad fisica a las rutinas y analizando criticamente
modelos corporales y practicas sin base cientifica.

(W) Adaptar capacidades fisicas, perceptivo-motrices y coordinativas y habilidades motrices para resolver situaciones motrices
variadas con superacion y resiliencia.
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Criterios de evaluacion seleccionados (redaccion oficial del RD 217/2022)

.

Incorporar de forma auténoma los procesos de activacién corporal, autorregulacién y dosificacién del esfuerzo, alimentacién
saludable, educacién postural, relajacion e higiene durante la practica de actividades motrices, interiorizando las rutinas
propias de una practica motriz saludable y responsable.

W3 Adoptar actitudes comprometidas y transformadoras que rechacen los estereotipos sociales asociados al ambito de lo
corporal, al géneroy a la diversidad sexual, y los comportamientos que pongan en riesgo la salud, contrastando con
autonomia e independencia cualquier informacién en base a criterios cientificos de validez, fiabilidad y objetividad.

il Planificar, desarrollar y compartir con seguridad la practica fisica cotidiana manejando recursos y aplicaciones digitales
vinculados al ambito de la actividad fisica y el deporte.

Wl Evidenciar controly dominio corporal al emplear los componentes cualitativos y cuantitativos de la motricidad de manera
eficiente y creativa, resolviendo problemas en todo tipo de situaciones motrices transferibles a su espacio vivencial con
autonomia.

Saberes basicos seleccionados (concrecion a partir del RD 217/2022)

Cédigo Saber basico

A2 Alimentacién saludable y andlisis critico de publicidad, dietas no saludables o sin base cientifica.

A3 Educacion postural, estiramientos ante dolores musculares, ergonomia y calentamiento especifico autdnomo; mitos y falsas
creencias.

A4 Salud social y mental: suplementacién y dopaje, riesgos y ética; presiones competitivas, modelos estéticos y trastornos

vinculados al culto insano al cuerpo.
C3 Capacidades condicionales y planificacién de fuerza y resistencia; sistemas de entrenamiento.

Los cddigos (A1, B3...) son internos de este cuaderno y localizan el saber dentro de los seis bloques del Real Decreto; no son una numeracion oficial.

/2 Concrecion didactica en esta situacion

e Analisis critico de la informacion: criterios de validez, fiabilidad y objetividad aplicados a afirmaciones, posts y
publicidad de ambito fitness.

e Mitosy falsas creencias sobre calentamiento, estiramientos, agujetas, esfuerzo «al limite» y entrenamiento; el
calentamiento especifico autébnomo como practica real.

e Alimentacién saludable, suplementacién y dopaje: se analizan afirmaciones y publicidad, pero nunca se prueban
suplementos ni dietas en clase.

e Controly dominio corporal: ejecucién de tareas funcionales (sentadilla controlada, punteria con lanzamiento,
equilibrio) y comparacién entre condiciones.

e Método sencillo de mini experimento: pregunta, hipétesis, condiciones Ay B en orden alterno, registro, conclusién
prudente y limites.

e Salud social y mental: presién de modelos estéticos y del culto al cuerpo; uso responsable de recursos digitales y
proteccion de datos personales.
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B) ovjetivos didacticos

v Contrastar afirmaciones sobre ejercicio y salud con criterios de fiabilidad: autoria, prueba, intereses y riesgo.

v Distinguir experiencia personal, correlacién y evidencia, y explicar por qué una muestra pequefia no permite
generalizar.

v Observar efectos agudos de la practica (calentamiento, ritmo y fatiga) en tareas motrices seguras, regulando el
esfuerzo con la escala 0-10 y sin sacar conclusiones médicas.

v Detectar recursos engafiosos en publicaciones y publicidad ficticias, incluidas las que promueven suplementos, dietas
milagro o modelos corporales.

v Comunicar una conclusién prudente con sus limites en una tarjeta, un cartel o una presentacién segura, sin compartir
datos personales.

Metodologia y organizacion practica

(¢ Tiempo de compromiso motor Aprendizaje por retos

Explicaciones breves, estaciones preparadas y material Cada sesion plantea una decisién o problema motor que
distribuido para maximizar practica real. obliga a percibir, decidir, ejecutar y revisar.

< Modelos pedagoégicos 3 Evaluacion formativa

Combinacion flexible de educacién deportiva, Observacion, feedback especifico, autoevaluaciéon y
aprendizaje cooperativo, ensefianza comprensiva del coevaluacién para volver a practicar y mejorar.

deporte, retos y proyectos motores.

2 Inclusién <> Transferencia
Variantes de espacio, tiempo, material, reglas, rolesy Las tareas conectan con actividad fisica auténoma,
nivel de oposicidn sin rebajar el propdsito del criterio. convivencia, salud, ocio, cultura motriz o uso

responsable del entorno.

e Secuencia de sesiones

@ Las sesiones son practicas: la mayor parte del tiempo es compromiso motor. Cada una deja una evidencia breve que se recoge en
la ficha de sesién del Anexo 3. Los diagramas, reglas y protocolos estan en el dossier (Anexo 2) y las consignas de estacién, en las
tarjetas (Anexo 5).

@ SESION 1
Qué hace fiable una afirmacién: circuito suave y clasificacion de afirmaciones con semaforo

Evidencia: Ficha 1: semaforo de afirmaciones, test sobre experiencia, correlacién y evidencia y afirmacién que quiero investigar.

B Ficha: Anexo 3 -ficha 1

@ SESION 2
Mini experimento 1: calentamiento y sensacion, condiciones A 'y B en orden alterno

Evidencia: Ficha 2: hipétesis, registro de esfuerzo, movilidad y técnica en Ay By conclusién prudente. B Ficha: Anexo 3 - ficha 2
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O

®

®

SESION 3

Mini experimento 2: técnica frente a velocidad en una sentadilla a silla

Evidencia: Ficha 3: registro de errores técnicos y esfuerzo y lista de observacion de la pareja. B Ficha: Anexo 3 -ficha 3

SESION 4

Mini experimento 3: fatiga y precision con punteria tras un circuito suave

Evidencia: Ficha 4: registro de aciertos y esfuerzo, célculo de medias y valoracién de los limites de los datos.

B Ficha: Anexo 3 - ficha 4

SESION 5
Analisis de publicaciones y publicidad ficticias con las sefiales de alerta

Evidencia: Ficha 5: tabla de anélisis de cuatro posts y sefiales de alerta relacionadas. B Ficha: Anexo3-ficha5

SESION 6

Creacion de las tarjetas «mito / evidencia» y ensayo del puesto con coevaluaciéon

Evidencia: Plantilla del producto motor (Anexo 4), tarjeta de equipo en la Ficha 6 y coevaluacién de otra tarjeta (Anexo 7).

B Ficha: Anexo 3-ficha 6

SESION 7

Feria de ciencia motriz: cada equipo presenta su puesto con conclusiones y limites; reto individual
Evidencia: Puesto en la feria (rGbrica, Anexo 6) y Ficha 7: evaluacion individual de una afirmacion nueva y mini experimento propio.

B Ficha: Anexo3-ficha7

Evaluacion

La evaluacién se centra en el desempeiio observable, la toma de decisiones, la autorregulacién, la convivencia, la seguridad y la

capacidad de transferir lo aprendido. Las marcas fisicas o resultados cuantitativos nunca se utilizan de forma aislada como
criterio de logro.

Criterios, evidencias e instrumentos

Criterio

Evidencia principal Instrumento

1.2

1.5

1.6

2.3

Calienta de forma auténoma, dosifica el esfuerzo con la escala 0-10 en los tres experimentos  Fichas 2,3y 4y sesiones 2-4 /
(sin superar 7) y reconoce que ni dietas ni suplementos forman parte de la practica. observacion sistemética

Contrasta afirmaciones con criterios de validez, fiabilidad y objetividad, identifica Fichas 1,5y 7/ rabrica
estereotipos corporales y riesgos de dopaje o suplementacién sin base y propone una
alternativa honesta.

Consulta fuentes digitales, registra y representa datos en una tabla o grafica y comparte su Ficha 4y Anexo 4y tarjetas /
tarjeta o cartel sin datos personales. lista de comprobacién
Ejecuta las tareas funcionales (sentadilla a silla, punteria, equilibrio) con control, adapta el Fichas 3y 4y sesiones 3-4 /
ritmo y compara su ejecucién en dos condiciones. observaciény rabrica
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@ Rubrica del reto / producto final

Indicador

NIVEL 4
Avanzado

NIVEL 3
Adecuado

NIVEL 2
En proceso

NIVEL 1
Inicial

Resolucion motriz

Autorregulacion y
seguridad

Cooperacion y
convivencia

Mejora y reflexion

Producto /
transferencia

Ejecuta la sentadilla a sillay la punteria
con control en las dos condiciones,
ajusta el ritmo por si mismo y mantiene
la técnica estable aunque aparezca
cansancio.

Mantiene el esfuerzo en la zona prevista
(mdaximo 6-7), respeta distancias y
turnos de lanzamiento, para ante un
dolory no propone dietas, suplementos
ni pruebas maximas.

Rota los roles (practica, observa, anota),
da feedback concreto y respetuoso,
escucha las dudas del pablicoy no
compara cuerpos ni marcas.

Usa los datos y la coevaluacién para
corregir el disefio del puesto y la
conclusion, explica sus limites
(muestra, sesgos, orden) y distingue
correlacion de evidencia.

El puesto prueba el mito con una tarea
segura, muestra datos claros y presenta
una conclusién prudente; de forma
individual evalUa una afirmacién nueva
y disefia un mini experimento
coherente.

Ejecuta con control
suficiente y ajusta el ritmo
con alguna orientacién.

Regula el esfuerzo con
alglin recordatorio y
respeta las normas del
puesto.

Cumple su roly respeta a
su equipoy al publico.

Corrige un aspecto del
puesto a partir de los
datos o del feedback y
reconoce un limite.

El puesto cumple el
propésito y la evaluacion
individual es correcta en lo
esencial.

Materiales, espacio y seguridad

La técnica se pierde al
cambiar de condicién o
necesita ayuda para ajustar.

Se pasa de esfuerzo o
necesita varios
recordatorios de seguridad.

Cumple el rol de forma
irregular o da feedback
poco concreto.

Acepta el feedback pero la
conclusién sigue siendo
demasiado rotunda o poco
justificada.

Falta un elemento (datos,
limites o conclusién) o la
evaluacion individual es
incompleta.

No controla las tareas o
no sigue las condiciones
del experimento.

Ignora el esfuerzo
previsto o las normas de
seguridad del
experimento.

No cumple el rol o hace
comentarios o
comparaciones
irrespetuosas.

No modifica el puesto ni
reconoce limite alguno de
sus datos.

El puesto no permite
probar el mito ni
evidencia el aprendizaje.

® Material y espacio (@ Seguridad y prevencién

e Gimnasio o pista con tres zonas de laboratorio; 12
sillas o bancos bajos estables, 12 colchonetas, 12

No se experimenta con suplementos, dietas, dolor,
privacién de suefio ni esfuerzos maximos: todos los
conos, 6 dianas en la pared (cartulinas con circulos) y
30 pelotas blandas o bolsitas de arena.

experimentos son de intensidad moderada, con series
cortas y esfuerzo maximo previsto de 6-7. Zonas
separadas, distancia de lanzamiento marcada y todas las
personas de espaldas a la diana al recoger. Los datos son
didacticos y no diagndsticos: no se comparan cuerpos,
pulsos ni marcas, y no se registran nombres, peso ni
medidas. Quien tenga indicaciones médicas conocidas
realiza la version de bajo impacto.

e 6 crondémetros o el mévil del docente, hojas de
registro, tarjetas de cartulina A5 para el Anexo 5y una
tablet o un ordenador por grupo para tablas y
consulta de fuentes.

e Fichas de publicacionesy anuncios ficticios (F7),
cartel grande de la escala 0-10 y de las sefiales de
alerta (F2).

Si no tienes este material... Sin dianas: circulos
dibujados con tiza o cartulinas pegadas a la pared. Sin
sillas: sentadilla hasta tocar una pila de libros. Sin
ordenador ni tablet: tablas y gréaficas en papel
cuadriculado y consulta de las fuentes impresas del
dossier.

CO Interdisciplinariedad: Biologia y Geologia (respuesta del organismo al esfuerzo, nutricién) y Fisica y Quimica (velocidad, tiempo,
método cientifico, medidas y variables).
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Atencion a la diversidad (DUA), apoyo y ampliacion

@ Representacion §) Accion y expresion

Demostracién breve, consignas visuales, reglas por Variantes de espacio, tiempo, implemento,

pasos, mapas/diagramas y ejemplos de ejecucion. desplazamiento, oposicidn y rol para acceder al mismo
objetivo.

§ Participaci()n @ Apoyo / adaptaci(’)n Anexo 8

Eleccién guiada, roles rotatorios y énfasis en progreso, Roles de observacién/andlisis y tareas motrices

decision y cooperacién frente a comparacion de adaptadas.

rendimiento.

&/ Ampliacion = Anexo9

Evaluar una afirmacién nueva usando una plantilla de evidencia y sesgos.
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ANEXO

Lanzamiento del reto
1 SdA 2 - Entrenar: ciencia o mito

ALUMNADO

«Este batido te pone fuerte en siete dias.» «Si no tienes agujetas, no has entrenado.» «Cuanto mas rapido hagas el
ejercicio, mejor.» Las ofs en el patio, en el mdvil, en anuncios... ;Cuales son ciertas y cuales solo quieren vendernos algo?
El departamento de Educacién Fisica os propone convertir el gimnasio en un laboratorio: cada equipo montara un puesto
para la Feria de Ciencia Motriz, probard un mito con su propio cuerpo de forma segura, anotara datos y escribird una
conclusion prudente. Ni milagros ni mentiras: solo lo que podais demostrar. ;Os atrevéis a ser cientificos y cientificas del

movimiento?

€€

¢cComo distinquimos una recomendacion fiable de una promesa
fitness sin base cientifica?

Vuestro reto

Montar por equipos un puesto de laboratorio practico
que ponga a prueba un mito del fitness con una tarea
motriz segura, registre datos y presente una conclusién
prudente con sus limites, y evaluar después de forma
individual una afirmacién nueva.

£, Hoja de ruta - 7 sesiones

Descubrimos qué hace fiable una afirmacioény la
clasificamos con un seméforo.

Probamos el calentamiento: ;cambia la sensaciony la
técnica?

Comparamos técnicay velocidad en una tarea
funcional.

Estudiamos cdmo afecta la fatiga a la precision.
Analizamos publicaciones y publicidad de fitness.

Creamos las tarjetas mito / evidencia y ensayamos el
puesto.

Presentamos la feria y evaluamos una afirmacion
nueva.
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& Lo que vais a producir

Laboratorio practico de mitos del fitness.

@ Seguridad. No se experimenta con suplementos, dietas,
dolor, privacion de suefio ni esfuerzos maximos: todos
los experimentos son de intensidad moderada, con series
cortas y esfuerzo maximo previsto de 6-7.

[ Al terminar seré capaz de...

v

Contrastar afirmaciones sobre ejercicio y salud con
criterios de fiabilidad: autoria, prueba, intereses y
riesgo.

Distinguir experiencia personal, correlaciony
evidencia, y explicar por qué una muestra pequeia
no permite generalizar.

Observar efectos agudos de la practica
(calentamiento, ritmo y fatiga) en tareas motrices
seguras, regulando el esfuerzo con la escala 0-10 y sin
sacar conclusiones médicas.

Detectar recursos engafiosos en publicacionesy
publicidad ficticias, incluidas las que promueven
suplementos, dietas milagro o modelos corporales.
Comunicar una conclusién prudente con sus limites
en una tarjeta, un cartel o una presentacién segura,
sin compartir datos personales.

-] ¢Cémo me evaluaran?

Sobre todo, con lo que hacéis en la practica: el docente
observa vuestro desempefio con la ribrica (Anexo 6) y
vosotros os valordis y os dais feedback (Anexo 7). Las

fichas son breves: jel protagonista es el movimiento!
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ANEXO

Dossier visual y técnico

SdA 2 - Entrenar: ciencia o mito

ALUMNADO

2

Lo esencial para trabajar como laboratorio de ciencia motriz: el encargo, las sefiales de alerta, el método del mini experimento,
el montaje del laboratorio, un ejemplo de datos y de tarjeta, cuatro publicaciones para analizar, el protocolo de seguridad y el
glosario.

m El encargo de la Feria de Ciencia Motriz ESTUDIO DE CASO

Para: equipos de 3.° - De: departamento de Educacion Fisica - Asunto: puestos de laboratorio de la Feria de Ciencia Motriz

Eljueves 21 de mayo, de 17:00 a 19:00 h, el gimnasio se abrird a familias y al alumnado de 1.° y 2.°. Necesitamos seis
puestos de laboratorio, uno por equipo. Cada puesto debe:

e partir de un mito o afirmacion real o ficticia sobre ejercicio y salud,;

e ofrecer una tarea motriz segura que el pablico pueda probar en 3 minutos, con esfuerzo maximo de 6-7,;
e comparar dos condiciones (A y B) cambiando una sola cosa y manteniendo igual todo lo demés;

e mostrar los datos del equipo en una tabla o una grafica sencilla;

e terminar con una conclusion prudente y con los limites de lo que se ha comprobado;

e indicar donde buscar una fuente fiable y no mostrar nombres, fotos ni datos personales.

No se admitirdn puestos que prueben suplementos, dietas, ayunos, privaciéon de suefio o pruebas hasta el agotamiento.

Fuente: Caso ficticio creado para el aula.

Q  ;Qué requisitos podéis comprobar con una tabla de datos y cuales con un criterio de fiabilidad?

a Semaforo de fiabilidad: cuatro preguntas DATOS
Pregunta Verde: seiial de confianza Rojo: seiial de alerta
{Quién lo Organismo de salud, profesional titulado o Perfil anénimo, «guri» o cuenta que vende lo que recomienda
dice? equipo investigador identificable
{Qué prueba Estudios o recomendaciones oficiales con Una anécdota («a mi me funcioné») o una cifra sin explicar cémo
aporta? método explicado se obtuvo
{Quéintereses  Novende nada o declara quién financia Vende un producto o estd pagado por la marca
tiene?
{Qué riesgo Aconseja progresion, descanso y consultar Promete resultados garantizados, rapidos o sin esfuerzo; incita a
supone? con profesionales entrenar al limite, a dietas milagro o a comparar cuerpos

Verde: se puede usar como punto de partida. Ambar: faltan datos; se busca otra fuente. Rojo: no se usay se desconfia. Un
mensaje con lenguaje absoluto («siempre», «<nunca», «para todo el mundo», «100 % garantizado») ya es motivo de duda.

Fuente: Elaboracion propia a partir de criterios habituales de lectura critica y alfabetizacién medidtica.
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a El método del mini experimento ESQUEMA

Mito Pregunta Hipotesis Prueba A/B Registro Conclusion
algo que ;qué puedo qué creo que orden al azar esfuerzo 0-10, prudente y
se dice probar? pasara cambio 1 cosa aciertos, técnica con limites

Se mantiene igual en Ay B: la tarea, el tiempo, el espacio y la persona que mide.

Orden al azar: la mitad hace primero Ay la otra mitad, primero B.

Fuente: Esquema de elaboracion propia.

Q  Elorden al azar evita que el cansancio o el aprendizaje de la primera prueba cambien el resultado de la segunda.

m Montaje del laboratorio en planta ESQUEMA
A - Calentamiento y sensacion B - Técnica frente a velocidad C - Fatiga y punteria
4 \ 4 N\ 4 g \
O,
colchoneta Re
] "

A A linea de lanzamientoa3 m
L J \_ J \_ J

. practica . observa . anota y cronometra A cono

Fuente: Esquema de elaboracién propia.

Q. Tres personas por puesto. Entre puestos, 3 m de separacién; al recoger las pelotas, se avisa y se espera el turno.
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a Datos de ejemplo: punteria en reposo y tras el circuito GRAFICO

®cn reposo @ Tras 2 min de circuito suave
10

Equipo 1 Equipo 2 Equipo 3 Equipo 4 Equipo 5 Equipo 6

aciertos de 10

Como se lee: en reposo, la media de la clase es 35 + 6 = 5,8 aciertos; tras el circuito, 30 + 6 = 5,0. La diferencia (= 0,8)
apunta a que el cansancio puede empeorar algo la precision, pero dos equipos no cambian, la muestra es de solo seis
equiposy la tarea es corta. Conclusién prudente: «<En nuestros datos, la punteria bajé algo tras el circuito; haria falta mas
gente y mas intentos para confirmarlo».

Fuente: Datos ficticios de seis equipos de una clase de 3.° creados para este cuaderno. Cada equipo lanza 10 veces a la diana desde 3 m.

m Ejemplo resuelto: tarjeta «mito / evidencia» DATOS
Mito «Cuanto mas rapido hagas la sentadilla, mas efecto tiene.»
Pregunta (Cambia la técnica cuando hacemos 10 sentadillas a silla despacio (3 s por repeticién) o agiles (1s)?
Pruebaen el A: lento, B: agil, en orden alterno; 10 repeticiones cada una. Se mantiene igual la silla, la altura y la persona que
puesto observa.
Datos (ficticios) Errores de técnica en 10 repeticiones: lento 1, agil 4. Esfuerzo percibido: lento 4, agil 5.
Conclusién Con nuestros datos, al ir agil aparecieron mas errores; la técnica parece importar mas que la velocidad.
prudente
Limites Solo 6 personas, una tarea corta, un observador distinto cada vez; no sirve para decir qué es mejor para

cualquier persona.

Fuente fiable Recomendaciones de la OMS (2020) y fuentes de la Federacién Espafiola de Educacién Fisica y de profesionales
titulados, buscadas con el semaforo F2.

Fuente: Ejemplo ficticio de elaboracién propia.
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Cuatro publicaciones para analizar NOTICIA

Post 1 - @FitMaxi_Oficial. «;Cansado de rutinas aburridas? Mi batido ProBurn y 5 minutos de abdominales al dia: el
cambio que tu cuerpo necesita en solo 7 dias. Garantizado. Usa mi cddigo y consiguelo con un 20 % de descuento.»

Post 2 - @Lucas.Entrena. «Mi primo hizo 30 dias seguidos de 100 flexiones sin descanso y ahora esta enorme. Si a él le
funciono, te funciona a ti. No pares aunque te duela, el dolor es debilidad que sale del cuerpo.»

Post 3 - Anuncio de la bebida XTreme. «Un estudio con 12 personas demostré que, tras tomar XTreme, corrieron un 40 %
mas. Estudio realizado por el laboratorio XTreme.»

Post 4 - Hoja informativa de un centro de salud. «Nifios, niflas y adolescentes de 5 a 17 afios: se recomienda una media
de 60 minutos diarios de actividad fisica moderada a vigorosa, actividades de fortalecimiento muscular y éseo al menos 3
dias por semanayy limitar el tiempo sedentario. Si tienes dudas sobre tu caso, consulta con tu profesional sanitario o con
tu profesorado de Educacién Fisica.»

Fuente: Publicaciones y anuncios ficticios creados para el aula. Ninguna cuenta, marca, estudio ni persona es real.

Q  Aplica el seméforo F2 a cada publicacién. ;Cudl tiene mas sefiales de alerta?

m Protocolo del laboratorio de ciencia motriz PROTOCOLO

Antes: revisad el espacio (colchonetas sin pliegues, sillas estables, pelotas blandas, calzado atado) y repartid los roles:
persona que practica, observadora y anotadora/cronometradora. Se rotan en cada prueba. Anotad un cddigo, nunca el
nombre.

Procedimiento:

. Haced un calentamiento auténomo de 5 minutos (activacién suave, movilidad y 2 repeticiones ligeras de la tarea).

. Fijad qué se mantiene igual (tarea, tiempo, espacio, quién mide) y qué cambia (A frente a B).

1
2
3. La mitad del equipo hace primero Ay la otra mitad, primero B, con 2 minutos de descanso entre pruebas.
4. Anotad esfuerzo (0-10), datos de la tarea (errores, aciertos o tiempo) y una observacion.

5

. Calculad las medias del equipo, comparad Ay By escribid una conclusién prudente con sus limites.

Seguridad: esfuerzo maximo de 6-7, sin fallo, sin dolor, sin pruebas maximas ni competir. Los lanzamientos solo se hacen
cuando todos estan detras de la linea. Se para ante dolor o mareo y se avisa al docente. No se prueban suplementos,
dietas, ayunos ni privacion de suefio.

Datos y digital: usad un cédigo inventado y no publiquéis fotos ni nombres; los datos son didacticos, no diagnésticos.
Consultad fuentes oficiales y anotad la direccién o el titulo.

Cierre: vuelta a la calma de 3 minutos, hidratacion, recogida del material y anotacién de una mejora para el puesto.

Fuente: Pautas de elaboracién propia.
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m Glosario de ciencia motriz

Hipotesis
Variable
CondicionAyB
Muestra

Efecto agudo
Correlacion

Sesgo

Conclusién prudente
Fuente fiable

Evidencia

Placebo

Dopaje

Efecto de la marca

Fuente: Elaboracién propia.
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GLOSARIO

Lo que creemos que ocurrira, que debe poder comprobarse con datos.

Cualquier cosa que puede cambiar en el experimento (el ritmo, el calentamiento, la fatiga...).
Las dos situaciones que comparamos; solo debe cambiar una cosa entre ellas.

Personas o intentos que participan; si es pequefia, los resultados no se pueden generalizar.
Cambio inmediato tras un ejercicio (mas pulso, més respiracién, mas cansancio).

Dos cosas que ocurren a la vez; no prueba que una cause la otra.

Error sistematico que inclina el resultado: del orden, de la marca, de la persona que mide o de solo contar
los éxitos.

Afirmacion ajustada a los datos que dice qué se ha visto y qué no se puede asegurar.
Fuente que identifica a su autor, aporta pruebas, declara sus intereses y no promete milagros.

Informacién obtenida con un método claro, repetible y contrastable; es méds que una experiencia
personal.

Mejora de la sensacién solo por creer que algo funciona, sin que haga nada por si mismo.

Uso de sustancias o métodos prohibidos para mejorar el rendimiento; es una trampa y un riesgo para la
salud.

Tendencia a creer lo que dice quien vende un producto porque es famoso o estd muy presente en redes.
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ANEXO 9 Q&
Fichas de sesion —
SdA 2 - Entrenar: ciencia o mito
( ¢Es fiable lo que oigo? SESION 1

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Rellénala tras el circuito suave y la discusién inicial (6 minutos). Usa el semaforo F2.

0 Clasifica cada afirmacion: verde, ambar o rojo, y sefiala una razén.

Afirmacion Semaforo Razoén

«Con este batido quemaras grasa mientras duermes.» (anuncio de la marca del batido)

«Los adolescentes deberian hacer una media de 60 minutos de actividad fisica diaria.» (OMS, 2020)
«A mi me funciona, asi que funciona a todo el mundo.» (un amigo)

«Un estudio pagado por la marca dice que su bebida mejora un 40 %.»

a Elige la respuesta correcta.

Una experiencia personal...
O demuestra que algo funciona para todos O no sirve nunca O es la prueba mas fiable

O puede ser un buen punto de partida pero no es una prueba general

Dos cosas ocurren a la vez (correlacién). Eso significa que...

O la segunda siempre es mejor O una causa la otra O no se puede asegurar que una cause la otra

O es una medida de salud

° Escribe una afirmacion de fitness que hayas oido y que te gustaria investigar.

( Experimento 1: calentamiento y sensacion SESION 2

Tarea: 8 sentadillas controladas y 20 s de equilibrio a un pie. Condicién A: 1 minuto de movilidad ligera. Condicién B: calentamiento
completo de 5 minutos. La mitad empieza por Ay la otra mitad por B.

e Escribe tu hipdtesis: qué crees que cambiara entre Ay By por qué.

6 Registro de tu esfuerzo y de la técnica que ve tu pareja (0-5, F3).

Condicién Esfuerzo (0-10) Facilidad de movimiento (0-10) Técnica (0-5)

A: 1 min de movilidad

B: calentamiento de 5 min
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e Conclusion prudente: qué has visto y qué no puedes asegurar.

( @IIIED Experimento 2: técnica frente a velocidad SESION 3

Tarea: sentarse y levantarse de una silla durante 30 s. Ritmo lento: 3 s por repeticién. Ritmo &gil: 1 s por repeticidn, sin perder el control.

° Registra los datos. El observador cuenta los errores de técnica.

Repeticionesen30s Errores técnicos Esfuerzo (0-10)

Lento (3 s)

Agil (19)

Lista de observacion de tu pareja en la sentadilla a silla (F6).
D Las rodillas siguen la linea de los pies.

D Los talones se mantienen apoyados.

C] La espalda se mantiene neutra, sin encorvarse.

C] Se sienta con control, sin dejarse caer.

C] Respira sin contener el aire.

Si con el ritmo agil aparecen mas errores, la conclusién prudente es...
Elige una opcién.
O que, en nuestros datos, la técnica se perdié mas a ritmo agil y haria falta mas gente para confirmarlo

O que la velocidad no importa nunca O que el ejercicio esta mal disefiado O que ir rdpido es siempre peor

( Experimento 3: fatiga y precision SESION 4

Tarea: 10 lanzamientos a una diana desde 3 m, primero en reposo y después de 2 minutos de circuito suave (esfuerzo 6). Pregunta de la
clase: jempeora la punteria con el cansancio?

e Registra tus datos.

Persona (codigo) Aciertos en reposo (de 10) Esfuerzo tras el circuito (0-10) Aciertos tras el circuito (de 10)

o Con los datos de F5, calcula las medias de la clase.

Condicion Suma de aciertos Media (+ 6)

En reposo

Tras el circuito
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° ¢Prueba esto que el cansancio empeora la punteria de todo el mundo? Da dos razones.

( Analizamos publicaciones de fitness SESION 5

Usa las publicaciones de F7y el seméforo F2.

° Analiza cada publicacién.

éQuién lo dice y qué gana? {Qué prueba aporta? Semaforo

a Relaciona cada frase con la seial de alerta que contiene.

1 «Resultados garantizados en 7 dias» ] @® 2 Experiencia personal, no prueba
2 «Amiprimo le funcioné» ) ® b Faltade métodoy de muestra

3 «Estudio realizado por la propia marca» ) @® ¢ Promesaabsoluta

4 «+40 %>» sin decir a cuantas personas ni cémo o ® d Conflicto deintereses

o Reescribe el post 1 con un mensaje honesto y saludable.

( Nuestra tarjeta «mito / evidencia» SESION 6

Completa también la plantilla del Anexo 4. Usa el ejemplo F6 como modelo.

e Escribe la tarjeta de tu equipo.

Campo Nuestra tarjeta

Mito

Prueba en el puesto

Datos

Conclusién prudente y limites

Fuente fiable
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e Coevaluacién de la tarjeta de otro equipo. Marca lo que cumple.
C] El mito esté bien formulado y puede probarse con una tarea segura.
C] Solo cambia una cosa entre Ay By los datos se ven en una tabla o gréfica clara.
C] La conclusién es prudente y no usa «siempre» ni «<nunca».

D Dice los limites (muestra, orden, sesgos) y no muestra datos personales.

( Reto individual: ;musica para rendir mas? SESION 7

Trabajo individual. Un influencer afirma: «Si entrenas con mdsica a tope, rindes un 30 % mas». Evalla su afirmacién y disefia un mini
experimento.

G Aplica el semaforo F2 al mensaje y justifica con dos razones.

0 Diseiia un mini experimento seguro para probarlo en clase.

Apartado Mi disefio

Pregunta e hipdtesis
Condiciones Ay By qué se mantiene igual
Qué mido (esfuerzo 0-10, aciertos, tiempo)

Seguridad

° Escribe una conclusidn prudente imaginando unos datos y sus limites.
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Plantilla del producto motor

SdA 2 - Entrenar: ciencia o mito

ALUMNADO

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Hoja de disefio del puesto de laboratorio. Debe permitir que otro equipo lo monte y lo explique sin ayuda. Usa cédigos, nunca nombres.

Equipo y roles
Cédigos y quién practica, observa y anota en cada prueba.

Hipotesis
Qué creéis que pasara entre Ay By por qué.

Montaje del puesto
Dibuja el espacio, el material y los roles.

Seguridad

Esfuerzo maximo, distancias y qué no se hace.

Conclusion prudente y limites
Qué se ha visto, qué no se puede asegurar y qué haria falta para confirmarlo.
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Mito y pregunta
Afirmacién que probais y pregunta que podéis responder.

Condiciones y variables
Qué cambia (Ay B) y qué se mantiene igual.

Registro de datos
Tabla con esfuerzo 0-10 y datos de la tarea para Ay B.

Fuente fiable
Dénde se puede comprobar y por qué es fiable (F2).
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ANEXO

Tarjetas de tareas y estaciones

SdA 2 - Entrenar: ciencia o mito

ALUMNADO - DOCENTE

5

Tarjetas para imprimir, recortar y colocar en cada estacién o entregar a cada equipo. Cada una indica el montaje, la consigna, cémo hacerla
mads facil o mds dificil, la sefial de seguridad y qué se observa.

Calentamiento y sensacién

Montaje. Colchoneta y dos conos a 3 m; hoja de registro con condiciones Ay B.

Consigna. Haced la tarea (8 sentadillas controladas y 20 s de equilibrio a un pie) tras A (1 min de movilidad) y tras B (calentamiento de
5 min), en orden alterno. Anotad esfuerzo, facilidad y técnica.

(® MAs FACIL (® MAs DIFiCIL

Equilibrio con las dos manos a una pared y sentadilla a silla. Afadir 4 saltos suaves sin pérdida de control entre sentadillay
equilibrio.

@ SENAL DE SEGURIDAD ® QUE OBSERVAMOS

Esfuerzo maximo 6-7; sin rebotes ni dolor; equilibrio cerca de una ¢Cambian la facilidad de movimiento y la técnica entre Ay B? ;Se

pared. respeté el orden alterno?

/P Técnica frente a velocidad

Montaje. Silla o banco estable contra la pared; marca en el suelo para los pies.

Consigna. 30 s de sentarse y levantarse a ritmo lento (3 s) y 30 s a ritmo &gil (1 s), sin perder el control. La pareja cuenta los errores de
técnica (F6).

© MAs FAcIL (™ MAs DIFiCIL

Sentarse sobre una silla mas alta y con apoyo de manos si hace Ritmo lento con pausa de 2 s abajo, sin apoyarse en la silla.
falta.

(@ SENAL DE SEGURIDAD ® QUE OBSERVAMOS

Silla pegada a la pared; para si pierdes la técnica o notas molestia. ¢Aparecen mas errores al ir agil? ;Cuantos errores por 30 sy qué

esfuerzo se anota?

Fatiga y punteria

Montaje. Diana en la pared a 1,5 m de altura; linea de lanzamiento a 3 m; 10 pelotas blandas por persona.

Consigna. 10 lanzamientos en reposo; 2 minutos de circuito suave (esfuerzo 6); otros 10 lanzamientos. Anotad aciertos y esfuerzo.

© MAs FAcIL @ MAs DIFicIL

Lanzar desde 2 m o con una diana mas grande. Lanzar con la mano no dominante en una tanda.

() SENAL DE SEGURIDAD ® QUE OBSERVAMOS

Solo se lanza con todos tras la linea; se recoge con aviso, de uno en ¢Cambia el nUmero de aciertos tras el circuito? ;El esfuerzo se
uno. queda en 6-77
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Recuperacion activa o pasiva

Montaje. Zona de marcha en el sitio con colchonetas y unasilla por persona.

Consigna. Marchad 2 minutos con esfuerzo 5-6. Después, 2 minutos sentados (A) y, otro dia o tras una pausa, 2 minutos caminando

suave (B). Anotad esfuerzoy pulso (15 s x 4) al terminar cada recuperacién.

Q@ MAs FACIL
Marcha mas lenta, esfuerzo 4-5, con apoyo en unassilla.

() SENAL DE SEGURIDAD

El pulso es solo un dato personal; no se compara. Se para si hay
mareo.

7GRS Entrenar con o sin musica

(® MAs pIFicIL
Marcha con elevacion de rodillas controlada, sin llegar a mas de 7.

® QUE OBSERVAMOS

(El esfuerzo baja antes en A o en B? ;Con cuantas personas se
podria afirmar algo?

Montaje. Altavoz con una lista de ritmo moderado y cartel de esfuerzo 0-10.

Consigna. Realizad 3 minutos de marcha o baile suave, una vez con musica (A) y otra sin ella (B), en orden alterno. Anotad esfuerzo

percibido y las ganas de seguir (0-10).

@ MAs FACIL
Marcha en el sitio con la silla al lado y 2 minutos por condicién.

(© SENAL DE SEGURIDAD

Volumen moderado, para poder oir las indicaciones; esfuerzo
maximo 6.

Montaje del stand de la feria

(® MAs pIFicIL

Afadir cambios de direccion suaves a la sefial de la persona que
observa.

® QUE OBSERVAMOS

(Cambia el esfuerzo percibido con la musica? ;Es suficiente una
sola prueba para asegurarlo?

Montaje. Mesa con cartel, tarjeta, tabla de datos y zona de 3 x 3 m para que el

[ cartel y datos ]

publico pruebe la tarea.

Consigna. Presentad el mito, dejad probar la tarea 3 minutos, ensefiad vuestros

datos y leed la conclusién con sus limites. Rotad quién explica, quién guiay quién

anota.

3x3m para probar

© MAs FACIL
Explicar solo la tarea y usar una tarjeta con frases ya escritas.

() SENAL DE SEGURIDAD

Una sola persona del pablico por turno; esfuerzo maximo 6-7y sin
carreras.
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(® MAs DIFiCIL

Responder a una pregunta critica del publico sobre los limites de
vuestros datos.

® QUE OBSERVAMOS

¢El publico entiende el mito, los datos y los limites? ;La conclusion
es prudente?
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Rl’lbrica imprimible ALUMNADO - DOCENTE

Nombre:

SdA 2 - Entrenar: ciencia o mito

Curso/grupo:

Fecha:

Rubrica para valorar Laboratorio practico de mitos del fitness. Marca el nivel alcanzado en cada indicador.

Indicador

Resolucion motriz

Autorregulacion y
seguridad

Cooperacion y
convivencia

Mejora y reflexion

Producto /
transferencia

NIVEL 4
Avanzado

Ejecuta la sentadilla a sillay la punteria
con control en las dos condiciones,
ajusta el ritmo por si mismo y mantiene
la técnica estable aunque aparezca
cansancio.

Mantiene el esfuerzo en la zona prevista
(maximo 6-7), respeta distancias y
turnos de lanzamiento, para ante un
dolory no propone dietas, suplementos
ni pruebas maximas.

Rota los roles (practica, observa, anota),
da feedback concreto y respetuoso,
escucha las dudas del publico y no
compara cuerpos ni marcas.

Usa los datos y la coevaluacién para
corregir el disefio del puesto y la
conclusién, explica sus limites
(muestra, sesgos, orden) y distingue
correlacién de evidencia.

El puesto prueba el mito con una tarea
segura, muestra datos claros y presenta
una conclusién prudente; de forma
individual evaltia una afirmacién nueva
y disefia un mini experimento
coherente.

Observaciones del docente
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NIVEL 3
Adecuado

Ejecuta con control
suficiente y ajusta el
ritmo con alguna
orientacion.

Regula el esfuerzo con
alglin recordatorio y
respeta las normas del
puesto.

Cumplesuroly
respeta a su equipoy
al publico.

Corrige un aspecto del
puesto a partir de los
datos o del feedback y
reconoce un limite.

El puesto cumple el
propdsitoy la
evaluacion individual
es correctaen lo
esencial.

NIVEL 2
En proceso

La técnica se pierde al
cambiar de condicién o
necesita ayuda para
ajustar.

Se pasa de esfuerzo o
necesita varios
recordatorios de
seguridad.

Cumple el rol de forma
irregular o da feedback
poco concreto.

Acepta el feedback pero
la conclusién sigue
siendo demasiado
rotunda o poco
justificada.

Falta un elemento
(datos, limites o
conclusién) o la
evaluacion individual es
incompleta.

Valoracion global

52

NIVEL 1
Inicial

No controla las tareas
o no sigue las
condiciones del
experimento.

Ignora el esfuerzo
previsto o las normas
de seguridad del
experimento.

No cumple el rol o
hace comentarios o
comparaciones
irrespetuosas.

No modifica el puesto
ni reconoce limite
alguno de sus datos.

El puesto no permite
probar el mito ni
evidencia el
aprendizaje.
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ANEXO

Autoevaluacion y coevaluacion

SdA 2 - Entrenar: ciencia o mito

ALUMNADO

7

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Parte 1 - Autoevaluacion: «Puedo...»

Con

Afirmacion Atlin no ayuda Bien

Puedo aplicar el seméforo de fiabilidad a una afirmacién o publicacion y explicar mi O O
decision.

Puedo hacer una prueba Ay B de forma segura, cambiando solo una cosa, y anotar los
datos con esfuerzo 0-10.

Puedo escribir una conclusién prudente y decir cuéles son los limites de mis datos.
Regulo mi esfuerzo y respeto las normas de seguridad sin que me lo recuerden.

Coopero, respeto a todas las personas y acepto el resultado.

OO OO0 O
OO OO0 O
OO OO0 O
OO 00 O O

Uso el feedback para volver a practicar y mejorar.

Una decision acertada que tomé en la practica Un ajuste para la préxima practica

Parte 2 - Feedback entre iguales

Compariero/a o equipo observado:

Una accion concreta que ha hecho bien Un consejo para mejorar

¢Ha cooperado, ha respetado las reglas y ha ayudado a que todos participen? (rodea) Siempre - Casi siempre -
A veces - Pocas veces
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Apoyo y adaptaciones

SdA 2 - Entrenar: ciencia o mito

ALUMNADO

8

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Apoyos para quien necesita mds tiempo, mds pistas visuales o participar con roles de observacion y andlisis. El objetivo es el mismo: probar
un mito con datos propios y concluir con prudencia.

Adaptaciones posibles

Dimension Adaptacién
Espacio Puesto fijo con colchoneta y silla pegada a la pared; zona de lanzamiento mas cercana (2 m).
Material Tarjetas con pictogramas del semaforo y de las cuatro preguntas de F2; tabla de registro con casillas grandes y

esfuerzo con caras.
Reglas Una sola condicién cambia y el docente la propone; series de 6 repeticiones en lugar de 10; 30 s de descanso.

Rol Observador/a con lista de comprobacién, anotador/a de datos o responsable del semaforo del equipo, rotando con
quien practica.

Intensidad Esfuerzo maximo 4-5; version de bajo impacto: sentarse y levantarse con apoyo, marcha lenta y punteria desde 2 m.

® Cuatro preguntas para analizar un mensaje

1.;Quiénlodice? ______(;es una persona o entidad
conocida?) 2. ;Qué prueba aporta? _____ (¢estudio,
anécdota, nada?) 3. ;Qué gana quien lo dice?

(¢vende algo?) 4. ;Qué riesgo tiene si lo hago?

Semaforo: verde - ambar - rojo

e Aplica las cuatro preguntas al post 2 de F7 y rodea el semaforo: verde, ambar o rojo.

0 Elige tu rol en el puesto (observa, anota o practica) y escribe tres cosas que haras en tu rol.
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Ampliacion

SdA 2 - Entrenar: ciencia o mito

ALUMNADO

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

2/ Evaluar una afirmacion nueva: evidencia y sesgos

Elige una afirmacion que no hayamos trabajado y evaltala con una plantilla de evidencia y sesgos. Algunas ideas: «<Beber
mucha agua mientras entrenas mejora siempre el rendimiento», «el ejercicio por la mafnana quema mas que el de la

tarde», «con una app de pasos todo el mundo se pone en forma», «<hay que sudar mucho para que el entrenamiento
valga».

Cuatro sesgos que debes buscar: confirmacion (solo vemos lo que confirma lo que creemos), supervivencia (solo se

muestran los casos que salieron bien), placebo (la sensacién cambia solo por creer en el producto) y marca (quien vende
tiene interés en que lo creas).

7= Pasos
° Reformula la afirmacién de forma que pueda comprobarse (qué, en quién, en cudnto tiempo).

e Busca al menos dos fuentes digitales y anota su autoria, sus pruebas y sus intereses.

° Aplica la tabla de evidencia y sesgos y decide si se puede probar en clase con una tarea segura.

o Escribe un veredicto prudente con los limites de lo que sabes.

° Completa la plantilla de evidencia y sesgos.

Apartado Mi analisis

Afirmacién reformulada

Quién la dice y qué gana

Tipo de prueba (anécdota, estudio, recomendacion oficial)
Sesgos posibles (confirmacién, supervivencia, placebo, marca)
¢Se puede probar en clase de forma segura?

Veredicto prudente y limites

§ Entrega

La plantilla completada y un cartel o una tarjeta de 6-8 lineas con tu veredicto. Puedes presentarlo en la feria en la sesién
7.
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ANEXO

10 Guia docente y soluciones I
SdA 2 - Entrenar: ciencia o mito

£ Ficha 1

1. Seméforo orientativo: batido que quema grasa mientras duermes — rojo (promesa absoluta, marca interesada, sin prueba);
recomendacion OMS - verde (organismo oficial con método); «<a mi me funciona» — dmbar o rojo (experiencia personal); estudio
pagado por la marca - rojo o &mbar (conflicto de intereses, falta de método). Se acepta dmbar o rojo si la razén esté bien
justificada.

g

Test: puede ser un buen punto de partida pero no es una prueba general; no se puede asegurar que una cause la otra.

w

. Afirmacién propia: respuesta abierta; se valora que sea comprobable y no ponga en riesgo a nadie.

/2 Ficha 2

. Hipétesis modelo: «<Después de B (calentamiento completo) el movimiento serd mas facil y la técnica mejor que tras A». Cualquier
hipétesis comprobable se acepta.

—

2. Valores esperables (individuales y no comparables): esfuerzo 3-6; facilidad 5-8, algo mayor en B; técnica 3-5. Se acepta que no haya
diferencia.

3. Conclusiéon modelo: «<En nuestros datos, tras B la facilidad de movimiento fue un poco mayor, pero la muestra es pequefiay la
sensacion es subjetiva; no podemos afirmar que calentar sea mejor para todo el mundo».

£ Ficha3

. Orientacién: lento (3 s): unas 10 repeticiones en 30 s, 0-2 errores, esfuerzo 3-5; agil (1 s): 15-25 repeticiones, 2-5 errores, esfuerzo 4-
6. Los valores son personales.

—

N

Lista de observacion: se valora que el observador marque con criterio, no todo, y comente un ejemplo concreto.

w

Test: la opcién b (en nuestros datos la técnica se perdié mas a ritmo agil; haria falta mas gente para confirmarlo).

Ficha 4
Registro individual: aciertos de 3 a 8 de 10; esfuerzo tras el circuito de 5 a 7. Se acepta cualquier valor coherente.

Medias: en reposo, suma 35, media = 5,8; tras el circuito, suma 30, media 5,0. Diferencia = 0,8 aciertos.

w N e D

Razones validas: muestra pequefia (solo 6 equipos), dos equipos no cambian, tarea corta, no se controlé el orden ni otras variables,
y un resultado en una clase no prueba un efecto general.

£ Ficha5

. Post 1: rojo (vende, promesa garantizada, sin prueba). Post 2: rojo (anécdota, ignora el dolor, riesgo). Post 3: rojo o ambar (12
personas, financiado por la marca, sin método). Post 4: verde (organismo de salud, recomendacién oficial, sugiere consultar a
profesionales).

—

»

Relacién: «Resultados garantizados» — promesa absoluta; «<A mi primo le funcion6» — experiencia personal, no prueba; «Estudio
realizado por la propia marca» — conflicto de intereses; «+40 %» sin decir a cudntas personas ni cémo - falta de métodoy de
muestra.

w

Mensaje honesto modelo: «Una rutina variada y descansos ayudan a sentirte mejor; consulta con tu profesorado o profesional de
salud y progresa poco a poco».

£ Ficha6

La tarjeta debe incluir los cinco apartados (conclusién y limites van juntos); se compara con el modelo F6. Se valora que el mito
pueda probarse con una tarea segura, solo cambie una cosa entre Ay By la conclusién no sea rotunda.

=

N

. Coevaluacion: se valora que se marquen los criterios con ejemplos concretos.
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> Ficha7
1. Seméforo: rojo o &mbar. Razones: cifra del 30 % sin método ni fuente, lenguaje absoluto («a tope»), posible interés comercial del
influencery riesgo de dafio auditivo si el volumen es alto.

2. Disefio modelo: pregunta «;cambia el esfuerzo percibido en 3 minutos de marcha con mdsica frente a sin musica?»; A con mdsica, B
sin musica, en orden alterno; se mantienen igual tarea, tiempo y espacio; se mide esfuerzo 0-10; seguridad: volumen moderado y
esfuerzo maximo 6.

3. Conclusién modelo: «<En nuestros datos con 6 personas, la media de esfuerzo fue 4,2 con musica y 4,8 sin ella, pero hay mucha
variacion y solo un dia de prueba; no podemos afirmar que sirva para todos».

£ Refuerzo (Anexo 8)
1. Post 2: ;quién lo dice? Una cuenta personal; ;prueba? Anécdota; ;qué gana? Seguidores; ;riesgo? Entrenar con dolory sin
descanso. Semaéforo: rojo.

2. Rol: respuesta abierta; p. ej. observador: comprobar la lista, contar errores y avisar si el esfuerzo pasa de 6.

/2 Ampliacion (Anexo 9)

1. Ejemplo «beber mucha agua mejora siempre el rendimiento»: reformulacién («beber agua antes y durante un esfuerzo moderado
de 30 minutos mejora la sensacién»); fuentes: organismo de salud y federacién de deportes; sesgos: marca (bebidas), placebo; se
puede probar en clase de forma limitada; veredicto: «la hidratacién es importante, pero beber de mas no mejora siempre el
rendimiento; depende de la actividad».

2. Sevaloran dos fuentes digitales con autoriay la deteccion de al menos dos sesgos con ejemplo.

{4 Notas para el docente: temporalizacién, seguridad y diferenciacion

e Montaje: tres zonas de laboratorio (A, B, C; F4) separadas 3 m entre si, con material para dos equipos por zona. Equipos
de 3 personas, mezclados por nivel y género, con rotacién de roles. En las sesiones 2-4 se rota por las estaciones de las
tarjetas (Anexo 5). Las sesiones 5-7 usan el aula o el gimnasio con una mesa por equipo.

e Temporalizacién orientativa por sesién (50 min): 5 min de explicacién, 8 min de calentamiento auténomo, 25-30 min de
practicay 5-7 min de ficha y vuelta a la calma. En las sesiones 5y 6 la practica motriz son circuitos suaves o el ensayo
del puesto. Las fichas no deben superar 7 minutos.

e Seguridad y alternativa sin equipamiento: esfuerzo maximo 6-7 y sin fallo; los experimentos nunca incluyen
suplementos, dietas, dolor, privacién de suefio ni pruebas maximas. Los datos son didacticos y no diagnésticos y no se
comparan; no se registran nombres, peso ni medidas. Sin dianas, circulos en la pared; sin sillas, pila de libros; sin
ordenador, tablas y graficas en papel.

e Observables: calidad del disefio (una sola variable que cambia, orden alterno), fiabilidad de las conclusiones
(prudentes, con limites), regulacién del esfuerzo, ejecucién técnica, rotacién de roles y uso del feedback. Progresion
posible: en 4.°, andlisis de publicidad y dopaje con estudio de casos y propuestas a la comunidad.
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/\ Errores frecuentes

e Probar a la vez dos cosas distintas entre Ay B (por
ejemplo, cambiar ritmo y también la silla).

e NoalternarelordendeAy B, de modo que el
cansancio o el aprendizaje influyan en el resultado.

e Sacar conclusiones rotundas («queda demostrado»,
«siempre», «<nunca») con una muestra de seis equipos
0 con una sola prueba.

e Confundir correlacién con causa, o experiencia
personal con evidencia.

e Pasar del esfuerzo previsto (6-7), lanzar sin aviso o
competir en lugar de registrar datos.

e Poner nombres, fotos o datos corporales en las
tarjetas, el cartel o la hoja de célculo.

Educacion Fisica - 3.° ESO
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58 Criterios para valorar respuestas abiertas

e Se aceptan mitosy disefios distintos de los del dossier
si la tarea es segura, solo cambia una variable y la
conclusién es prudente con limites.

e Los datos pueden dar un resultado contrario a lo
esperado: se valora la honestidad de la conclusion, no
que confirme la hipétesis.

e Enelseméaforo de afirmaciones se aceptan ambar o
rojo si la justificacién usa los criterios de F2 (quién,
prueba, intereses y riesgo).
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SITUACION DE APRENDIZAJE

De cero a torneo

PREGUNTA GUIA

¢Qué hace que una competicion sea justa, inclusiva y manejable?

CURSO SESIONES BLOQUES DE SABERES

< Lo ® ; S Q
3.°ESO 7 sesiones B-D

& COMPETENCIAS ESPECIFICAS @ PRODUCTO / RETO FINAL ) CRITERIOS DE EVALUACION
CE2, CE3 Torneo inclusivo disefiado y 2.1,3.1,3.2,3.3

gestionado por el alumnado

9 Contexto, reto y producto

En el IES Valle del Jarama (centro ficticio) el departamento de Educacién Fisica quiere organizar el Torneo «Todas y Todos», una
competicién de ultimate adaptado en la que juegue toda la clase de 3.° sin que nadie se quede esperando en la banda. Hasta
ahora, los torneos de recreo los montaba el profesorado y siempre pasaba lo mismo: eliminatorias en las que la mitad del
alumnado miraba, discusiones por faltas sin arbitro y marcadores que solo premiaban al equipo mas fuerte. El encargo es
nuevo: la clase disefiara, ensayara y gestionara su propio torneo inclusivo, y después lo evaluard con indicadores para
mejorarlo.

Para conseguirlo, el alumnado prueba primero tres formatos cortos (liguilla, eliminatoria y escalera de campos), los compara
con criterios de justicia, inclusion y manejabilidad y elige uno. Después disefia el calendario con calculos sencillos, reparte
roles (observacion de espiritu, cronometraje, marcador, comunicacién y material), aprende a mediar conflictos en cuatro
pasos y ensaya una jornada. En la sesién 6 gestiona el torneo completo, y en la 7 redacta un informe con datos reales y propone
mejoras. El deporte es el medio: lo que se evallia es cOmo se organiza, se juega y se convive.

Reto & Producto / reto final

Disefiar, ensayar y gestionar entre toda la clase un torneo Torneo inclusivo disefiado y gestionado por el alumnado.
de ultimate adaptado justo, inclusivo y manejable, con

roles, calendario, mediacion e indicadores, y proponer

de forma individual el formato de un torneo nuevo.

/\» Légica motriz predominante. Organizacién de competicién con formatos, roles, arbitraje, tiempos, participacién
equilibrada y evaluacion.

@ Vinculacion curricular

COMPETENCIAS ESPECIFICAS MOVILIZADAS (SINTESIS)

CE2 Adaptar capacidades fisicas, perceptivo-motrices y coordinativas y habilidades motrices para resolver situaciones motrices
variadas con superacién y resiliencia.

(of 3 Compartir espacios de practica con respeto a la diversidad y a las reglas, rechazar conductas antideportivas y autorregular
las emociones ante el éxito y el fracaso.
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Criterios de evaluacion seleccionados (redaccion oficial del RD 217/2022)

¢

Desarrollar proyectos motores de caracter individual, cooperativo o colaborativo, estableciendo mecanismos para reconducir
los procesos de trabajo y asegurar una participacion equilibrada, incluyendo estrategias de autoevaluacion y coevaluacion
tanto del proceso como del resultado.

Practicary participar activamente asumiendo responsabilidades en la organizacion de una gran variedad de actividades
motrices, valorando las implicaciones éticas de las practicas antideportivas, evitando la competitividad desmedida y
actuando con deportividad al asumir los roles de publico, participante u otros.

Cooperar o colaborar en la practica de diferentes producciones motrices y proyectos para alcanzar el logro individual y grupal,
participando con autonomia en la toma de decisiones vinculadas a la asignacién de roles, la gestion del tiempo de practicay
la optimizacién del resultado final.

Relacionarse y entenderse con el resto de participantes durante el desarrollo de diversas practicas motrices con autonomia'y
haciendo uso efectivo de habilidades sociales de didlogo en la resolucién de conflictos y respeto ante la diversidad, ya sea de
género, afectivo-sexual, de origen nacional, étnica, socio-econémica o de competencia motriz, y posiciondndose activamente
frente a los estereotipos, las actuaciones discriminatorias y cualquier tipo de violencia, haciendo respetar el propio cuerpoy
el de los demés.

Saberes basicos seleccionados (concrecion a partir del RD 217/2022)

Cédigo Saber basico

B1

B3

D2

D3

Eleccidn de la practica fisica seglin usos, finalidades, contexto y participantes.
Planificacién y autorregulacién de proyectos motores, registro de aportaciones y herramientas digitales.
Habilidades sociales, negociacién y mediacion en contextos motrices.

Juego limpio, rechazo de violencia/discriminacién, asertividad y autocuidado.

Los cddigos (A1, B3...) son internos de este cuaderno y localizan el saber dentro de los seis bloques del Real Decreto; no son una numeracion oficial.

/2 Concrecion didactica en esta situacion

e Eleccion de la practica seglin finalidad, contexto y participantes: formato de competicién adaptado al espacio, al
tiempoy a un grupo heterogéneo.

e Planificacién y registro de un proyecto motor colectivo con herramientas digitales o en papel: calendario, marcador,
hoja de incidencias e informe.

e Organizacién de la competicion: formatos, calendario por rondas, calculo del niimero de partidos y de minutos, roles y

turnos de rotacion.

e Juego de invasién con disco o balén blando (ultimate adaptado 4 contra 4): pase, desmarque, marcaje sin contacto,

cuenta de 10 sy participacion de todos.

e Habilidades sociales: negociacién, mediacién y asertividad con «<mensajes en primera persona»; rechazo de la
discriminacién por género, competencia motriz u origen.

e Juego limpio y espiritu deportivo: autoarbitraje, puntuacién de espiritu, conductas antideportivas y su valoracién ética;
el papel del publico.
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) ovjetivos didacticos

v Comparar formatos de competicién (liguilla, eliminatoria, escalera) con criterios de justicia, inclusién, tiempo de juego
y manejabilidad.

v Disefiar reglas y un calendario que reduzcan los tiempos muertos y aseguren una participacién equilibrada, calculando
partidos, rondas y minutos.

v Asignar y desempeiiar roles de organizacién y arbitraje (observacién de espiritu, cronometraje, marcador,
comunicacién y material) con responsabilidad.

v Mediar un conflicto motriz con los cuatro pasos (parar, escuchar, acordar y reanudar) y actuar con deportividad como
jugador, observadory publico.

v Evaluar el torneo con indicadores (participacion, tiempo Util, espiritu, conflictos y satisfaccién) y proponer mejoras
justificadas.

Metodologia y organizacion practica

& Tiempo de compromiso motor Aprendizaje por retos

Explicaciones breves, estaciones preparadas y material Cada sesion plantea una decision o problema motor que
distribuido para maximizar practica real. obliga a percibir, decidir, ejecutar y revisar.

< Modelos pedagégicos 73 Evaluacion formativa

Combinacion flexible de educacién deportiva, Observacion, feedback especifico, autoevaluacién y
aprendizaje cooperativo, ensefianza comprensiva del coevaluacién para volver a practicar y mejorar.

deporte, retos y proyectos motores.

2 Inclusion > Transferencia
Variantes de espacio, tiempo, material, reglas, rolesy Las tareas conectan con actividad fisica auténoma,
nivel de oposicidn sin rebajar el propdsito del criterio. convivencia, salud, ocio, cultura motriz o uso

responsable del entorno.

a Secuencia de sesiones

@ Las sesiones son practicas: la mayor parte del tiempo es compromiso motor. Cada una deja una evidencia breve que se recoge en
la ficha de sesién del Anexo 3. Los diagramas, reglas y protocolos estan en el dossier (Anexo 2) y las consignas de estacién, en las
tarjetas (Anexo 5).

@ SESION 1
Probamos formatos cortos: tres mini competiciones con partidos de 5 min en ultimate adaptado

Evidencia: Ficha 1: registro de minutos jugados y esperando, diversion y sensacion de justicia en cada formato.

B Ficha: Anexo 3 -ficha 1

@ SESION 2
Analizamos ventajas e inconvenientes de cada formato con datos y criterios

Evidencia: Ficha 2: célculo de partidos y rondas y justificacion del formato elegido. ® Ficha: Anexo 3-ficha2
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O— OO 6©—06OB—O©0

SESION 3
Disefiamos la competicion: reglas, calendario por rondas y reparto de roles

Evidencia: Plantilla del producto motor (Anexo 4) y Ficha 3: calendario completo y calculo de tiempos. ® Ficha: Anexo 3 -ficha 3

SESION 4

Arbitraje y mediacién: roles, puntuacion de espiritu y simulacién de conflictos

Evidencia: Ficha 4: mediacion en cuatro pasos, analisis de dos casos y hoja de espiritu. B Ficha: Anexo 3 - ficha 4

SESION 5

Ensayamos una jornada con todos los roles y detectamos tiempos muertos

Evidencia: Ficha 5: registro de incidencias, tiempos muertos y dos ajustes al reglamento. B Ficha: Anexo 3-ficha

SESION 6

Torneo gestionado por el alumnado: cinco rondas con coevaluaciéon

Evidencia: Torneo (ribrica, Anexo 6), Ficha 6 con marcador, espiritu y rol y coevaluacion (Anexo 7). B Ficha: Anexo 3-ficha 6

SESION 7

Informe de evaluacion y mejora con indicadores y reto individual de disefio
Evidencia: Ficha 7: andlisis de indicadores, propuestas de mejora y disefio individual de un torneo nuevo.

B Ficha: Anexo3-ficha7

Evaluacion

La evaluacién se centra en el desempeiio observable, la toma de decisiones, la autorregulacién, la convivencia, la seguridad y la
capacidad de transferir lo aprendido. Las marcas fisicas o resultados cuantitativos nunca se utilizan de forma aislada como
criterio de logro.

Criterios, evidencias e instrumentos

Criterio

Evidencia principal Instrumento

2.1

3.1

3.2

39

Desarrolla el torneo como proyecto colaborativo: ensaya la jornada, reconduce el proceso con  Plantilla (Anexo 4), Fichas5y 7
los ajustes de la sesion 5, asegura una participacion equilibrada y usa la autoevaluaciény la /rabricay Anexo 7
coevaluacion del proceso y del resultado.

Asume responsabilidades organizativas con su rol, acttia con deportividad como jugador, Fichas4y 6y sesién 6/
observadory publico y valora las implicaciones éticas de las conductas antideportivas. observacion y hoja de espiritu
Participa con autonomia en las decisiones de asignacién de roles, gestién del tiempo de Fichas 2,3y 7 /rubricay lista
préactica y optimizacién del calendario y del formato. de observacion

Dialoga y media conflictos en cuatro pasos, respeta la diversidad de género y de competencia Ficha 4y sesiones4y6/
motriz y se posiciona ante estereotipos o actuaciones discriminatorias. observacién y coevaluacion
(Anexo 7)
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@ Rubrica del reto / producto final

Indicador

NIVEL 4
Avanzado

NIVEL 3
Adecuado

NIVEL 2
En proceso

NIVEL 1
Inicial

Resolucion motriz

Autorregulacion y
seguridad

Cooperacién y
convivencia

Mejora y reflexion

Producto /
transferencia

Educacion Fisica - 3.° ESO

Juega el ultimate adaptado con
decisiones eficaces (se desmarca, pasa
a quien esta libre, mantiene el marcaje
a 1 msin contacto) y ajusta su juego a
las reglas de participacién y al rol.

Respeta el reglamento y la seguridad
sin que se lo recuerden, regula su
esfuerzo en cinco rondas, controla el
contacto y detiene o avisa ante una
situacion de riesgo.

Cumple y rota su rol, facilita que todos
participen, media conflictos con los
cuatro pasosy se posiciona con respeto
ante comentarios sexistas,
discriminatorios o de burla por
competencia motriz.

Usa el ensayo y los indicadores para
proponer cambios concretos (reglas,
calendario o roles), explica qué
mejorariay por quéy valora
criticamente sus propias conductas
deportivas.

El torneo se desarrolla con calendario,
tiempos y roles que funcionan, el
informe interpreta los indicadores y el
disefio individual del torneo nuevo
cumple las condiciones y esta
justificado.

Juega con decisiones
adecuadas en la mayoria
de jugadasy con buen
control del disco.

Mantiene un juego
seguroy regula el
esfuerzo con algin
recordatorio.

Cumple su rol, dialoga
ante los desacuerdos y
respeta a todo el grupo.

Aplica un ajuste a partir
del ensayo o de los
indicadoresy lo explica.

Eltorneo cumple el
propdsito y el disefio
individual es correcto en
lo esencial.

63

Juega con decisiones poco
claras o necesita
indicaciones para
desmarcarse o marcar sin
contacto.

Necesita varios
recordatorios para evitar el
contacto o regular el
esfuerzo.

Cumple su rol de forma
irregular o necesita ayuda
para gestionar un
desacuerdo.

Acepta los ajustes pero sus
propuestas son poco
concretas o poco
justificadas.

Faltan elementos
(calendario, roles o
indicadores) o el disefio
individual es incompleto.

No se adapta al juego o
depende continuamente de
ayuda.

Incumple normas bésicas de
seguridad o juega de forma
brusca.

No cumple su rol, impide la
participacion de otras
personas o responde con
conductas irrespetuosas.

No propone ni aplica
cambios tras el ensayo o la
jornada.

Eltorneo o el informe no
permiten ver los
aprendizajes esenciales.
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Materiales, espacio y seguridad

@ Material y espacio

e Pista polideportiva (44 x 22 m) o gimnasio dividido en
3 campos de 22 x 14 m con zonas de anotaciéon de 3 m,
24-30 conos, 6 petos de 6 colores y 3 discos blandos
de repuesto o 3 balones blandos.

e Mesa de organizacién con calendario y marcador
visibles, 3 crondmetros o méviles del docente, hojas
de marcadory de espiritu, pizarra o cartulina grande,
silbato o bocina para las seiales de ronda y un
altavoz.

e Tarjetas de tarea (Anexo 5) plastificadas, cinta de
colores para marcar zonas y botiquin cerca de la
mesa; un ordenador o tablet para el informe y la hoja
de calculo (opcional).

Si no tienes este material... Con otro material: ultimate
con un balén blando, balonmano o baloncesto 3 contra 3
siya se dispone de ese material; el formato y los roles
son los mismos. Sin conos: lineas del suelo o cuerdas. Sin
ordenador: calendario, marcador e informe en papel y en
cartulina.

(@) Seguridad y prevencién

Reglamento adaptado al espacio y al grupo: sin contacto,
sin placar ni agarrar y marcaje a 1 m; calentamiento
antes de empezary pausas de 1 minuto entre rondas.
Distancia de 2 m entre campos, material retirado de las
bandasy calzado atado. Quien observa o arbitra detiene
el juego ante conductas de riesgo y el docente puede
parar cualquier partido. Las discusiones se resuelven con
la mediacién, nunca con insultos ni empujones.

CO Interdisciplinariedad: Matematicas (combinatoria sencilla, porcentajes y medias para el calendario y los indicadores) y Economia
(organizacién de recursos y tiempo, un torneo como pequefio proyecto con presupuesto de material).

Atencion a la diversidad (DUA), apoyo y ampliacion

®© Representacion

Demostracién breve, consignas visuales, reglas por
pasos, mapas/diagramas y ejemplos de ejecucion.

<¢ Participacién
Eleccion guiada, roles rotatorios y énfasis en progreso,

decisién y cooperacién frente a comparacion de
rendimiento.

Anexo 9

2/ Ampliacién

§ Accién y expresién

Variantes de espacio, tiempo, implemento,
desplazamiento, oposicion y rol para acceder al mismo
objetivo.

Anexo 8

® Apoyo / adaptacién

Roles de gestion, arbitraje, comunicacién y participacion
motriz graduada.

Optimizar un calendario con restricciones de tiempo, pistas y descansos.
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ANEXO

|

Lanzamiento del reto

SdA 3 - De cero a torneo

ALUMNADO

Un torneo con ocho eliminatorias, seis equipos mirando desde la banda, un balén perdido y dos jugadores discutiendo
una falta que nadie vio... ;0s suena? Este curso el departamento os hace un encargo distinto: vais a disefiar y gestionar

vuestro propio torneo, el Torneo «Todas y Todos». Tendréis que elegir un formato justo, calcular el calendario, repartir
roles, mediar los conflictos y comprobar con datos si ha funcionado. Nadie se queda esperando, nadie arbitra solo y todo
el mundo juega. ;Qué hace que una competicion sea justa, inclusiva y manejable? Lo vais a descubrir organizandola.

€€

¢Qué hace que una competicion sea justa, inclusiva y manejable?

Vuestro reto

Disefar, ensayary gestionar entre toda la clase un torneo

de ultimate adaptado justo, inclusivo y manejable, con
roles, calendario, mediacién e indicadores, y proponer

de forma individual el formato de un torneo nuevo.

£ Hoja de ruta - 7 sesiones

Probamos tres formatos cortos y anotamos qué tal
funcionan.

Comparamos los formatos con datos y criterios y
elegimos uno.

Diseflamos las reglas, el calendario y el reparto de roles.
Aprendemos a arbitrary a mediar en cuatro pasos.

Ensayamos la jornaday ajustamos los tiempos
muertos.

Gestionamos el torneo completo entre toda la clase.

Evaluamos con indicadores y disefilamos un torneo
nuevo.
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& Lo que vais a producir

Torneo inclusivo disefiado y gestionado por el alumnado.

() Seguridad. Reglamento adaptado al espacio y al grupo:
sin contacto, sin placar ni agarrary marcaje a 1 m;
calentamiento antes de empezar y pausas de 1 minuto
entre rondas.

[ Al terminar seré capaz de...

v Comparar formatos de competicion (liguilla,
eliminatoria, escalera) con criterios de justicia,
inclusién, tiempo de juego y manejabilidad.

v Disefiar reglas y un calendario que reduzcan los
tiempos muertos y aseguren una participacién
equilibrada, calculando partidos, rondas y minutos.

v Asignary desempeiiar roles de organizaciény
arbitraje (observacion de espiritu, cronometraje,
marcador, comunicacién y material) con
responsabilidad.

v Mediar un conflicto motriz con los cuatro pasos
(parar, escuchar, acordar y reanudar) y actuar con
deportividad como jugador, observadory publico.

v Evaluar el torneo con indicadores (participacion,
tiempo Util, espiritu, conflictos y satisfaccion) y
proponer mejoras justificadas.

-] ¢Como me evaluaran?

Sobre todo, con lo que hacéis en la practica: el docente
observa vuestro desempefio con la rdbrica (Anexo 6) y
vosotros os valorais y os dais feedback (Anexo 7). Las
fichas son breves: jel protagonista es el movimiento!
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ANEXO

Dossier visual y técnico

SdA 3 - De cero a torneo

ALUMNADO

2

Lo esencial para organizar el torneo: el encargo, la comparacién de formatos, el disefio de la pista y del campo, un calendario
resuelto, la puntuacion inclusiva, el protocolo de mediacién y roles, los indicadores de evaluacién y el glosario.

ﬂ El encargo del Torneo «Todas y Todos» ESTUDIO DE CASO

Para: clase de 3.° - De: departamento de Educacién Fisica - Asunto: torneo inclusivo gestionado por el alumnado

Eljueves, durante la sesidn 6, la clase jugara un torneo de ultimate adaptado. Queremos que lo disefiéis y lo gestionéis
vosotros y vosotras. El torneo debe:

e serjusto: reglas claras, rivales de nivel parecido y un reglamento que se aplique a todos por igual;

e serinclusivo: toda la clase juega y todos tocan el disco; no se premia solo ganar, también el juego limpio;

e ser manejable: cabe en una sesién de 50 minutos, con rondas de 5 minutos mas 1 minuto de cambio y sin tiempos
muertos;

e tener roles de organizacion rotativos: observacidn de espiritu, cronometraje, marcador, comunicacion y material;
e contar con un protocolo de mediacion para los desacuerdos;
e terminar con un informe de evaluacion con indicadores y propuestas de mejora.

El departamento solo pondra el espacio y el material; las decisiones son vuestras.

Fuente: Caso ficticio creado para el aula.

Q  ;Qué requisitos del encargo podéis comprobar con un cronémetro? ;Y cuéles con una observacién o una encuesta?

a Comparamos cuatro formatos de competicion DATOS

Partidos por Tiempo

Formato Partidos equipo total Ventaja Inconveniente

Liguilla (todos 15 5 30 min Todos juegan lomismoyse  Necesita mas rondas si hay
contra todos) enfrentan a todos muchos equipos

Eliminatoria directa 5 la3 18 min Rapiday facil de entender Quien pierde se queda sin jugar;

poca participacion

Dos grupos de 3y 8 3 24 min Todos juegan 3 partidos y Los grupos pueden quedar

final hay una final desequilibrados

Escalera de campos 15 5 30 min Rivales de nivel parecido a Hay que gestionar bien las subidas
lo largo del torneo y bajadas de campo

NUmero de partidos de una liguilla con n equipos: n x (n = 1) +2. Con 6 equipos: 6 x5+2=15. Con 3 campos, 15+3=5
rondas. Tiempo: 5 rondas x 6 min = 30 min. Cada equipo juega 5 partidos de 5 minutos, es decir, 25 minutos de juego
efectivo.

Fuente: Elaboracion propia. Cdlculos para 6 equipos, 3 campos y rondas de 6 minutos (5 de juego y 1 de cambio).
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a La pista dividida en tres campos ESQUEMA
Campo 1 Campo 2 Campo 3
zona de anotacion (3 m) zona de anotacién (3 m) zona de anotacion (3 m)
22%x14m 22%x14m 22%x14m

. espiritu . espiritu . espiritu

Mesa de organizacion
calendario - marcador - material - botiquin

‘ observacién de espiritu . cronometraje

Fuente: Esquema de elaboracion propia.

Q  Cada campo tiene su observador o observadora de espiritu, que no es de ninguno de los dos equipos que juegan. Entre campos, 2
m de seguridad.

m El campo adaptado: ultimate 4 contra 4 ESQUEMA

22 m

4
anotacion . . anotacion

14m
n\
e

gol

Circulos azules: ataque - circulos naranjas: defensa a 1 m - linea discontinua: pase - linea continua: desmarque

Reglas: no se corre con el disco - cuenta de marcaje de 10 s - gol tras 3 jugadores distintos - sin contacto

Fuente: Esquema de elaboracion propia. El ultimate oficial (WFDF) se juega 7 contra 7 en un campo de unos 100 x 37 m; aqui se reduce a 4 contra 4 en 22 x 14
m.

Q  Cambia la posesién si el disco cae al suelo, es interceptado, sale del campo o se agota la cuenta de 10 s.
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a Ejemplo resuelto: calendario de una liguilla de 6 equipos DATOS
Ronda Campo 1 Campo 2 Campo 3 Descanso entre partidos
1 A-F B-E C-D 1 min de cambio
2 A-E F-D B-C 1 min de cambio
3 A-D E-C F-B 1 min de cambio
4 A-C D-B E-F 1 min de cambio
5 A-B C-F D-E Fin del torneo

Comprobacion: hay 3 partidos en cada ronda, nadie repite rival y cada equipo juega 5 partidos (A-B, A-C, A-D, A-E, A-F y
asi con todos): 15 partidos. Tiempo: 5 rondas x (5 + 1) min = 30 min; los 20 minutos restantes de la sesién son 8 de
calentamiento, 7 de explicacién y recogida y 5 de ficha. Roles: en cada ronda, una persona de cada equipo descansa de
jugary hace un rol de organizacion (3 observadores de espiritu, cronometraje, marcador y material). Con 5 rondas y
equipos de 5 personas, todo el mundo hace de organizador una vez.

Fuente: Ejemplo de elaboracion propia (método del circulo: un equipo fijo y los demds giran).

B Puntuacién inclusiva: marcador y espiritu DATOS
Concepto Puntos Cémo se registra
Victoria / empate / derrota 3/2/1 Marcador de la mesa de organizacién
Deportividad (respeto a las reglas y a los rivales) 0-2 Observador o observadora de espiritu
Inclusién (todos tocan el disco y se pasa a quien estd libre) 0-2 Observador o observadora de espiritu
Comunicacion (se habla con respeto y se acuerdan las faltas) 0-2 Observador o observadora de espiritu
Gol de una persona que aiin no habia marcado 2enlugardel Marcador

Ejemplo (datos ficticios): B gana a E por 6 a 4. B: 3 puntos de partido + espiritu2 +2+1=8. E: 1 punto + espiritu2+2+2 =
7. Clasificacion final: suma de las 5 rondas; si hay empate, desempata el espiritu. Asi, jugar limpio y que todos participen
puede pesar tanto como ganar.

Fuente: Elaboracion propia, inspirada en el «espiritu de juego» (Spirit of the Game) del ultimate.
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Protocolo de roles y mediacion en cuatro pasos PROTOCOLO

Antes: montad los tres campos con conos, revisad el espacio y repartid los roles de cada ronda: observador/a de espiritu
(uno por campo), cronometraje (sefial de inicio y de fin), marcador (calendario y resultados) y material y seguridad. Los
roles rotan para que todos los desempeiien.

Procedimiento ante un desacuerdo:

1. Parar. Quien nota el problema grita «jstop!» y el juego se detiene sin movimientos bruscos.
2. Escuchar. Cada persona cuenta lo que pasé en una frase, con «yo vi..., yo siento...», sin interrumpir ni insultar.
3. Acordar. Se busca una solucién segln el reglamento. Si no hay acuerdo, se repite la jugada desde el dltimo pase.

4. Reanudar. Se continla con el juego y se anota la incidencia; el observador valora la comunicacién.

Seguridad: sin contacto, sin empujones, sin gritos; se para ante una caida o un golpe y se avisa al docente. El docente
interviene si la mediacién no funciona.

Cierre: apret6n de manos o choque de palmas entre equipos, recogida del material, anotacién de resultados y comentario
de «una cosa que ha salido bien y una por mejorar».

Fuente: Pautas de elaboracion propia.

m Indicadores para evaluar el torneo DATOS

Dato del torneo

Indicador Como se mide ficticio
Participacion equilibrada % de jugadores que tocan el disco al menos 3 veces por 90 % o 75 %

partido mas
Tiempo util Minutos de juego + minutos totales de la sesién 80%o0 68 %

mas

Espiritu medio Media de la puntuacién de espiritu por partido (0-6) 40 mas 4,6
Conflictos resueltos Conflictos resueltos con mediacién + conflictos totales 80%o0 5de7 (71 %)
solos mas
Satisfaccion Media de la encuesta final (0-10) 7 0mas 8,1

Un indicador solo sirve si se interpreta: se compara con la meta, se busca la causa de que no se cumpla y se propone una
mejora concreta para la préxima vez.

Fuente: Elaboracién propia. Datos de un torneo ficticio de otra clase.
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m Glosario de competicion inclusiva GLOSARIO
Formato Forma de organizar quién juega contra quién: liguilla, eliminatoria, escalera, grupos y final.

Liguilla Formato en el que todos los equipos juegan contra todos.

Escalera de campos Formato en el que los ganadores suben de campo y los perdedores bajan para enfrentarse a rivales de

nivel parecido.

Ronda Conjunto de partidos que se juegan a la vez en los distintos campos.

Tiempo util Parte del tiempo de la sesién en la que se juega realmente.

Espiritu de juego Compromiso de jugar con respeto, sin trampas y acordando las faltas entre los jugadores.
Autoarbitraje Forma de jugar en la que las propias personas deciden las faltas, con un observador que ayuda.
Mediacion Proceso por el que se resuelve un conflicto escuchando a ambas partes y llegando a un acuerdo.
Mensaje en primera Frase que expresa lo que yo veo y siento sin acusar («yo vi un contacto y me molesté»).

persona

Indicador Dato que permite comprobar si el torneo ha cumplido una meta.

Participacion Participar con un papel real en el juego (tocar el disco, decidir, organizar), no solo estar presente.

significativa
Conducta antideportiva  Accién que rompe el juego limpio: trampas, burlas, contacto brusco, protestas o discriminacién.

Rotacion de roles Cambio ordenado de las funciones de organizacién para que todas las personas las desempefien.

Fuente: Elaboracién propia.
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ARER Fichas de sesion .
SdA 3 - De cero a torneo
( Probamos tres formatos SESION 1

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Anota tus datos después de las tres mini competiciones de ultimate adaptado (5 minutos por partido).

e Registra cada formato.

Formato Minutos jugados Minutos esperando Diversion (0-10) Justicia (0-10)

A. Liguilla

B. Eliminatoria

C. Escalera de campos

a Elige la respuesta correcta.

Un torneo es inclusivo cuando...
O gana siempre el equipo mas fuerte O toda la clase juega y participa de forma significativa O hay muy pocos partidos

(O solo se juega al final

Un tiempo muerto es...
O un minuto de descanso programado O el calentamiento O lavuelta a la calma

O tiempo de la sesidn en el que se espera sin jugar ni organizar

e ¢En qué formato esperaste mas y por qué?

( Comparamos formatos SESION 2

Usa la tabla F2 y la formula de la liguilla.

G Calcula partidos y rondas de una liguilla con 3 campos.

Equipos Partidos [n x (n-1) +2] Rondas con 3 campos (minimo)
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a Elige el formato para vuestro torneo y justificalo con dos criterios (justo, inclusivo, manejable).

e {Qué inconveniente del formato elegido hay que controlary cémo?

( m Diseiiamos el calendario SESION 3

Completa también la plantilla del Anexo 4. Método: deja un equipo fijo (A) y haz girar los demas.
° Completa el calendario de 6 equipos (A-F) con 3 campos. La ronda 1 ya esta hecha.

Ronda Campo 1 Campo 2 Campo 3

1 A-F B-E C-D

Calcula el tiempo total y el tiempo de juego de cada equipo (rondas de 5 min mas 1 min de cambio).
Dato Calculo Resultado

Tiempo total de las rondas

Minutos de juego por equipo

Propén el reparto de roles de la ronda 1 (un rol por equipo).
Rol Equipo del que sale Cédigo de la persona

Espiritu campo 1
Espiritu campo 2
Espiritu campo 3
Cronometraje
Marcador

Material y seguridad
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( Arbitraje y mediacion T

Tras las simulaciones de conflictos. Usa el protocolo F7 y la puntuacién F6.

o Completa con: Reanudar - Escuchar - acuerdo - Parar.

=

eljuego. 2. a cada persona sin interrumpir. 3. Buscamos un

segln el reglamento. 4. la jugada y anotamos la incidencia.

e Analiza los casos y propdn una solucidn justa.
Caso Qué hace el observador o la observadora Solucion justa

Dos jugadores discuten si hubo contacto en un pase.
Un equipo no pasa nunca el disco a una compafiera menos experta.

Alguien se burla de un error de otra persona.

Practica la hoja de espiritu con el partido que has observado.
Indicador Puntos (0-2) Ejemplo observado

Deportividad
Inclusién

Comunicacién

( Ensayo de la jornada SESION 5

Registra las incidencias del ensayo.

Ronda Minuto Incidencia Causa Ajuste acordado
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a Anota los minutos perdidos.

Momento Minutos perdidos

Cambio de campo
Espera de material
Discusion sin resolver
Marcadory calendario

Total

e Escribe dos ajustes que haréis al reglamento o a los roles.

( Mi torneo: marcador, espiritu y rol

Rellena durante o justo después del torneo. Usa tu cédigo, no tu nombre.
e Registra los partidos de tu equipo.

Ronda Rival Goles a favor Goles en contra Puntos de partido

SESION 6

Espiritu recibido (0-6)

° Autoevaluacion de tu rol en la ronda en la que organizaste. Marca lo que cumples.

C] Cumpli mi tarea sin que me lo recordaran.
C] Mantuve el respeto y la imparcialidad.
D Avisé a tiempo de una incidencia.

D Ayudé a que la ronda empezara y acabara a su hora.

° Mi mejor decision de la jornada y qué haré distinto la préxima vez.
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( Informe y reto individual SESIGN 7

Trabajo individual. Usa los indicadores F8, que son de un torneo ficticio de otra clase.

e Compara cada dato con su meta y marca si se cumple.

Indicador Meta Dato ¢Se cumple? (si/ no)
Participacion equilibrada 90 % 0 mas 75 %

Tiempo (til 80 % o mas 68 %

Espiritu medio 40mas 4,6

Conflictos resueltos solos 80 % o més 71%

Satisfacciéon 7 0mas 8,1

0 Propdn tres mejoras concretas relacionadas con los indicadores que no se cumplen.

Un club de barrio quiere un torneo de baloncesto 3 contra 3 con 8 equipos, 2 pistas y 90 minutos (partidos de 8 min
mas 2 de cambio). Disefa el formato.

Partidos Calculo del tiempo Decision

o Justifica tu disefio con dos criterios (justo, inclusivo, manejable).
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Plantilla del producto motor

SdA 3 - De cero a torneo

Nombre:

Curso/grupo:

ALUMNADO

Fecha:

Hoja de disefio del torneo. Debe permitir que otra clase lo gestione sin ayuda. Usa cédigos, nunca nombres.

Nombre y objetivo
Nombre del torneo y qué queremos conseguir.

Formato elegido
Cuély por qué (justo, inclusivo, manejable).

Calendario por rondas
Ronda, campo y equipos; minutos de partido y de cambio.

Roles y rotacién
Quién hace cada rol en cada ronda.

Seguridad e inclusion
Riesgos y adaptaciones para que todos participen.

Indicadores y prueba
Qué mediremos y cdmo ajustaremos tras el ensayo.
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Participantes y equipos
N° de equipos, personas por equipo y cémo se forman (mixtos).

Reglas esenciales
Campo, puntuacion, participacién minimay faltas.

Mediacién y espiritu
Pasos de mediacion y puntuacion de espiritu.

Material y espacio
Campos, material y mesa de organizacién.
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ANEXO

Tarjetas de tareas y estaciones

SdA 3 - De cero a torneo

ALUMNADO - DOCENTE

5

Tarjetas para imprimir, recortar y colocar en cada estacion o entregar a cada equipo. Cada una indica el montaje, la consigna, cémo hacerla
mads facil o mds dificil, la sefial de seguridad y qué se observa.

Mini partido de ultimate adaptado 4 contra 4

Montaje. Campo de 22 x 14 m con zonas de anotacién de 3 m, conos y petos de dos colores; un disco blando o balén blando.

Consigna. Partidos de 5 minutos. No se corre con el disco, el marcaje es a 1 m sin contacto y con cuenta de 10 s. Para marcar, antes han
tocado el disco al menos 3 personas distintas.

(® MAs FACIL (® MAs DIFiCIL

Marcaje a 2 m, cuenta de 15 s y tres pases como minimo antes de Marcaje a 1 m, cuenta de 8 sy gol doble si lo marca quien atin no ha

intentar anotar. marcado.

(@ SENAL DE SEGURIDAD @®© QUE OBSERVAMOS

Sin contacto, sin placar; si hay caida, se para y se avisa. ¢Todos tocan el disco? ;Se pasa a quien esta libre? ;Se respeta la
cuenta?

m Observacion de espiritu

Montaje. Hoja de espiritu con tres indicadores (deportividad, inclusién, comunicacién) en la linea lateral del campo, a2 m.

Consigna. Observa el partido sin intervenir salvo que haya riesgo. Puntta de 0 a 2 cada indicador de cada equipo y anota un ejemplo
concreto para justificar.

© MAs FACIL @ MAs DIFicCIL

Observar solo un indicador y puntuar con ayuda de una pareja. Puntuar los tres indicadores, anotar ejemplos y dar un feedback de
20 s al terminar.

(@ SENAL DE SEGURIDAD ® QUE OBSERVAMOS

Colécate fuera del campo y no cruces el juego para anotar. ¢La puntuacién es imparcial y tiene un ejemplo concreto? ;Se
comunica con respeto?

Mediacion en cuatro pasos

Montaje. Dos equipos en un campo; una persona mediadora con el protocolo F7 en la mano.

Consigna. Ante un desacuerdo: parar, escuchar a cada persona, acordar una solucién segln el reglamento y reanudar. Usad «yo vi...,
yo siento...» y nunca acusaciones.

® MAs FACIL (® MAs DIFiCIL

Frases ya escritas en una tarjeta y mediacion por parejas. Mediar sin ayuda de un docente en dos conflictos seguidos y anotar
los acuerdos.

@ SENAL DE SEGURIDAD © QUE OBSERVAMOS

El juego se detiene del todo; si hay golpe o enfado, avisa al ¢Se escucha a las dos partes sin interrumpir? ;Hay acuerdo y se

docente. reanuda?
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Cronometraje, marcador y calendario

Montaje. Mesa de organizacién con calendario, marcador, 3 crondmetros y silbato

( ) o bocina.
C1 Cc2 c3
Consigna. Marca el inicio, el final y el cambio de ronda con la sefial acordada,
R1 A-F B-E C-D anota los goles y actualiza el calendario de la siguiente ronda sin dejar pasar mas
de 1 minuto.
R2 A-E F-D B-C
R3
L J
© MAs FAcIL @ MAs DIFicCIL

Cronometrar con la ayuda de una pareja 'y marcador solo de goles.

@ SENAL DE SEGURIDAD

Mantén la mesa fuera de las zonas de juego y los cables ordenados.

Gestionar el calendario, la clasificacién y el tiempo Util de toda la
jornada.

® QUE OBSERVAMOS
;Las rondas empiezan y acaban a su hora? ;El marcador es claro y

correcto?

Comunicacion y publico

Montaje. Zona de banda con cartulina de resultados y un altavoz o megéfono si se dispone.

Consigna. Anuncia las rondas y los resultados con un lenguaje respetuoso, anima a todos los equipos por igual y pide al publico que
aplauda el juego limpio.

® MAs FACIL
Anunciar solo los resultados con una tarjeta de frases.

(® MAs pIFicIL

Dar un breve resumen de cada ronda destacando una accién de
juego limpio.

() SENAL DE SEGURIDAD
Elvolumen es moderado; la banda queda libre de material.

® QUE OBSERVAMOS

(El mensaje es respetuoso, claro e inclusivo? ;Anima a todos los
equipos?

Material, seguridad y adaptacién

Montaje. Zona de material con conos, petos, discos o balones de repuesto y botiquin.

Consigna. Comprueba antes de cada ronda que los campos estan libres de obstaculos, repdn material y adapta las reglas (tamafio del
campo, cuenta, minimo de pases) si alguien lo necesita.

® MAs FACIL
Comprobar solo el espacio y recoger el material con otra persona.

(® MAs pIFicIL

Proponer una adaptacién de reglas para una persona con menor
competencia motriz sin quitarle protagonismo.

@ SENAL DE SEGURIDAD
Retira del campo cualquier objeto y avisa al docente ante un golpe.

® QUE OBSERVAMOS

¢Los campos estan seguros y listos? ;La adaptacién mantiene el
objetivo del juego?
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Nombre:

Rubrica imprimible

SdA 3 - De cero a torneo

Curso/grupo:

ALUMNADO - DOCENTE

Fecha:

Rubrica para valorar Torneo inclusivo disefiado y gestionado por el alumnado. Marca el nivel alcanzado en cada indicador.

Indicador

NIVEL 4
Avanzado

NIVEL 3
Adecuado

NIVEL 2
En proceso

NIVEL 1
Inicial

Resolucion motriz

Autorregulacion y
seguridad

Cooperacion y
convivencia

Mejora y reflexion

Producto /
transferencia

Juega el ultimate adaptado con
decisiones eficaces (se desmarca, pasa
a quien esta libre, mantiene el marcaje
a 1 msin contacto) y ajusta su juego a
las reglas de participaciény al rol.

Respeta el reglamento y la seguridad
sin que se lo recuerden, regula su
esfuerzo en cinco rondas, controla el
contacto y detiene o avisa ante una
situacion de riesgo.

Cumple y rota su rol, facilita que todos
participen, media conflictos con los
cuatro pasosy se posiciona con respeto
ante comentarios sexistas,
discriminatorios o de burla por
competencia motriz.

Usa el ensayo y los indicadores para
proponer cambios concretos (reglas,
calendario o roles), explica qué
mejorariay por qué y valora
criticamente sus propias conductas
deportivas.

El torneo se desarrolla con calendario,
tiempos y roles que funcionan, el
informe interpreta los indicadores y el
disefio individual del torneo nuevo
cumple las condiciones y esta
justificado.

Observaciones del docente

Educacion Fisica - 3.° ESO

Juega con decisiones
adecuadasen la
mayoria de jugadasy
con buen control del
disco.

Mantiene un juego
seguroy regula el
esfuerzo con algln
recordatorio.

Cumple surol,
dialoga ante los
desacuerdosy
respeta a todo el
grupo.

Aplica un ajuste a
partir del ensayo o de
losindicadoresy lo
explica.

Eltorneo cumple el
proposito y el disefio
individual es correcto
en lo esencial.

Juega con decisiones
poco claras o necesita
indicaciones para
desmarcarse o marcar
sin contacto.

Necesita varios

recordatorios para
evitar el contacto o
regular el esfuerzo.

Cumple su rol de forma
irregular o necesita
ayuda para gestionar
un desacuerdo.

Acepta los ajustes pero
sus propuestas son
poco concretas o poco
justificadas.

Faltan elementos
(calendario, roles o
indicadores) o el
disefio individual es
incompleto.

Valoracion global

79

No se adapta al juego o
depende continuamente
de ayuda.

Incumple normas basicas
de seguridad o juega de
forma brusca.

No cumple su rol, impide
la participacion de otras

personas o responde con
conductas irrespetuosas.

No propone ni aplica
cambios tras el ensayo o
lajornada.

Eltorneo o el informe no
permiten ver los
aprendizajes esenciales.
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ANEXO

Autoevaluacion y coevaluacion

SdA 3 - De cero a torneo

ALUMNADO

7

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Parte 1 - Autoevaluacion: «Puedo...»

Afirmacion

Puedo comparar formatos de competicidn con criterios de justicia, inclusién y tiempo y O O
justificar mi eleccion.

Puedo desempeiiar un rol de organizacién o arbitraje y mediar un conflicto con los cuatro
pasos.

Puedo jugar el ultimate adaptado con deportividad, pasando a quien estd libre y sin
contacto.

Regulo mi esfuerzo y respeto las normas de seguridad sin que me lo recuerden.

Coopero, respeto a todas las personas y acepto el resultado.

OO0 O O
OO0 O O
OO0 O O O
OO0 O O O

Uso el feedback para volver a practicar y mejorar.

Una decision acertada que tomé en la practica Un ajuste para la préxima practica

Parte 2 - Feedback entre iguales

Compaiiero/a o equipo observado:

Una accion concreta que ha hecho bien Un consejo para mejorar

¢Ha cooperado, ha respetado las reglas y ha ayudado a que todos participen? (rodea) Siempre - Casi siempre *
A veces - Pocas veces
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Apoyo y adaptaciones

SdA 3 - De cero a torneo

ALUMNADO

8

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Apoyos para quien necesita mds tiempo, mds pistas visuales o una participacién motriz graduada. El objetivo es el mismo: contribuir de
verdad al torneo con un rol y jugar con seguridad.

Adaptaciones posibles

Dimension Adaptacion

Espacio Campo mas pequefio (18 x 12 m) o mas ancho para tener mas espacio libre; una zona de descanso junto a la mesa.
Material Disco o balén mas blando y de colores, petos con nimeros, calendario con colores y pictogramas de cada rol.
Reglas Cuenta de marcaje de 15 s, un minimo de 4 pases antes de anotar y pase directo permitido a la compafiera o

compaiiero en apoyo.

Rol Cronometraje, marcador, comunicacién o material en las rondas en las que juega menos, o mediacién en pareja
con un compafiero guia.

Intensidad Participacion graduada: jugar 3 de las 5 rondas con el resto en un rol de organizacién; marcha rapida en lugar de
carrera.

& Guion de mediacién con frases
1. Paro el juego: «jStop!».
2. Escucho: «Yo vi y me senti ».

3. Acordamos: «Propongo que

4. Reanudamos: «De acuerdo, seguimos desde

e Completa el guion de mediacidn con una situacidn real que hayas vivido o imaginado.

0 Elige dos roles que te gustaria hacer en el torneo y explica qué harias en cada uno.
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Ampliacion

SdA 3 - De cero a torneo

ALUMNADO

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

27 Optimiza un calendario con restricciones

Un club organiza un mini torneo en una sola tarde con estas restricciones: 8 equipos, 2 pistas, 60 minutos en total y
partidos de 8 minutos mds 2 de cambio (cada franja dura 10 minutos). Cada equipo debe jugar exactamente 3 partidos,
no puede jugar en dos franjas seguidas (necesita descansar) y no puede repetir rival.

Calcula primero cuantas franjas hay y cuantos partidos caben, y después disefia el calendario.

7= Pasos

° Calcula las franjas posibles (60 + 10) y los partidos maximos (franjas x pistas).

° Comprueba cudntos partidos se necesitan (8 equipos x 3 partidos + 2).

° Reparte los equipos para que nadie juegue en franjas consecutivas (pista: piensa en franjas pares e impares).

° Rellena el calendario y verifica las tres restricciones.

e Completa el calendario con los equipos A-H.

Franja Pista 1 Pista 2

1

§ Entrega

El calendario completado y un parrafo de 5-6 lineas que explique como cumples las tres restricciones y qué cambiarias si
hubiera 3 pistas. Puedes presentarlo a la clase en la sesion 7.
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ANEXO

Guia docente y soluciones

10 DOCENTE
SdA 3 - De cero a torneo

£ Ficha 1

1. Registro: valores personales. Orientacién: liguilla y escalera, 20-25 min de juego y 0-5 de espera; eliminatoria, 5-15 min de juego y
hasta 15 de espera para quien pierde antes. Se espera que la eliminatoria sea la que mas espera genere.

2. Test: toda la clase juega y participa de forma significativa; tiempo de la sesion en el que se espera sin jugar ni organizar.

3. Respuesta modelo: «En la eliminatoria, porque perdimos en la primera ronda y esperé 12 minutos sin jugar».

/> Ficha 2

1. Calculos: 4 equipos — 6 partidos — 2 rondas; 6 equipos — 15 partidos — 5 rondas; 8 equipos — 28 partidos — 10 rondas (28 +3 =
9,3, se redondea hacia arriba).

2. Justificacion modelo: «Elegimos la liguilla porque es justa, todos juegan 5 partidos y nadie espera; es manejable porque con 3
campos cabe en 30 minutos».

3. Inconvenientes y control: la liguilla necesita mas rondas si hay muchos equipos, se controla limitando el tiempo del partido; la
escalera exige gestionar bien las subidas y bajadas con la mesa de organizacion.

£ Ficha 3

. Calendario: R2: A-E, F-D, B-C; R3: A-D, E-C, F-B; R4: A-C, D-B, E-F; R5: A-B, C-F, D-E. Se aceptan otras combinaciones que
cumplan: 3 partidos por ronda, nadie repite rival, todos juegan 5 partidos.

[

N

. Tiempos: 5 rondas x (5 + 1) = 30 min; juego por equipo: 5 partidos x 5 min = 25 min.

w

. Roles de la ronda 1: se acepta cualquier reparto con una persona de cada equipo y en el que cada observador de espiritu sea de un
equipo que no juega en su campo (p. €j., campo 1, A-F: observa una personade B, C,D o E).

£ Ficha 4

. Huecos: Parar - Escuchar - acuerdo - Reanudar.

N

Casos: contacto en el pase — observador pregunta a cada parte, aplica el reglamento (sin contacto) y se repite la jugada desde el
Gltimo pase si no hay acuerdo; no pasar a una compariera — el observador puntuda inclusién con 0 0 1y el equipo acuerda un
minimo de pases a todos; burla — se para el juego, se pide respeto, se puntta deportividad y se comenta el comportamiento sin
ridiculizar a nadie.

3. Hoja de espiritu: se valora que cada puntuacién tenga un ejemplo concreto y que se evallien conductas, no personas.

/) Ficha5

1. Incidencias modelo: ronda 1, minuto 3, discusién por una falta, causa: nadie hizo de observador — ajuste: un observador por
campo; esperas de material — ajuste: el material de repuesto en la mesa; el calendario no se actualizé — ajuste: la persona del
marcador lo hace en el minuto de cambio.

2. Minutos perdidos: se espera un total de 5-10 min; si supera 10 min, hay que reducir tiempos de cambio o simplificar la rotacién.

3. Ajustes vélidos: concretos, medibles y con responsable (no «jugar mejor»).

/2 Ficha 6

1. Registro: coherencia entre goles y puntos (victoria 3, empate 2, derrota 1) y el espiritu entre 0 y 6; el gol de quien no habia marcado
puntla 2y debe reflejarse en el marcador.

2. Autoevaluacién del rol: se valora la sinceridad y la capacidad de dar un ejemplo concreto de lo que hizo bien.

3. Decisién modelo: «Pasé el disco a una compariera libre en lugar de lanzar yo; la préxima vez avisaré antes de cambiar de campo».
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> Ficha7
1. Comparacién: participacion 75 % — no se cumple; tiempo Util 68 % — no; espiritu 4,6 — si; conflictos resueltos solos 71 % - no;
satisfaccion 8,1 — si.

2. Mejoras modelo: aumentar la participacidn con la regla de tres jugadores distintos antes de marcar; subir el tiempo Gtil con
cambios de 1 minuto y material preparado; mejorar la mediacién practicando el guion de cuatro pasos antes del torneo.

3. Torneo de baloncesto 3 contra 3: franjas de 10 min en 90 min - 9 franjas por pista — maximo 18 partidos. Disefio modelo: 2 grupos
de 4 equipos (6 partidos por grupo = 12) + 2 semifinales + final + partido por el tercer puesto = 16 partidos < 18. Todos juegan al
menos 3 partidos. Se aceptan otros formatos si el nimero de partidos cabe en 18.

4. Justificacién: justo (todos juegan 3 partidos antes de la fase final), inclusivo (todos los equipos participan en grupos), manejable
(16 partidos caben en 90 min con 2 pistas).

£ Refuerzo (Anexo 8)

1. Guion: respuesta personal; se valora que use «yo vi..., yo siento...» sin acusar, proponga un acuerdo y diga desde dénde se
reanuda.

2. Roles: respuesta abierta; p. ej. marcador («anoto los goles y actualizo el calendario») y material («<repongo conos y compruebo los
campos»).

/2 Ampliacién (Anexo 9)
1. Franjas: 60 + 10 = 6; partidos maximos: 6 x 2 = 12; necesarios: 8 x 3 +2 =12, justo.
2. Solucién modelo: dos grupos de 4. Grupo X (A, B, C, D) juega en las franjas 1,3y 5: F1 A-By C-D; F3 A-Cy B-D; F5 A-D y B-C. Grupo

Y (E, F, G, H) en las franjas 2,4y 6: F2 E-F y G-H; F4 E-G y F-H; F6 E-H y F-G. Cada equipo juega 3 veces, nunca seguidas, sin repetir
rival.

3. Con 3 pistas: 18 partidos posibles; se podrian aumentar los partidos por equipo o reducir el tiempo total.

£4 Notas para el docente: temporalizacion, seguridad y diferenciacion

e Montaje: pista dividida en 3 campos de 22 x 14 m con conos (F3), mesa de organizacién en un lateral, material de
repuesto en una cajay botiquin visible. Equipos mixtos de 4-5 personas (6 equipos con 30 alumnos; con 24-25 alumnos,
5 equiposy 2 campos, y el equipo que descansa asume los roles). Cada jugador hace de organizador una ronda.

e Temporalizacién orientativa (50 min): sesiones 1-5: 5 min de explicacién, 8 min de calentamiento, 30 min de practicay 7
min de ficha y recogida. Sesién 6: 8 min de calentamiento, 5 rondas de 6 min (30 min), 7 min de ficha y recogida. Las
fichas no deben superar 7 minutos; la sesién 7 combina un ensayo corto de mejoras con el informe.

e Seguridady alternativa sin equipamiento: reglamento sin contacto, campos separados 2 m, pausas de 1 minutoy
retirada del material de las bandas; el docente detiene cualquier conducta de riesgo. Si no hay disco, se usa un balén
blando; si no hay conos, lineas del suelo; el informe puede hacerse en papel.

e Observables: calidad del calendario y del reparto de roles, participacién equilibrada, aplicacién del espiritu de juego,
mediacién en cuatro pasos, uso de los indicadores y propuestas de mejora. Progresion posible: en 4.°, organizacion de
un evento para la comunidad con presupuesto, comunicacién externay andlisis critico del deporte espectaculo.
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/\ Errores frecuentes

Elegir una eliminatoria directa, de modo que una
parte de la clase queda sin jugar.

Calendarios con equipos repetidos en la misma ronda
o rivales repetidos.

Observadores de espiritu que son del equipo que
juega en su campo.

Discutir las faltas sin parar el juego ni escuchar a la
otra parte; ignorar el protocolo de mediacion.
Dedicar mas tiempo a organizar que a jugar (cambios
de mas de 1 minuto, material sin preparar).

Valorar solo el resultado e ignorar el espiritu y la
participacion.

Educacion Fisica - 3.° ESO
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53 Criterios para valorar respuestas abiertas

Se aceptan formatos y calendarios distintos del
modelo si todos juegan, no hay equipos repetidos en
la misma ronda y el tiempo total cabe en la sesion.

En las propuestas de mejora se valora que sean
concretas, medibles y relacionadas con un indicador,
no que sean las del modelo.

En los casos de mediacion se aceptan otras soluciones

siempre que se escuche a ambas partes, se aplique el
reglamento y se respete a todas las personas.
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SITUACION DE APRENDIZAJE

Pickleball: piensa antes de golpear

PREGUNTA GUIA

¢Como ganar espacio con colocacion y anticipacion mds que con fuerza?

< | CURsO ® SESIONES < | BLOQUES DE SABERES
3.°ESO 7 sesiones ~ C-D
R COMPETENCIAS ESPECIFICAS @ PRODUCTO / RETO FINAL ) CRITERIOS DE EVALUACION
CE2, CE3 Torneo tactico de pickleball 2.2,2.3,3.1,3.2
adaptado

9 Contexto, reto y producto

En el IES Valle del Jalén (centro ficticio) han instalado dos pistas de badminton en el pabellén y, con la misma red a menor
altura, el departamento de Educacion Fisica quiere estrenar un deporte que esta creciendo en parques y polideportivos de toda
Esparia: el pickleball. Es un juego de red con pala rigida y pelota perforada o de foam, en una pista de 13,41 x 6,10 m (las
mismas medidas que una pista de badminton de dobles) que se aprende rapido, pero que premia a quien piensa antes de
golpear. El encargo a 3.° es organizar la Liga del Pabelldn, un torneo tactico en el que cada pareja presenta un plan de juego
antes de cada partido y lo comprueba después con la observacion de otra pareja.

Para conseguirlo, el alumnado primero gana control con pala y pelota, aprende el saque y la devolucién, y descubre que la
fuerza casi nunca decide el punto: lo decide dénde esta el espacio libre y quién llega antes. Con juegos condicionados 1x1y
2x2 practica a percibir (donde esta el rival, a qué altura viene la pelota), decidir (corto, largo, cruzado, al centro), ejecutar y
recuperar la posicion. Al final, cada persona demuestra que sabe analizar tres decisiones de un punto real y proponer una
alternativa mejor.

Reto & Producto / reto final

Disefiar y disputar por parejas un torneo tactico de Torneo tactico de pickleball adaptado.
pickleball adaptado en el que se gana espacio con

colocacién y anticipacion mas que con fuerza, y analizar

de forma individual tres decisiones de un punto.

l /\»  Légica motriz predominante. Servicio, control, colocacién, desplazamiento y anticipacién en juego de red/muro adaptado.

@ Vinculacion curricular

COMPETENCIAS ESPECIFICAS MOVILIZADAS (SINTESIS)

({»3 Adaptar capacidades fisicas, perceptivo-motrices y coordinativas y habilidades motrices para resolver situaciones motrices
variadas con superacién y resiliencia.

CE3 Compartir espacios de practica con respeto a la diversidad y a las reglas, rechazar conductas antideportivas y autorregular
las emociones ante el éxito y el fracaso.
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Criterios de evaluacién seleccionados (redaccion oficial del RD 217/2022)

.

Mostrar habilidades para la adaptacion y la actuacién ante situaciones con una elevada incertidumbre, aprovechando
eficientemente las propias capacidades y aplicando de manera automatica procesos de percepcién, decision y ejecucion en
contextos reales o simulados de actuacidn, reflexionando sobre las soluciones y resultados obtenidos.

Evidenciar control y dominio corporal al emplear los componentes cualitativos y cuantitativos de la motricidad de manera
eficiente y creativa, resolviendo problemas en todo tipo de situaciones motrices transferibles a su espacio vivencial con
autonomia.

Practicary participar activamente asumiendo responsabilidades en la organizacién de una gran variedad de actividades
motrices, valorando las implicaciones éticas de las practicas antideportivas, evitando la competitividad desmedida y
actuando con deportividad al asumir los roles de publico, participante u otros.

Cooperar o colaborar en la practica de diferentes producciones motrices y proyectos para alcanzar el logro individual y grupal,
participando con autonomia en la toma de decisiones vinculadas a la asignaciéon de roles, la gestién del tiempo de practicay
la optimizaciéon del resultado final.

Saberes basicos seleccionados (concrecion a partir del RD 217/2022)

Cédigo Saber basico

C1 Toma de decisiones y adaptacion eficiente en situaciones individuales, cooperativas, de oposicidn y colaboracién-oposicion.
C2 Capacidades perceptivo-motrices y decisiones coordinativas, espaciales y temporales.

C4 Habilidades motrices especificas: profundizacion, identificacion y correccién de errores.

D3 Juego limpio, rechazo de violencia/discriminacién, asertividad y autocuidado.

Los cddigos (A1, B3...) son internos de este cuaderno y localizan el saber dentro de los seis bloques del Real Decreto; no son una numeracion oficial.

/2 Concrecion didactica en esta situacion

e Toma de decisiones en colaboracidn-oposicion: leer la posicion del rival y de la pelota antes de golpeary elegir entre
corto, largo, cruzado o al centro.

e Capacidades perceptivo-motrices: anticipacion, estimacion de trayectorias y botes, coordinacién ojo-mano con
implemento y orientacién en la pista.

e Habilidades especificas: saque por debajo, golpe de fondo (drive), dejada a la cocina y volea basica; identificacion y
correccién de errores de empufiadura, golpeo y desplazamiento.

e Reglas esenciales del pickleball: saque en diagonal, regla del doble bote, zona de cocina (sin volea) y puntuacién;
adaptacion escolar de la puntuacién.

e Juego limpio y autocuidado: cantar las lineas con honestidad, aceptar el resultado, rotar roles de juego, arbitraje y
observacién, y evitar golpes descontrolados.

e Analisis de patrones: registro de zonas de golpeo y de decisiones, y propuesta de una mejora tactica a partir de los
datos.
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@ Objetivos didacticos

v Mantener la continuidad del peloteo con control de la pala, la altura y la direccién de la pelota.

v Identificar los espacios libres de la pista rival y dirigir el golpe hacia ellos.

v Recuperar la posicion éptima (centro y cerca de la linea de cocina) después de cada golpe.

v Tomar decisiones segln la posicién del rival y la altura y velocidad de la pelota, y comunicarlas a la pareja.

v Analizar patrones de juego propiosy ajenos a partir de un registro sencillo de golpes y proponer una mejora tactica.

Metodologia y organizacion practica

(® Tiempo de compromiso motor Aprendizaje por retos

Explicaciones breves, estaciones preparadas y material Cada sesion plantea una decisién o problema motor que
distribuido para maximizar practica real. obliga a percibir, decidir, ejecutar y revisar.

$ Modelos pedagogicos 5 Evaluacion formativa

Combinacién flexible de educacién deportiva, Observacién, feedback especifico, autoevaluaciény
aprendizaje cooperativo, ensefianza comprensiva del coevaluacion para volver a practicar y mejorar.

deporte, retos y proyectos motores.

2 Inclusion <> Transferencia
Variantes de espacio, tiempo, material, reglas, rolesy Las tareas conectan con actividad fisica autbnoma,
nivel de oposicion sin rebajar el propésito del criterio. convivencia, salud, ocio, cultura motriz o uso

responsable del entorno.

a Secuencia de sesiones

() Lassesiones son practicas: la mayor parte del tiempo es compromiso motor. Cada una deja una evidencia breve que se recoge en
la ficha de sesion del Anexo 3. Los diagramas, reglas y protocolos estan en el dossier (Anexo 2) y las consignas de estacion, en las
tarjetas (Anexo 5).

SESION 1
@ Control con pala y pelota: empuiiadura, golpeo cooperativo en parejas y diagnéstico del peloteo

Evidencia: Ficha 1: test inicial, registro de tres intentos de peloteo cooperativo y causa de los fallos. B Ficha: Anexo3-ficha 1

SESION 2
@ Servicio y devolucién: saque por debajo en diagonal y devolucién con la regla del doble bote

Evidencia: Ficha 2: registro de 10 saques por zonas y comprension de las reglas esenciales. B Ficha: Anexo 3 - ficha2

SESION 3
@ Zonas objetivo: dirigir el golpe al espacio libre y recuperar la posicion
Evidencia: Ficha 3: golpes declarados frente a conseguidos y mapa de decisiones segln la posicién del rival.

B Ficha: Anexo 3-ficha 3
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SESION 4
1x1 condicionado en media pista: profundidad, cocina y anticipacion

Evidencia: Ficha 4: registro de puntos ganados por tipo de decisién en dos rondas. B Ficha: Anexo 3 - ficha 4

SESION 5
2x2 y comunicacion: ocupar la linea de cocina en pareja, cantar «mia», «tuya», «fuera»

Evidencia: Ficha 5: lista de observacién de la comunicacion de otra parejay dos ajustes. B Ficha: Anexo3-ficha5

SESION 6
Torneo tactico: partidos cortos con plan de pareja declarado y rotacién de pistas

Evidencia: Torneo (ribrica, Anexo 6), Ficha 6 con plan tactico y registro, y coevaluacién (Anexo 7). ® Ficha: Anexo3-ficha6

SESION 7

O— OO 6—0O

Reto individual: analizamos tres decisiones de un punto y proponemos alternativas

Evidencia: Ficha 7: andlisis de tres decisiones de un punto nuevo, mapa de la mejor opcién y mejora tactica.

B Ficha: Anexo3-ficha7

Evaluacion

La evaluacién se centra en el desempeiio observable, la toma de decisiones, la autorregulacién, la convivencia, la seguridad y la
capacidad de transferir lo aprendido. Las marcas fisicas o resultados cuantitativos nunca se utilizan de forma aislada como
criterio de logro.

Criterios, evidencias e instrumentos

Criterio  Evidencia principal Instrumento

2.2 Percibe la posicién del rival y de la pelota, decide en juego real entre corto, largo, cruzado  Fichas 4y 7 / observacién en el 1x1
o centro, y reflexiona sobre qué decisiones le dieron el punto o se lo quitaron. y el torneo y ribrica

2.3 Controla la pala, el saque y los desplazamientos, y recupera la posicién tras cada golpe Fichas 1,2y 3/ observacién motriz
con eficiencia y creatividad para resolver el peloteo. y registro de golpes

3.1 Asume el arbitraje y el cuaderno de observacién, canta las lineas con honestidad, acepta Torneo (sesién 6) / observacién y
el resultado y evita la competitividad desmedida durante la Liga del Pabellén. coevaluacién (Anexo 7)

3.2 Decide con su pareja el plan tactico, los roles y los turnos de pista, y se comunica durante Plantilla (Anexo 4) y Ficha 5 / lista
el 2x2 («mia», «tuya», «fuera») para optimizar el resultado. de observacion y rdbrica

@ Rubrica del reto / producto final

NIVEL 4 NIVEL 3 NIVEL 2 NIVEL 1

Indicador Avanzado Adecuado En proceso Inicial

Resoluciéon motriz Mantiene el peloteo con control, dirige Mantiene el peloteo y Mantiene el peloteo en Pierde la pelota con
el golpe al espacio libre con intencidn, dirige la mayoria de situaciones sencillas, pero frecuencia, golpea sin
recupera la posicion tras golpeary golpes al espacio libre; tarda en recuperar la intencién y depende de
ajusta su colocacién a la del rival sin recupera la posicion casi posicién o golpea sin elegir ayuda para colocarse.
ayuda. siempre. zona.

Autorregulacién y Adapta la potencia al espacio, canta Respeta las normas de Golpea con potencia Golpes descontrolados,

seguridad «jpelotal» y para el juego cuando es seguridad con algln excesiva en alglin momento  cruza pistas en juego o
necesario, y regula su esfuerzo y su recordatorio y ajusta la o necesita varios ignora las medidas de
atencién durante todo el torneo sin potencia al nivel de la recordatorios sobre el seguridad.
recordatorios. pareja rival. espacioy las pelotas sueltas.
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Indicador

NIVEL 4
Avanzado

NIVEL 3
Adecuado

NIVEL 2
En proceso

NIVEL 1
Inicial

Cooperacién y
convivencia

Mejora y reflexion

Comunica con claridad («mia», «tuya»,
«fuerav), reparte roles y turnos, canta
las lineas con honestidad y acepta el
resultado ayudando a que toda la

pareja participe.

Usa el registro de golpesy la
observacion de otra pareja para

cambiar su plan, y explica con datos

qué decision mejord y por qué.

Se comunica con su
pareja, cumple su roly
respeta las reglasy a las
parejas rivales.

Incorpora un ajuste a
partir del feedback o del
registro y reconoce la
mejora concreta.

Se comunica de forma
irregular, discute alguin tanto
o cumple el rol con ayuda.

Acepta el feedback, pero el
cambio de plan es limitado o
poco justificado.

No se comunica con la
pareja, protesta de forma
reiterada o dificulta el
juego.

No cambia nada a partir
del registro ni del
feedback.

Su plan téctico se aplica en el torneo, el
registro es completo y analiza con
acierto tres decisiones de un punto
nuevo proponiendo alternativas
fundamentadas.

Aplica su planenel
torneo y analiza de forma
adecuada al menos dos
decisiones de un punto
nuevo.

Aplica el plan solo en parte o
el analisis de un punto
nuevo es incompleto.

No hay plan reconocible ni
analisis de decisiones.

Producto /
transferencia

Materiales, espacio y seguridad

§® Material y espacio @ Seguridad y prevencién

e Dos pistas de badminton del pabell6n (13,40 x 6,10 m)
o cuatro mini-pistas de 6 x 3 m marcadas con cinta,
con red o cuerda a 0,91 m de altura en el borde (0,86
m en el centro) y 2 conos por pista para marcar la
cocina.

Pelotas ligeras y palas sin cantos rotos; si se escapa una
pelota, se grita «jpelotal» y el juego se detiene en esa
pista antes de recogerla, para no pisarla. Separacion de 2
m entre pistas, nadie cruza una pista en juego, no se
lanza la pala y se golpea sin lanzar el brazo
descontrolado (swing amplio solo con espacio libre
detras). Calentamiento de hombro, murieca y tobillos.

e Una pala de pickleball (o de padel ligera) por persona,
0 12-16 palas en total si se rota; 16-20 pelotas
perforadas o de foam; 4 cronémetros o el reloj del
pabellon.

e Tarjetas de estacion (Anexo 5), 4 tablillas con la hoja
de observacion, tizas, aros o cinta para las zonas
objetivo y un marcador por pista.

Si no tienes este material... Sin palas de pickleball:
palas de madera de playa, de padel ligeras o de cartén
rigido forrado con cinta, con pelota de foam o de
espuma. Sin pistas marcadas: cinta de carrocero en el
suelo del gimnasio o patio; sin red: banco sueco o cuerda
atada a dos conos a 0,91 m.

CD Interdisciplinariedad: Matematicas (angulos de trayectoria, probabilidad y frecuencias relativas al analizar el registro de golpes
por zonas) y Fisica y Quimica (rebote, velocidad y trayectoria de la pelota).
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Atencion a la diversidad (DUA), apoyo y ampliacion

@ Representacion §) Accién y expresiéon

Demostracién breve, consignas visuales, reglas por Variantes de espacio, tiempo, implemento,

pasos, mapas/diagramas y ejemplos de ejecucion. desplazamiento, oposicion y rol para acceder al mismo
objetivo.

<¢ Participacion ® Apoyo / adaptacion = Anexo 8

Eleccién guiada, roles rotatorios y énfasis en progreso,

Pala ligera, bote extra, campo reducido/ampliado, pareja
decision y cooperacidn frente a comparaciéon de

cooperativa.
rendimiento.

%/ Ampliacion = Anexo9

Crear una estadistica de zonas de golpeo y proponer una mejora tactica.
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ANEXO

1 Lanzamiento del reto _—
SdA 4 - Pickleball: piensa antes de golpear

Mirad la pista del pabellén: la red estd mds baja que en badminton, la pelota tiene agujeros y la pala es rigida. Parece un
juego facil, pero ganan quienes piensan, no quienes pegan mas fuerte. En la Liga del Pabell6n, cada pareja anunciara su
plan de juego antes de cada partido: «vamos a jugar a los pies del rival» 0 «vamos a esperar su error en la cocina». Otra
pareja observard si lo cumplis. Para ganar espacio tendréis que leer donde estd el rival, anticiparos a la pelota, volver al
centro después de golpear y hablar con vuestra pareja. ;Seréis capaces de ganar el punto antes de golpear?

€€
gComo ganar espacio con colocaczony anticipacion mas que con

fuerza?
3
Vuestro reto & Lo que vais a producir
Disefiary disputar por parejas un torneo tactico de Torneo tactico de pickleball adaptado.

pickleball adaptado en el que se gana espacio con

() Seguridad. Pelotas ligeras y palas sin cantos rotos; si se
escapa una pelota, se grita «jpelotal» y el juego se
detiene en esa pista antes de recogerla, para no pisarla.

colocacién y anticipacion mas que con fuerza, y analizar
de forma individual tres decisiones de un punto.

£ Hoja de ruta - 7 sesiones [ Al terminar seré capaz de...
o Ganamos control con la pala y medimos nuestro + Mantener la continuidad del peloteo con control de la
peloteo cooperativo. pala, la altura y la direccién de la pelota.

e Aprendemos el saque en diagonaly la regla del doble v Identificar los espacios libres de la pista rival y dirigir
bote. el golpe hacia ellos.

v Recuperar la posicién éptima (centroy cerca de la

° Golpeamos a zonas objetivo y recuperamos la posicion. ) ] ,
linea de cocina) después de cada golpe.

° Jugamos 1x1 condicionado y decidimos en cada golpe. v Tomar decisiones segln la posicion del rival y la
alturay velocidad de la pelota, y comunicarlas a la
o Jugamos 2x2, nos comunicamos y ocupamos la cocina. pareja.

v Analizar patrones de juego propios y ajenos a partir
de un registro sencillo de golpesy proponer una
mejora tactica.

Disputamos la Liga del Pabellén con plan tactico
declarado.

a Analizamos tres decisiones de un punto nuevo.

[v] ¢Cémo me evaluaran?

Sobre todo, con lo que hacéis en la practica: el docente
observa vuestro desempefio con la rdbrica (Anexo 6) y
vosotros os valordis y os dais feedback (Anexo 7). Las
fichas son breves: jel protagonista es el movimiento!
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ANEXO

Dossier visual y técnico —
SdA 4 - Pickleball: piensa antes de golpear

2

Lo esencial para jugar y pensar en la pista: el encargo, las medidas, las reglas, las zonas objetivo, el banco de decisiones, la
colocacién en pareja, un punto analizado paso a paso, el protocolo y un glosario.

m El encargo: la Liga del Pabellon ESTUDIO DE CASO

Para: parejas de 3.° - De: departamento de Educacién Fisica - Asunto: Liga del Pabell6n de pickleball
Eljueves, durante las dos Ultimas sesiones, el pabell6n se convierte en torneo. Necesitamos que cada pareja:

e presente un plan tactico de dos lineas antes de cada partido («jugamos cruzado y subimos a la cocina», «defendemos
al centro y esperamos la bola alta»);

e juegue partidos cortos, de 6 minutos o 7 puntos, con rotacién de pista (quien gana sube, quien pierde baja);

e tenga una pareja observadora con una hoja de registro que cuente cuantas veces cumplen su plan;

e juegue con juego limpio: cantar las lineas con honestidad y felicitar a la pareja rival al terminar.

Atencidn: el resultado del marcador no sirve para evaluar. Se valoran las decisiones, la colocacion, la comunicaciény la

mejora.

Fuente: Caso ficticio creado para el aula.

Q. ;Qué datos podria recoger una pareja observadora sin necesidad de contar puntos del marcador?

m La pista de pickleball: medidas y zonas ESQUEMA

reda 0,91 m

cuadro de saque contrario

- - -
—_‘—— -

-~
1 ~~‘O
-
P d
P d

-
e
e
o ||
Pid COCINA COCINA resto !
Pid 2,13m 2,13m 3
7
’
’
y
.’ cuadro de saque
(4,57 x 3,05 m) fondo de pista

saca

P 13,41 m

Fuente: Esquema de elaboracion propia a partir de las medidas del reglamento oficial; el tamafio es el de una pista de badminton de dobles.

Q  Laflecha discontinua muestra el saque: por debajo, en diagonal y sin tocar la linea de cocina. Las lineas exteriores son buenas.
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a Reglas esenciales (version escolar) DATOS

Regla Qué se hace Falta si...

Saque Por debajo, con el contacto por debajo de la cintura, desde detras de la Cae fuera del cuadro de saque
linea de fondo y en diagonal. contrario o en la cocina

Doble bote La devolucién del saque debe botar antes de golpearla; el saque que viene  Se golpea de volea en alguno de los
después también debe botar antes de devolverla. dos primeros golpes

Cocina Zona de 2,13 m junto a la red. Se puede entrar, pero no se puede volear Volea con un pie en la cocinao en
dentro ni con los pies sobre la linea. su linea

Peloteo Se juega con pala, la pelota puede botar una vez o volearse (fuera de la Dos botes, red, fuera o golpe doble
cocina).

Puntuacion Punto en cada jugada (no solo quien saca) hasta 7 puntos o 6 minutos; el —

escolar saque cambia cada 2 puntos.

Juego limpio Quien ve el bote lo canta; en duda, la pelota es buena para la pareja rival. —

El reglamento oficial puntia solo cuando se tiene el saque y juega a 11 puntos con ventaja de 2; en el aula usamos la
puntuacién por jugada para que haya mas peloteo y menos esperas.

Fuente: Resumen de elaboracién propia a partir del reglamento oficial de la IFF/USA Pickleball, simplificado para el aula.

m Zonas objetivo y ganar espacio ESQUEMA
Las 6 zonas de la pista rival Elrival esta atras: jdejada!
T T———
I .
corto \
1 2 N
\
\
\
1
3 4 o cruzado 1
al hueco libre "

5 6 O

rival atras

1-2 cocina (corto) - 3-4 medio - 5-6 fondo (largo) Cuanto mas lejos del rival, mas tiempo ganas
Vista de quien golpea, con la red delante

Fuente: Esquema de elaboracién propia.

Q  Eltridngulo de decisidn es siempre el mismo: ;dénde esta el rival?, ;qué pelota me llega?, ;dénde hay espacio libre?
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m Banco de decisiones: si veo... decido...

Decido...

DATOS

El rival estd pegado a la red

El rival estd en el fondo

Elrival se ha desplazado a un
lado

La pelota me llega altay lenta

La pelota me llega baja y
répida

Mi parejay yo estamos
separadas

Golpe profundo al centro (zona 5-6) 0 a sus
pies

Dejada corta a la cocina (zona 1-2)

Golpe cruzado al lado contrario (zona 2 0 6)

Ataque a un hueco o a los pies del rival

Devolucién segura al centro, sin riesgo

Cerrar el hueco central y avanzar juntas a la
cocina

Porque...

Le quito el angulo y le obligo a volear hacia
arriba

Llega tarde y la pelota no puede volearse

El espacio libre esté lejos de él

Tengo ventaja de tiempo y altura

Primero control, después ataque

El hueco del medio es la mayor debilidad de una
pareja

No existe la decision perfecta: elegimos la opcidén que mas probabilidad tiene de funcionar con la informacion que vemos

en ese momento.

Fuente: Seleccién de elaboracién propia.

m Jugar en pareja: la linea de cocina y la comunicacién

Posicion de espera: en linea

Un paso por detras de la cocina,
cada una cubre su mitad.

Pelota al medio: «jmial» [ «jtuya!»

ESQUEMA

Después de golpear: recupera y avanza

A

Mitad de la pista de tu pareja, vista desde arriba

Fuente: Esquema de elaboracién propia.

1
1
1
1
1
1 . B espera
1
1
\
|

1
1
O

A golpea

linea: pelota - continua: desplazamiento

Q  Circulos azules: tu pareja. La zona sombreada es la cocina. Tras un golpe de fondo, la jugadora avanza hacia la linea de cocina
cuando la pelota ya ha pasado la red.
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Ejemplo resuelto: analisis de un punto en tres decisiones DATOS

Qué decido Resultado Mejor opcion
1-SaquedeA El resto esta retrasado en el Saque profundo al Buen saque, la pelota bota Mantener (decision
fondo cuadro de saque cercade lalinea acertada)
2 - Devolucién Tiene que dejar botar la Devuelve larga al A controla la pelota facil Bien: segura, sin riesgo
deB pelota (doble bote) centro
3-Agolpea B2 estd pegada a lared, Golpe fuerte contraella B2 la devuelve de volea a Mejor: dejada al lado
fuerte esperando los piesde A libre (zona 2)

Justificacion: en el golpe 3, la fuerza pierde ventaja si el rival estd bien colocado en la red. Mejor opcidn: elegir el espacio
libre (zona 2) con un golpe suave, aunque sea menos potente. Mejora tactica propuesta: antes de golpear, mirar donde
esta cada rival y decidir la zona antes de preparar el golpe.

Fuente: Ejemplo de elaboracion propia.

m Protocolo de juego y de observaciéon PROTOCOLO

Antes: colocad la red a 0,91 m, marcad la cocina con conos, comprobad que no hay pelotas sueltas y repartid los roles de
la pareja observadora (anotador/a de golpes y arbitro/a de lineas).

Procedimiento:

. Cada pareja anuncia su plan tactico de dos lineas (F5).

. Saque en diagonal, por debajo; recordad el doble bote (F3).

. En cada golpe: mirad, decidid la zona (F4) y golpead.

. Tras golpear, volved al centro y avanzad a la linea de cocina (F6).

. En pareja, hablad: «mia», «tuya», «fueras.

o U A W N R

. La pareja observadora cuenta cuantas veces se cumple el plan y apunta la zona de cada golpe en la hoja.

Seguridad: si se escapa una pelota, gritad «jpelotal» y parad antes de recogerla; sin cruzar pistas en juego; potencia
ajustada al espacio.

Cierre: felicitad a la pareja rival, recoged palas y pelotas, y comentad una decisién acertaday un ajuste.

Fuente: Pautas de elaboracién propia.

a Glosario del pickleball tactico GLOSARIO
Cocina Zonade 2,13 m junto a la red en la que no se puede volear.

Doble bote Regla que obliga a dejar botar los dos primeros golpes tras el saque.

Volea Golpe a la pelota sin dejarla botar.

Dejada Golpe suave y corto que cae cerca de la red.

Cruzado Golpe en diagonal hacia el lado contrario de la pista.

Drive Golpe de fondo, tenso y rasante, desde atras de la pista.

Espacio libre Zona de la pista que el rival no cubre en ese momento.

Anticipacion Moverse antes del golpe rival seguin lo que se ha visto.

Plan tactico Decisién de pareja sobre como se va a jugar antes del partido.

Fuente: Elaboracién propia.
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AN Fichas de sesion

3 ALUMNADO
SdA 4 - Pickleball: piensa antes de golpear
( Control y peloteo cooperativo SESION 1

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Rellénala al terminar la practica de control con la pala (5 minutos).

e Diagnéstico inicial. Elige la respuesta correcta.

Para tener mas control de la pelota con la pala conviene...

O golpear lo més fuerte posible O mantener la mufieca firme y acompafiar el golpe O golpear siempre sin mirar la pelota

(O agarrar la pala con las dos manos

En un peloteo cooperativo, el objetivo principal es...

O terminar antes O mantener la pelota en juego con control O hacer un golpe ganador O golpear lo més alto posible

La altura de la pelota sobre la red influye en...
O la cantidad de golpes que puedes dar O el tiempo que tiene el rival para llegar O nada O el color de la pelota

0 Peloteo cooperativo en parejas (3 intentos). Anota el nimero de golpes seguidos y qué te hizo fallar.

Intento Golpes seguidos Causa del fallo (mufieca, altura, desplazamiento, mirada...)

e {Qué cambiarias para que el siguiente intento sea mejor?
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( Saque y devolucion

Rellénala tras practicar el saque y la devolucién (tarjetas del Anexo 5y reglas de F3).
G Registro de 10 saques en diagonal. Marca dénde ha caido cada uno y si ha sido valido.
Saque ¢Vvalido? (si/no) Zona (profundo [ medio / corto) Motivo del fallo

1

10

a Reglas esenciales (F3). Completa.

El saque se hace por delacinturayen . Tras el saque, la pelota debe

antes de devolverla (regla del ).Enla no se puede volear.

e Marca V (verdadero) o F (falso).

<
m

El saque puede caer en la cocina.
El saque se hace por encima del hombro.

En el aula puntuamos en cada jugada.

O0d
0O 0d
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( @XIIED Zonas objetivo SESION 3

Rellénala después de la practica de zonas objetivo (F4).

° 5 golpes a zona objetivo. Antes de golpear, anuncia la zona (1-6); tu pareja anota dénde cae.

Golpe Zona anunciada Zona real éAcierto?

o El rival (circulo naranja) esta pegado a la red en el lado izquierdo. Marca con una flecha dénde enviarias la pelota.

red
®
rival
fondo
o Explica en una frase por qué has elegido esa zona.
( 1x1 condicionado: ;qué decision me da puntos? SESION 4

En el 1x1 en media pista, tu pareja cuenta como ganas cada punto. Dos rondas de 3 minutos.
e Registro de puntos ganados por tipo de decisién (marca con una raya cada punto).
Cémo gané el punto Ronda 1 Ronda 2

Golpe al espacio libre
Dejada o golpe profundo
Error del rival

Cémo perdi: error propio
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a Compara las dos rondas: ;qué decision cambiaste y qué efecto tuvo?

( 2x2: comunicacion y posicion SESION 5

Observa a otra pareja durante 4 minutos de 2x2.

° Parejaobservada: ____ . Marca lo que cumple.
D Avanzan juntas a la linea de cocina (F6).
C] Se comunican con «mia», «tuya» o «fuera».
C] Cierran el hueco central cuando la pelota va al medio.
C] Recuperan la posicién tras golpear.
C] Eligen el espacio libre y no el cuerpo del rival.

D Controlan la potencia segin el espacio.

a Escribid dos ajustes que vuestra pareja hara después de la observacion.

( Plan tactico y registro del torneo SESION 6

Antes de cada partido, escribid el plan (dos lineas); la pareja observadora cuenta cudntas veces se cumple. Este registro no puntua el
marcador.

0 Registro de tres partidos.

Partido Plan tactico declarado Veces cumplido (observadora) ¢Funcioné?

o Después del torneo: ;qué cambiaria vuestra pareja en el plan y por qué?
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( Reto individual: analizar un punto SESIGN 7

Trabajo individual. Punto de 2x2 nuevo. La pareja A (azul) saca. 1) B devuelve larga al centro. 2) A1, desde el fondo, golpea muy fuerte
hacia B2, que esta pegada a la red. 3) B2 devuelve de volea a los pies de A2, que levanta la pelota. 4) B1 remata al hueco entre A1y A2 y Al
y A2 dudan; ninguna dice «mia». Punto para B.

e Elige tres decisiones del punto y analizalas.

Decision {Qué veia? Alternativa mejor Por qué

0 Dibuja en la mitad de pista de B la mejor opcidn del golpe 2 (flecha) y la posicion ideal de A1y A2.

red

O

o Prop6n una mejora tactica de una frase para la pareja A.
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Plantilla del producto motor
SdA 4 - Pickleball: piensa antes de golpear

ALUMNADO

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Hoja de disefio del torneo y plan tdctico de la pareja. Debe permitir que otra pareja organice la Liga del Pabellén sin explicaciones
adicionales.

Pareja y roles Objetivo de la Liga

Nombres; quién observa, quién arbitra y quién anota en cada ronda. Qué queremos aprender o demostrar, duracién del partido y
puntuacién escolar.

Estructura del torneo
Namero de parejas, pistas, duracién de cada partido y rotacién (quien gana sube / quien pierde baja).

Pistas y circulacion
Dibuja las pistas, la cocina, el recorrido para cambiar de pista y donde se coloca la pareja observadora.

Reglas adaptadas Seguridad

Qué cambiamos del reglamento y por qué (altura de red, pelota, Tres riesgos (pelotas sueltas, espacio entre pistas, golpes
puntos, tiempo). descontrolados) y medidas.

Plan tactico de la pareja Prueba y ajustes

Dos lineas: donde golpeamos, cdémo nos colocamos y qué esperamos Qué ha cambiado tras la observacién y por qué.

delrival.
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ANEXO

Tarjetas de tareas y estaciones
SdA 4 - Pickleball: piensa antes de golpear

ALUMNADO - DOCENTE

5

Tarjetas para imprimir, recortar y colocar en cada estacion o entregar a cada equipo. Cada una indica el montaje, la consigna, cémo hacerla
mads facil o mds dificil, la sefial de sequridad y qué se observa.

Control: peloteo cooperativo

Montaje. Parejas a 3 m, una a cada lado de la red a 0,91 m (o de una cuerda), en una mini-pista de 6 x 3 m.

Consigna. Pelotead con el maximo de golpes seguidos controlando la altura. Después de 1 minuto, cambiad el objetivo: bote en cada
golpe, luego volea sin bote.

© MAs FACIL (® MAs DIFiCIL
Pelota de foam mas grande y pelotear con un bote entre golpes. Alternar golpe de derecha y de revés o afiadir un desplazamiento
lateral entre golpes.

@ SENAL DE SEGURIDAD ® QUE OBSERVAMOS

Revisad el espacio detras de vosotros; «jpelota!» si se escapa una. ¢La mufieca esta firme? ;La pelota pasa a poca altura sobre la red?
;Cuantos golpes seguidos?

Saque en diagonal

Montaje. Una pista con cuadros de saque marcados con conos y un aro de zona objetivo en el cuadro contrario.

Consigna. Sacad por debajo en diagonal, de a 5 saques cada persona, alternando el lado. La pareja devuelve con un bote y anota si el
saque entra.

Q@ MAs FACIL (® MAs pIFicIL
Sacar desde 1 m por delante de la linea de fondo. Apuntar al aro del fondo del cuadro de saque o sacar con un bote

obligado a 2,5 m de la red.
(@ SENAL DE SEGURIDAD ® QUE OBSERVAMOS

Contacto por debajo de la cintura; nadie se coloca a menos de 3 m {El'saque pasa la red y cae en la diagonal? ;La cocina queda libre?
de la trayectoria.

Zonas objetivo: golpea al hueco

Montaje. En un lado, aros o cinta marcando las 6 zonas (F4); una persona de pie en la pista como rival mévil.

Consigna. Quien golpea anuncia la zona (1-6) y la pareja del lado contrario se coloca en otra zona. 10 golpes con la pelota amortiguada
y se cambia. Después, el rival se mueve y hay que cambiar de zona.

(® MAs FACIL (® MAs DIFiCIL

El rival es un cono fijo. El rival se mueve y solo valen golpes a la zona libre.

(@ SENAL DE SEGURIDAD ®© QUE OBSERVAMOS

El rival no se coloca delante del golpeo; golpear con pelota suave. ¢Hay decision antes del golpe? ;La pelota cae en la zona
anunciada?
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1x1 en media pista

Montaje. Media pista de 3,05 m de ancho (a lo largo), con red y cocina marcada.

media pista: 3,05 m de ancho
punto extra por dejada intencionada

® MAs FAcIL
Se permite un bote extra al jugador que recibe.

() SENAL DE SEGURIDAD

Un solo juego por media pista; el resto esperan fuera de la zona de

juego.

2x2 en linea y comunicacion

Pareja que juega y pareja que anota.

Consigna. Juego 1x1 solo en media pista: punto por jugada hasta 5. Un punto
extra si la pelota cae en la cocina de forma intencionada (dejada).

(® MAs DIFicIL

Solo vale golpear a las zonas 5-6 (fondo) o 1-2 (cocina), nunca al
centro.

® QUE OBSERVAMOS

¢Mira al rival antes de golpear? ;Cambia la zona seglin dénde esta
elrival?

Montaje. Pista completa con red y cocina; parejas en linea frente a frente.

Consigna. 2x2 con punto por jugada hasta 7. Antes de cada punto, cada pareja dice su plan en una frase. Durante el juego, hay que

decir «<mia», «tuya» o «fuera» antes de cada pelota central.

© MAs FAcIL

La pareja que recibe tiene un bote extra y el cuadro de saque es
mas ancho.

@ SENAL DE SEGURIDAD

Separacion de un paso entre las dos jugadoras; la que dice «<mia»
golpea.

/T Cocina contra cocina

(™ MAs DIFicIL

Quien golpea desde el fondo debe avanzar a la linea de cocina
antes del siguiente golpe.

® QUE OBSERVAMOS
¢Se comunican antes del golpe? ;Ocupan juntas la linea de cocina?

Montaje. Dos parejas enfrentadas junto a la red, de pie en la zona de la cocina, con una pelota de foam.

Consigna. Pelotead a un metro de la linea de cocina solo con golpes suaves y controlados (dejadas). Se gana un punto si la pelota bota

dos veces en la cocina rival.

@ MAs FACIL
Golpes con bote y sin limite de tiempo.

@ SENAL DE SEGURIDAD

(® MAs pIFicIL
Golpear sin bote (volea) o dentro de una zona de 1 m a cada lado.

® QUE OBSERVAMOS

Golpes suaves: hay poca distancia entre jugadores. ¢El golpe es corto y controlado? ;Hay anticipacién a la dejada rival?

104

Educacion Fisica - 3.° ESO recursoseso.com



SdA 4 - Pickleball: piensa antes de golpear - Anexos

Rubrica imprimible
SdA 4 - Pickleball: piensa antes de golpear

ALUMNADO - DOCENTE

Nombre:

Curso/grupo:

Fecha:

Rubrica para valorar Torneo tactico de pickleball adaptado. Marca el nivel alcanzado en cada indicador.

Indicador

Resolucion motriz

Autorregulacion y
seguridad

Cooperacién y
convivencia

Mejora y reflexion

Producto /
transferencia

NIVEL 4
Avanzado

Mantiene el peloteo con control, dirige
el golpe al espacio libre con intencidn,
recupera la posicion tras golpeary
ajusta su colocacion a la del rival sin
ayuda.

Adapta la potencia al espacio, canta
«jpelotal» y para el juego cuando es
necesario, y regula su esfuerzo y su

atencién durante todo el torneo sin
recordatorios.

Comunica con claridad («mia», «tuya»,
«fuerav), reparte roles y turnos, canta
las lineas con honestidad y acepta el
resultado ayudando a que toda la
pareja participe.

Usa el registro de golpesy la
observacién de otra pareja para
cambiar su plan, y explica con datos
qué decision mejord y por qué.

Su plan tactico se aplica en el torneo, el
registro es completo y analiza con
acierto tres decisiones de un punto
nuevo proponiendo alternativas
fundamentadas.

Observaciones del docente

Educacion Fisica - 3.° ESO

NIVEL 3
Adecuado

Mantiene el peloteo y
dirige la mayoria de
golpes al espacio
libre; recupera la
posicién casi siempre.

Respeta las normas
de seguridad con
alglin recordatorio y
ajusta la potencia al
nivel de la pareja
rival.

Se comunica con su
pareja, cumple su rol
y respeta las reglas y
a las parejas rivales.

Incorpora un ajuste a
partir del feedback o
del registroy
reconoce la mejora
concreta.

Aplica su planenel
torneoy analiza de
forma adecuada al
menos dos decisiones
de un punto nuevo.

NIVEL 2
En proceso

Mantiene el peloteo en
situaciones sencillas,
pero tarda en recuperar
la posicion o golpea sin
elegir zona.

Golpea con potencia
excesiva en alglin
momento o necesita
varios recordatorios
sobre el espacio y las
pelotas sueltas.

Se comunica de forma
irregular, discute algin
tanto o cumple el rol con
ayuda.

Acepta el feedback, pero
el cambio de plan es
limitado o poco
justificado.

Aplica el plan solo en
parte o el analisis de un
punto nuevo es
incompleto.

Valoracion global
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NIVEL 1
Inicial

Pierde la pelota con
frecuencia, golpea sin
intencién y depende de
ayuda para colocarse.

Golpes descontrolados,
cruza pistas en juego o
ignora las medidas de
seguridad.

No se comunica con la
pareja, protesta de
forma reiterada o
dificulta el juego.

No cambia nada a partir
del registro ni del
feedback.

No hay plan
reconocible ni anélisis
de decisiones.
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ANEXO

Autoevaluacion y coevaluacion
SdA 4 - Pickleball: piensa antes de golpear

ALUMNADO

7

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Parte 1 - Autoevaluacion: «Puedo...»

Afirmacion

Puedo mantener un peloteo de varios golpes seguidos con control de la alturay la O O
direccién.

Puedo elegir la zona de golpeo seglin donde esta el rival y recuperar mi posicién.
Puedo comunicarme con mi pareja («mia», «tuya», «fuera») y ocupar la linea de cocina.
Regulo mi esfuerzo y respeto las normas de seguridad sin que me lo recuerden.

Coopero, respeto a todas las personas y acepto el resultado.

OO OONO
OO OGN
OIONONONOING
OO ONONOING.

Uso el feedback para volver a practicar y mejorar.

Una decision acertada que tomé en la practica Un ajuste para la proxima practica

Parte 2 - Feedback entre iguales

Compariero/a o equipo observado:

Una accion concreta que ha hecho bien Un consejo para mejorar

¢Ha cooperado, ha respetado las reglas y ha ayudado a que todos participen? (rodea) Siempre - Casi siempre -
A veces - Pocas veces
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ANEXO

Apoyo y adaptaciones

8 ALUMNADO
SdA 4 - Pickleball: piensa antes de golpear

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Apoyos para quien necesita mds tiempo, mds pistas visuales o menos velocidad de juego. El objetivo es el mismo: elegir bien la zona y
mantener la pelota en juego.

Adaptaciones posibles

Dimension Adaptacion

Espacio Campo reducido (mini-pista de 6 x 3 m) o ampliado con cuadro de saque mas ancho; sin cruces con otras pistas.

Material Pala ligera con mango corto, pelota de foam mas grande y lenta; zonas objetivo marcadas con aros de colores.

Reglas Bote extra para recibir; saque desde 1 m por delante de la linea; la regla de la cocina se aplica solo en la jugada
siguiente.

Rol Pareja cooperativa: una persona golpea y la otra decide la zona; o rol de anotador/a, arbitro/a o entrenador/a

tactica con tarjeta de zonas.

Intensidad Peloteo cooperativo con pausas cada minuto; golpes suaves; sin carreras largas y con partidos de 3 minutos.

® Tarjeta de decisién rapida
Antes de golpear, preglntate:
1. ;Dénde esta el rival? (cercade lared /en el fondo / a
un lado)
2. ;Qué pelota me llega? (altay lenta / baja y rapida)
3. ;Dénde hay espacio libre? Zona:

Si no estds seguro: pelota segura al centro (zona 3-4).

° Mira el dibujo de la tarjeta de zonas (F4). Si el rival esta cerca de la red, ;a qué zonas enviarias la pelota? Rodea: 1-2 - 3-
4-5-6. ;Por qué?

yo golpeo. Cuando dice yo me aparto.»

—_—) —_—)

° Completa: «Cuando mi pareja dice
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Ampliacion

ALUMNADO
SdA 4 - Pickleball: piensa antes de golpear

Nombre:

Curso/grupo: Fecha:

27/ Estadistica de zonas de golpeo y mejora tactica

Los entrenadores y entrenadoras usan estadisticas de zonas para descubrir hacia dénde juega una parejay dénde le

cuesta mas. Registra 20 golpes de un partido (propios o de otra pareja) en las seis zonas de F4 y propdn una mejora tactica
a partir de los datos.

7= Pasos
° Dibuja las seis zonas de F4 y apunta una marca por cada golpe en la zona donde cae.
° Calcula el porcentaje de golpes en cada zona (frecuencia relativa) y ordénalos.

° Identifica la zona mas usaday la menos usada, y piensa por qué.

° Propén una mejora tactica de dos lineas y disefia una tarea de practica para ponerla a prueba.

e Registro de 20 golpes (tabla).

Zona Numero de golpes Porcentaje (%)

§ Entrega

La tabla de registro, un grafico de barras sencillo y un parrafo de 5-6 lineas con la mejora tactica propuesta y la tarea para
ponerla a prueba. Puedes presentarla a la clase en la sesién 7.

Educacién Fisica - 3.° ESO 108 recursoseso.com



SdA 4 - Pickleball: piensa antes de golpear - Anexos

ANEXO

Guia docente y soluciones

1 0 DOCENTE
SdA 4 - Pickleball: piensa antes de golpear

£ Fichal

1. Test: mantener la mufieca firme y acompafiar el golpe; mantener la pelota en juego con control; el tiempo que tiene el rival para
llegar.

2. Registro orientativo: 3-12 golpes seguidos seglin el nivel. Lo importante es la causa del fallo (mufieca, altura, desplazamiento,
mirada) y que el segundo intento mejore algo.

3. Respuesta modelo: «Mirar la pelota hasta que toca la pala y bajar la altura para que pase cerca de la red».

/2 Ficha 2

1. Registro: se aceptan valores personales. Saque valido si pasa la red y cae en el cuadro diagonal sin tocar la linea de cocina.
Esperable 4-7 de 10.

2. Huecos: debajo / diagonal / botar / doble bote / cocina.

3.V/F:F,F,V.

. Tabla: se aceptan aciertos de 2-4 sobre 5. Se valora que la zona anunciada tenga légica segln el rival.

/2 Ficha3
1
2. Dibujo: flecha a la zona 5-6 (fondo) o al lado derecho (zona 4 0 6), lejos del rival y por encima de su alcance.
3

. Respuesta modelo: «Esta pegado a la red a la izquierda, asi que mando la pelota al fondo derecho, la zona més alejada».

2 Ficha 4

1. El registro depende de cada partido. Se espera que el alumnado comente al menos un cambio de decisién entre rondas (por
ejemplo, mas dejadas o mas golpes profundos) y su efecto en los puntos.

2 Ficha 5

1. Se valora que la pareja observadora marque con criterio (no todo) y que los dos ajustes sean concretos: «avanzar juntas a la
cocina», «decir mia antes de cada pelota del centro».

/2 Ficha 6

1. Se valora la coherencia entre plan y registro, no el marcador. Ejemplo: plan «cruzado y cocina»; cumplido 7 veces; funcioné porque
forzé errores.

/22 Ficha7

1. Decisiones modelo: (1) Al golpea muy fuerte contra B2, que estd pegada a la red: mejor dejada o golpe al espacio libre (zona 2 0 6)
porque la fuerza no gana ventaja; (2) A2 levanta la pelota a la altura de B1: mejor pelota baja y segura al centro; (3) Dudas en el
hueco central: mejor decir «<mia» o «tuya» antes de la pelota.

2. Dibujo: flecha de Al a la zona libre (lado opuesto a B2), A1y A2 avanzando a la linea de cocina en paralelo.

3. Mejora tactica modelo: «Antes de golpear, mirar donde esta cada rival y elegir el hueco; hablar antes de las pelotas centrales».
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£ Refuerzo (Anexo 8)

1. Si el rival esta cerca de la red, zonas 5-6 (fondo) o a sus pies (3-4): se aleja del alcance.

2. Modelo: «Cuando mi pareja dice mia, yo golpeo. Cuando dice tuya, yo me aparto».

£ Ampliacion (Anexo 9)
1. Modelo: 20 golpes: zona 1: 1 (5 %), 2: 2 (10 %), 3: 5 (25 %), 4: 6 (30 %), 5: 3 (15 %), 6: 3 (15 %). Mayoritariamente al centro; mejora:
practicar golpes cruzados a las zonas 2 y 6 para ganar espacio.

2. Se valora que los porcentajes sumen 100 y que la mejora tactica se relacione con los datos.

{49 Notas para el docente: temporalizacion, seguridad y diferenciacion

e Montaje: dos pistas de badminton con red a 0,91 m o cuatro mini-pistas de 6 x 3 m; 2 m de separacion entre pistas.
Grupos de 8-12 con parejas mixtas y rotacion de pista; una pareja observadora por cada pista en las sesiones 4-6.

e Temporalizacién orientativa por sesién (50 min): 5 min de explicacién, 30-35 min de practica, 5 min de ficha y 5 min de
recogida y vuelta a la calma. Las fichas no deben superar 5-7 minutos.

e Seguridad: pelotas ligeras, zona despejada y norma de «jpelotal». Sin pistas ni palas: cinta en el suelo y palas de cartén
rigido o de playa con pelota foam. Parejas emparejadas por nivel para que el golpeo sea de potencia similar.

e Observables para la rdbrica: continuidad del peloteo, eleccion de zona, recuperacién de posicién, comunicacién en

pareja, uso del registro y juego limpio. Progresion posible en 4.°: sistemas mas complejos de dobles y arbitraje del
torneo.

/\ Errores frecuentes 58 Criterios para valorar respuestas abiertas

e Golpear siempre lo mas fuerte posible sin mirar dénde e Se aceptan planes tacticos diferentes al modelo si el

esta el rival.

Quedarse parado después de golpear en vez de
recuperar la posicién y avanzar a la linea de cocina.

Volear dentro de la cocina o pisar la linea al golpear.

Olvidar la regla del doble bote y volear la devolucién
del saque.

Las dos jugadoras van a por la misma pelota o
ninguna, porque no se comunican.

Dar vueltas por el pabellén recogiendo pelotas con el
juego en marcha.
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alumno los justifica con la posicion del rival y la altura
de la pelota.

En el analisis de un punto se valora que la alternativa
sea posible y razonada, aunque no coincida con la del
modelo.

El marcador del torneo no se usa para calificar: se
valora la ejecucion del plan, la comunicaciény la
mejora.
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SITUACION DE APRENDIZAJE

05 Tactica en movimiento

PREGUNTA GUIA

¢Como cambia una decision cuando cambia la posicion del rival, del movil y de mis
comparfieros?

CURSO SESIONES BLOQUES DE SABERES
<
= 3.°ESO O 7 sesiones )
3 COMPETENCIAS ESPECIFICAS @ PRODUCTO / RETO FINAL % CRITERIOS DE EVALUACION
CE2, CE3 Proyecto de analisis tactico en 2.2,2.3,3.2,3.3

deporte de invasion

g Contexto, reto y producto

En el IES Campo de Gredos (centro ficticio) los equipos de la liga de recreos llevan semanas perdiendo partidos de la misma
manera: «todos detras del balén», pases al centro que interceptan siempre, y cuando pierden la pelota nadie reacciona. El
departamento de Educacién Fisica ha creado la Mesa tactica, un gabinete de analisis formado por alumnado de 3.° y ha
lanzado un encargo: cada equipo elegira un principio tactico (amplitud, profundidad, temporizacién o transicion), lo
entrenara en situaciones reducidas, observara su propio juego con un mapa de acciones y presentara un informe tactico
con tres conclusiones y una propuesta de mejora.

Para conseguirlo, la clase juega al «baldn a la zona», un juego de invasién con balén blando, sin botes y sin contacto, en el que
se anota recibiendo un pase dentro de la zona de anotacién. Se empieza con la lectura del espacio, se pasa a la superioridad
numérica (3x2), a la conservacion y la temporizacién (3x3) y a la transicion (4x4), y se aprende a observar con un mapa de
acciones. Al final, cada persona transfiere el mismo principio a otro deporte de invasion (baloncesto, futbol sala, balonmano,
ultimate) y justifica sus decisiones con datos.

Reto § Producto / reto final

Entrenar un principio tactico en situaciones reducidas de Proyecto de analisis tactico en deporte de invasion.
invasion, observar el juego con un mapa de accionesy

presentar un informe tactico con tres conclusiones,

cambiando de plan segtn la defensa rival y transfiriendo

después la idea a otro deporte.

/- Légica motriz predominante. Situaciones reducidas 3x2, 3x3, 4x4 con principios de amplitud, profundidad, temporizacién
y transicion.

@ Vinculacion curricular

COMPETENCIAS ESPECIFICAS MOVILIZADAS (SINTESIS)

CE2 Adaptar capacidades fisicas, perceptivo-motrices y coordinativas y habilidades motrices para resolver situaciones motrices
variadas con superacion y resiliencia.

@ Compartir espacios de practica con respeto a la diversidad y a las reglas, rechazar conductas antideportivas y autorregular
las emociones ante el éxito y el fracaso.
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Criterios de evaluacion seleccionados (redaccion oficial del RD 217/2022)

.

Mostrar habilidades para la adaptacion y la actuacién ante situaciones con una elevada incertidumbre, aprovechando
eficientemente las propias capacidadesy aplicando de manera automdtica procesos de percepcién, decisiéon y ejecuciéon en
contextos reales o simulados de actuacién, reflexionando sobre las soluciones y resultados obtenidos.

pI.W Evidenciar control y dominio corporal al emplear los componentes cualitativos y cuantitativos de la motricidad de manera
eficiente y creativa, resolviendo problemas en todo tipo de situaciones motrices transferibles a su espacio vivencial con
autonomia.

kWA Cooperar o colaborar en la préctica de diferentes producciones motrices y proyectos para alcanzar el logro individual y grupal,
participando con autonomia en la toma de decisiones vinculadas a la asignacion de roles, la gestion del tiempo de practicay
la optimizacién del resultado final.

L Relacionarsey entenderse con el resto de participantes durante el desarrollo de diversas practicas motrices con autonomia y
haciendo uso efectivo de habilidades sociales de didlogo en la resolucién de conflictos y respeto ante la diversidad, ya sea de
género, afectivo-sexual, de origen nacional, étnica, socio-econémica o de competencia motriz, y posiciondndose activamente
frente a los estereotipos, las actuaciones discriminatorias y cualquier tipo de violencia, haciendo respetar el propio cuerpoy
el de los demés.

Saberes basicos seleccionados (concrecion a partir del RD 217/2022)

Cédigo Saber basico

C1 Toma de decisiones y adaptacién eficiente en situaciones individuales, cooperativas, de oposicidén y colaboracién-oposicion.
C4 Habilidades motrices especificas: profundizacion, identificacion y correccion de errores.
D2 Habilidades sociales, negociacién y mediacién en contextos motrices.

Los cddigos (A1, B3...) son internos de este cuaderno y localizan el saber dentro de los seis bloques del Real Decreto; no son una numeracion oficial.

22 Concrecion didactica en esta situacion

e Toma de decisiones en colaboracidn-oposicion con superioridad (3x2), igualdad (3x3 y 4x4) y reglas condicionadas que
provocan un principio tactico concreto.

e Principios tacticos: amplitud, profundidad, temporizacién (cuando pasar o desmarcarse), conservacién y transicion
ataque-defensa y defensa-ataque.

e Habilidades especificas: pase y recepcion con balén blando, desmarque, apoyo, marcaje por zonas y lectura del espacio
libre, con identificacion y correccién de errores.

e Observacion y andlisis: mapa de acciones (pases, pérdidas, recuperacionesy puntos), calculo de porcentajes sencillos y
conclusiones tacticas.

e Habilidades sociales: negociar la consigna de equipo, mediar en desacuerdos, dar y recibir feedback, y garantizar que
todo el equipo participe en el juego.

e Deportividad e inclusiéon: equipos mixtos, juego sin contacto y regla de que todas las personas del equipo tocan el
balén antes de anotar.
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B) objetivos didacticos

v Percibir la posicion de compafieros, rivales y baldn antes de actuar y nombrar el espacio libre.

<

Crear y ocupar espacios con amplitud y profundidad para generar pases sin oposicion directa.

v Coordinar decisiones colectivas de ataque y defensa: cuando pasar, cudndo moverse y cémo reaccionar al perder o
recuperar el balén.

v Cambiar el plan de equipo cuando la defensa rival cambia, justificando el cambio con lo observado.

v Utilizar feedback tactico especifico (mapa de acciones y registro de pases y pérdidas) para mejorar y redactar un
informe.

Metodologia y organizacion practica

®» Tiempo de compromiso motor Aprendizaje por retos

Explicaciones breves, estaciones preparadas y material Cada sesion plantea una decisién o problema motor que
distribuido para maximizar practica real. obliga a percibir, decidir, ejecutar y revisar.

< Modelos pedagogicos > Evaluacion formativa

Combinacién flexible de educacién deportiva, Observacién, feedback especifico, autoevaluaciény
aprendizaje cooperativo, ensefianza comprensiva del coevaluacion para volver a practicar y mejorar.

deporte, retos y proyectos motores.

2 Inclusién <> Transferencia
Variantes de espacio, tiempo, material, reglas, roles y Las tareas conectan con actividad fisica auténoma,
nivel de oposicion sin rebajar el propésito del criterio. convivencia, salud, ocio, cultura motriz o uso

responsable del entorno.

e Secuencia de sesiones

@ Las sesiones son practicas: la mayor parte del tiempo es compromiso motor. Cada una deja una evidencia breve que se recoge en
la ficha de sesion del Anexo 3. Los diagramas, reglas y protocolos estan en el dossier (Anexo 2) y las consignas de estacion, en las
tarjetas (Anexo 5).

@ SESION 1
Lectura del espacio: pase, desmarque y espacio libre en juegos reducidos de invasién

Evidencia: Ficha 1: testinicial y registro de tres ataques con el espacio libre identificado. ® Ficha: Anexo 3-ficha 1

SESION 2
@ Superioridad numérica 3x2: crear y aprovechar el hombre libre

Evidencia: Ficha 2: registro de cuatro ataques 3x2 con quién quedd libre y cémo. ® Ficha: Anexo 3 - ficha 2

@ SESION 3
Temporizacién y conservacion en 3x3: cuando pasar y cuando esperar

Evidencia: Ficha 3: rondas de conservacion, tipos de pérdida y decisién de equipo. ® Ficha: Anexo 3 - ficha3
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SESION 4

Transicion en 4x4: reaccionar en 3 segundos al perder o recuperar el balon

Evidencia: Ficha 4: pérdidasy recuperaciones en menos de 3 segundos en dos rondas. B Ficha: Anexo 3 -ficha4

SESION 5

Observacién con mapa de acciones: registramos pases, pérdidas y puntos de otro equipo

Evidencia: Ficha 5: mapa de acciones dibujado y recuento de datos con una conclusion. B Ficha: Anexo 3-fichas

SESION 6

Partidos con consignas tacticas: cada equipo prueba y cambia su plan segun la defensa

Evidencia: Partidos (ribrica, Anexo 6), Ficha 6 con consigna y registro y coevaluacién (Anexo 7). B Ficha: Anexo 3 -ficha 6

SESION 7

Informe tactico y transferencia: analizamos datos y aplicamos el principio a otro deporte

Evidencia: Ficha 7: interpretacién de un registro nuevo, dibujo aplicado a baloncesto y mini informe tactico.

B Ficha: Anexo3-ficha7

Evaluacion

La evaluacién se centra en el desempefio observable, la toma de decisiones, la autorregulacién, la convivencia, la seguridad y la
capacidad de transferir lo aprendido. Las marcas fisicas o resultados cuantitativos nunca se utilizan de forma aislada como
criterio de logro.

Criterios, evidencias e instrumentos

Criterio

Evidencia principal Instrumento

2.2

23

3.2

33

Percibe la posicién de compafieros, rivales y balén, decide en juego real entre pasar, esperaro  Fichas 2,3y 6 /observacién en

moverse, y reflexiona sobre qué decisiones le dieron puntos o pérdidas. 3x2, 3x3y partidos y rabrica

Controla el pase, la recepcién y los desplazamientos de desmarque y apoyo con eficiencia, y Fichas 1y 4/ observacién

propone soluciones creativas (cambios de ritmo, pase atras, cambio de lado) para ocupar motriz y registro de acciones

espacios.

Participa con autonomia en las decisiones del equipo (consigna tactica, roles de jugador, Plantilla (Anexo 4) y Fichas 5y

observador y anotador, tiempos de practica) para optimizar el resultado del informe téctico. 6/ ribricay coevaluacién
(Anexo 7)

Dialoga para resolver desacuerdos tacticos, hace participar a todas las personas del equipo Sesiones 3-6 / observacion,

(regla de que todas tocan el baldn antes de anotar) y se posiciona ante comentarios o Ficha 6 y coevaluacién (Anexo

estereotipos discriminatorios, respetando el cuerpo propio y el ajeno. 7)

@ Rubrica del reto / producto final

NIVEL 4 NIVEL 3 NIVEL 2 NIVEL 1

Indicador Avanzado Adecuado En proceso Inicial

Resoluciéon motriz Lee el espacio antes de recibir, pasa con  Pasay recibe con control, Pasay recibe en Pierde el balon con
precision, se desmarca y apoya con se ofrece al compafieroy situaciones sencillas, pero  frecuencia, no se mueve sin
oportunidad, ocupa amplitud y ocupa el espacio libre la tarda en ofrecerse o en balén y depende de las
profundidad y reacciona al perder el mayoria de las veces. reaccionar al cambio de indicaciones para
balén sin que se lo indiquen. posesion. colocarse.
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Indicador

NIVEL 4
Avanzado

NIVEL 3
Adecuado

NIVEL 2
En proceso

NIVEL 1
Inicial

Autorregulacion y
seguridad

Cooperacién y
convivencia

Mejora y reflexion

Producto /
transferencia

Regula la intensidad segln el espacio,
evita el contacto y los choques, respeta
las reglas de seguridad y detiene el
juego cuando es necesario sin
recordatorios.

Comunica el plan, reparte roles, pasa el
balén a todas las personas, media en
los desacuerdos y se posiciona ante
cualquier comentario discriminatorio.

Usa el mapa de acciones y el feedback
de otro equipo para cambiar la
consigna, y explica con datos por qué
mejord (o no) el rendimiento.

Elinforme tactico tiene tres
conclusiones fundamentadas en datos,
propone una mejora viable y transfiere
el principio a otro deporte con acierto.

Mantiene un juego seguro
y sin contacto con algin
recordatorio puntual.

Coopera con el equipo,
respeta las reglas y a las
personas rivales y cumple
su rol.

Incorpora un ajuste a
partir del registro o del
feedback y reconoce el
efecto.

Elinforme recoge datos y
conclusiones adecuadasy
la transferencia es
correcta en lo esencial.

Materiales, espacio y seguridad

@® Material y espacio

e Gimnasio o pista (30 x 18 m para 4x4 y 24 x 15 m para
3x2y 3x3), 4-6 campos si hay espacio, con conos para
delimitar bandas y zonas de anotacién de 3 m al

fondo.

e 1baldn blando (foam, voleibol blando o balonmano
ligero) por campo, 24-30 petos de dos colores, 4

cronémetros y tablillas con la hoja de mapa de
acciones (Ficha 5).

Necesita varios
recordatorios sobre
contacto, espacio o
intensidad.

Coopera de forma
irregular, acapara el balén
0 necesita apoyo para
gestionar un desacuerdo.

Acepta el feedback, pero el
cambio es minimo o no lo
justifica con datos.

Elinforme es parcial o la
transferencia a otro
deporte estd incompleta.

@ Seguridad y prevencién

Hace contacto brusco,
ignora las normas de
seguridad o pone en riesgo
aotros.

Dificulta la participacion
del equipo, discrimina o
responde con falta de
respeto.

No cambia el plan a pesar
del registro ni del
feedback.

No hay informe
reconocible ni
transferencia.

Contacto regulado: no hay placajes, empujones ni
arrebatar el balén de las manos; la defensa solo

intercepta pases o toca el balén sin agarrar. Balones
blandos, zona de anotacion sin defensa dentro, 3 m de

separacién entre campos y calzado atado. Se limita la

intensidad si el espacio es reducido; el alumnado con
indicaciones médicas conocidas participa con roles de

menor carga.

e Tarjetas de estacion (Anexo 5) plastificadas, pizarra o

cartulina con el campo dibujado y rotuladores de

colores.

Si no tienes este material... Un Unico balén blando para
toda la clase: se juega en dos campos con rotaciony la
mitad del grupo observa. Sin petos: pafiuelos o cintas.
Sin conos: lineas del suelo, bolsas con arena o botellas

de plastico.

@ Interdisciplinariedad: Matematicas (porcentajes, frecuencias y proporciones al analizar el mapa de acciones) y Tecnologia
(registro de datos con hoja de calculo o aplicacion de estadistica y uso de la grabacion en pizarra digital con las normas del centro).
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Atencion a la diversidad (DUA), apoyo y ampliacion

® Representacion § Accién y expresion

Demostracién breve, consignas visuales, reglas por Variantes de espacio, tiempo, implemento,

pasos, mapas/diagramas y ejemplos de ejecucion. desplazamiento, oposicidn y rol para acceder al mismo
objetivo.

§ Participaci()n @ Apoyo / adaptaci(’)n Anexo 8

Eleccion guiada, roles rotatorios y énfasis en progreso,

- ) ) Comodines, superioridad ofensiva, zonas amplias y roles
decision y cooperacién frente a comparacion de

de observacion.
rendimiento.

&/ Ampliacién = Anexo9

Transferir el mismo principio tactico a otro deporte de invasion.
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ANEXO

Lanzamiento del reto
1 SdA 5 - Tactica en movimiento

ALUMNADO

Los equipos de la liga de recreos pierden siempre igual: todos detras del balén, pases al centro y nadie reacciona cuando
se pierde. El departamento os convierte en la Mesa tactica, el gabinete de analisis del centro. Vuestro equipo elegird un
principio (amplitud, profundidad, temporizacién o transicién), lo entrenara en juegos de 3x2, 3x3 y 4x4, observara su juego
con un mapa de acciones y presentara un informe con tres conclusiones basadas en datos. Y al final, tendréis que aplicarlo
a otro deporte. ;Sabréis cambiar de plan cuando la defensa cambie?

€€

¢Como cambia una decision cuando cambia la posicion del rival, del
movil y de mis compafieros?

Vuestro reto

Entrenar un principio tactico en situaciones reducidas de
invasion, observar el juego con un mapa de accionesy
presentar un informe tactico con tres conclusiones,
cambiando de plan segun la defensa rival y transfiriendo
después la idea a otro deporte.

£, Hoja de ruta - 7 sesiones

° Leemos el espacio libre con el balén y sin él.

o Creamos superioridad en 3x2 y encontramos al jugador
libre.

Decidimos cuando pasary cuando esperar en 3x3.

Reaccionamos en 3 segundos al perder o recuperar el
balén en 4x4.

Observamos a otro equipo con un mapa de acciones.

Jugamos con una consigna tactica y la cambiamos si
hace falta.

Presentamos el informe tactico y lo aplicamos a otro
deporte.

Educacion Fisica - 3.° ESO

b5/

& Lo que vais a producir

Proyecto de analisis tactico en deporte de invasién.

@ Seguridad. Contacto regulado: no hay placajes,
empujones ni arrebatar el balén de las manos; la defensa
solo intercepta pases o toca el balén sin agarrar.

[ Al terminar seré capaz de...

v Percibir la posiciéon de companieros, rivales y balén
antes de actuar y nombrar el espacio libre.

v Creary ocupar espacios con amplitud y profundidad
para generar pases sin oposicion directa.

v Coordinar decisiones colectivas de ataque y defensa:
cuando pasar, cudndo moverse y como reaccionar al
perder o recuperar el balén.

v Cambiar el plan de equipo cuando la defensa rival
cambia, justificando el cambio con lo observado.

v Utilizar feedback tactico especifico (mapa de
accionesy registro de pases y pérdidas) para mejorar
y redactar un informe.

[v)] ¢Cémo me evaluaran?

Sobre todo, con lo que hacéis en la practica: el docente
observa vuestro desempefio con la rdbrica (Anexo 6) y
vosotros os valordis y os dais feedback (Anexo 7). Las
fichas son breves: jel protagonista es el movimiento!
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ANEXO

Dossier visual y técnico

SdA 5 - Tactica en movimiento

ALUMNADO

2

Lo esencial para jugar, observary analizar en la pista: el encargo, el campo y las reglas del «balén a la zona», los principios
tacticos con diagramas, el mapa de acciones, un informe resuelto, el protocolo y un glosario.

m El encargo de la Mesa tactica ESTUDIO DE CASO

Para: equipos de 3.° - De: departamento de Educacién Fisica - Asunto: informes tacticos para la liga de recreos

La liga de recreos arranca en dos semanas y necesitamos que cada equipo de la Mesa tactica entregue un informe de una
pagina con:

e el principio tactico elegido (amplitud, profundidad, temporizacién o transicién) y por qué;

e un mapa de acciones de un partido de su equipo (pases, pérdidas, recuperacionesy puntos);

e tres conclusiones con datos («perdemos el 67 % de los balones por el centro»);

e una propuesta de mejora que se haya probado al menos una vez;

e una aplicacion a otro deporte de invasion.

El marcador no vale para valorar el informe: se valoran las decisiones, la coordinacién del equipo y que todas las
personas participen.

Fuente: Caso ficticio creado para el aula.

Q  ;Qué datos podriais recoger con un mapa de acciones para comprobar si vuestro principio funciona?

a El campo del «balén a la zona» ESQUEMA

el tltimo pase debe recibirse dentro de la zona

—‘——----.‘~
g “
@ 4

®

’
4

’

.z

A 3
joue sp euoz
w 8T

b

zona de anotacion
.

uone

30m

Fuente: Esquema de elaboracién propia.

Q  Circulos azules: ataque. Circulos naranjas: defensa. Linea discontinua: pase. Linea continua: desplazamiento. Tridngulos: conos.
Para 3x2 y 3x3, el campo se reduce a 24 x 15 m.
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m Reglas del «balén a la zona» y formatos de juego DATOS
Regla Qué se hace
Punto Se anota recibiendo un pase de un compafiero con los dos pies dentro de la zona de anotacién.

Movimiento con balén  Sin botar. Mdximo 3 pasos con el balén o 3 segundos antes de pasar.

Contacto Sin contacto: la defensa solo intercepta pases o toca el baldn; esta prohibido agarrar, empujar o arrebatar.
Cambio de posesién Cuando el balén cae al suelo, sale por la banda o lo intercepta la defensa.

Zona de anotacion La defensa no puede entrar en ella; el ataque solo entra para recibir.

Regla de inclusién Antes de anotar, todas las personas del equipo han tocado el balén.

Formatos 3x2 (superioridad, 4 min) - 3x3 (6 min) - 4x4 (6 min) con rotacién de rol y de campo.

Las reglas condicionan el juego para que aparezca el principio tactico: sin botar, hay que pasar y moverse; sin contacto, se
decide con la posicién, no con la fuerza.

Fuente: Reglas de elaboracién propia a partir de juegos de invasién sin contacto (tipo ultimate y balén a la zona).

€& Amplitud y profundidad ESQUEMA
Amplitud: abrir el campo Profundidad: uno delante, otro detras
. '~
’
4
’ ~ delante

‘ apoyo atras

Los atacantes se abren en las bandas: Uno ofrece pase por detras de la defensa;
la defensa se estira y aparece el hueco. otro apoya atras para no perder el balén.

Fuente: Esquema de elaboracién propia.

Q  Azul: ataque. Naranja: defensa. Zona sombreada: zona de anotacién.
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m Temporizacion y transicion

Temporizacién: pasa cuando sale

ESQUEMA

Transicion: 3 segundos para reaccionar

el defensor sale a por ti

®
o<—o
o

Si pasas antes, el defensor se recupera;
si pasas cuando sale, queda fuera de juego.

Fuente: Esquema de elaboracién propia.

Al perder, el equipo cierra al portador:
presién 3 segundos o repliegue ordenado.

Q  Linea discontinua: pase. Linea continua: desplazamiento. La cruz marca la pérdida del balén.

m Como leer y dibujar un mapa de acciones

ESQUEMA

2
------->..~~~3
-~
banda ¢' .‘
' -~
¢’
/ 1
¢’
4
¢,
-~
§~~~~
centro Se o
5 "~~.
g O
banda

Leyenda
- -> pase (n°)
4
~~a._ X  pérdida
Y X
O recuperacion
P punto
Una persona dibuja,
otra cronometra.

Lectura: 4 pases seguidos por la banda superior acaban en punto (P).
El pase 5, por el centro, se pierde (X) y se recupera enseguida (circulo verde).

Fuente: Esquema de elaboracidn propia con datos ficticios.

Q  Elataque va de izquierda a derecha. Se cuentan pases completados, pérdidas por zona y puntos.

120

Educacion Fisica - 3.° ESO

recursoseso.com



SdA 5 - Tactica en movimiento - Anexos

Ejemplo resuelto: informe tactico del equipo Azul DATOS
Indicador (5 min de 3x3) Dato Lo que nos dice
Pases intentados / completados 50/ 41 (82 %) Buen control de la pelota
Pérdidas del balén 9 en total Una cada 33 segundos
Pérdidas por el centro 6de9 (67 %) El centro estd muy cerrado: hay que abrir
Puntos por la banda 4 de 5 (80 %) Las bandas funcionan: usarlas antes
Recuperaciones en menosde 3 s 3de9 (33 %) Falta reaccion tras perder

Conclusiones: (1) perdemos sobre todo por el centro; (2) puntuamos por las bandas; (3) tardamos en reaccionar al perder.
Propuesta de mejora: abrir a las bandas en cuanto se recibe el baldn y, al perder, las dos personas mas cercanas cierran al
portador durante 3 segundos. Prueba: en el siguiente partido, la pérdida por el centro bajé de 6 a 3.

Fuente: Datos ficticios de elaboracion propia; porcentajes calculados con Python.

m Protocolo de partido, observacion e informe PROTOCOLO

Antes: colocad los conos del campo (F2), repartid petos y roles de equipo (capitan/capitana tactica, anotador/a,
observador/a y cronometrador/a) y acordad una consigna de una frase («abrimos a las bandas»).

Procedimiento:

. Calentad con pases y desmarques suaves (3 minutos).

. Jugad cada ronda con las reglas de F3y la consigna del equipo.

1
2
3. La persona observadora dibuja el mapa de acciones (F6) y cuenta pases, pérdidas y puntos.
4. En el descanso, comparad el mapa con la consigna y decidid un ajuste.

5

. Tras el partido, calculad porcentajes y escribid tres conclusiones y una mejora (F7).

Seguridad: sin contacto; si cae un baldn fuera del campo, se detiene el juego antes de recogerlo; sin carreras hacia las
vallas ni paredes.

Cierre: recoged material, felicitad al equipo rival y decid en voz alta una decisidén acertada de otra persona.

Fuente: Pautas de elaboracién propia.

m Glosario tactico GLOSARIO
Espacio libre Zona del campo en la que no hay rivales y se puede recibir un pase.

Desmarque Movimiento sin balén para ofrecerse a un compafiero lejos del rival.

Apoyo Compafiero que se coloca cerca del balén para dar una salida segura.

Amplitud Ocupar el ancho del campo para estirar la defensa.

Profundidad Ocupar distintas distancias al fondo: uno adelantado y otro de apoyo atras.

Superioridad numérica Situacién en la que hay més atacantes que defensores (3x2).

Temporizaciéon Decidir el momento justo del pase o del desmarque.

Conservacion Mantener el balén en el equipo con pases seguros.

Transicién Paso rapido de atacar a defender (al perder) o de defender a atacar (al recuperar).
Mapa de acciones Dibujo del campo en el que se registran pases, pérdidas, recuperaciones y puntos.

Fuente: Elaboracién propia.
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ANEXO

3 Fichas de sesion —
SdA 5 - Tactica en movimiento

( Leemos el espacio SESION 1

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Rellénala al terminar los juegos de lectura del espacio (5 minutos).

° Diagndstico inicial. Elige la respuesta correcta.

Un espacio libre es...

(O) unazonasin rivales donde puedo recibirel pase  (7) lazona de anotacién siempre (7)) ellugar donde estd el bal6n
O cualquier parte del campo

Para ofrecerme a un compariero con balén debo...

Q moverme a un hueco y mostrarle que estoy libre Q gritar sin moverme O alejarme de él
Q quedarme quieto detras del defensor
Si hay més atacantes que defensores, tengo...

O ninguna ventaja Q menos opciones O superioridad numérica O ventaja del contacto

e Tres ataques de 3x1. Anota donde estaba el espacio libre y qué hiciste.

¢Dénde estaba el espacio libre? ¢Qué hice? ¢Salié bien?

° {Qué miras antes de recibir el balon?

( Superioridad 3x2 SESION 2

Anota cuatro ataques de 3x2 (tarjeta del Anexo 5).

e Registro de ataques.

Pases antes de anotar ¢Quién quedo libre? ¢Como lo conseguimos?
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a Marca V (verdadero) o F (falso).

<
m

Con superioridad, el hombre libre aparece si el balén se mueve rapido.
Es mejor pasar siempre al compariero mas cercano.

Las defensas se mueven hacia el balén y dejan huecos al otro lado.

g od
g od

° ¢{Como cambid la defensa a lo largo de los ataques y como reaccioné tu equipo?

( Conservacion y temporizacion SESION 3

Tres rondas de 3x3 con la regla de conservar el balén (5 pases seguidos = 1 punto).

e Anota los puntos de conservacién y el tipo de pérdida.

Ronda Puntos de conservacion Pérdida por pase precipitado Pérdida por pase tardio Pérdida por falta de apoyo

MarcaVoF.

<
m

Pasar en cuanto recibo siempre es lo mejor.

Conviene pasar cuando el defensor sale a por mi.

O gd
O gd

Un pase atras seguro puede ser una buena decision.

° Decision de equipo: ;cuando pasaremos y cuando esperaremos? Escribe una consigna.

( Transicion en 4x4 SESION 4

Dos rondas de 4x4 con la regla de los 3 segundos: al perder, hay 3 segundos para recuperar o replegarse.
Registro de transiciones.

Ronda Pérdidas de mi equipo Recuperadas en menosde3s Recuperaciones del rival
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Cuando pierdes el balén, ;qué es mejor? Elige.

Al perder el balén...
(O) me quedoenataque  (T) meparoymiro  (_) cierro al portador o me coloco entre el balén y la zona de anotacién

(7)) mevoy auna banda

e {Qué cambiaste entre laronda 1y laronda 2?

( Mapa de acciones SESION 5

Observa 3 minutos de partido de otro equipo (F6). Equipo observado: __

e Dibuja el mapa de acciones: pases (flechas numeradas), pérdidas (X), recuperaciones (o) y puntos (P).

Pases completados Pérdidas Recuperaciones Pérdidas por el centro

o Escribe una conclusion basada en los datos.

( Consigna de equipo y registro SESION 6

Antes de cada partido, el equipo escribe una consigna. El observador anota si se cumple.

e Registro de tres partidos (el marcador no se valora).

Partido Consigna del equipo Veces cumplida i¢Cambiamos algo? ;Por qué?
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0 ¢{Hemos pasado el balon a todas las personas del equipo? ;C6mo lo hemos conseguido?

( Reto individual: informe tactico SESION 7

Trabajo individual. Registro de un equipo en un partido de baloncesto 3x3 de 6 minutos: 36 pases intentados y 27 completados; 11
pérdidas, 8 de ellas por pases al centro de la zona; 6 puntos, 4 de ellos tras un cambio de lado.

e Calcula el porcentaje de pases completados y el de pérdidas por el centro.
Indicador Calculo Resultado (%)

Pases completados

Pérdidas por el centro

En la media pista de baloncesto, dibuja con flechas como aplicarias la amplitud en un 3x2 (atacantes azules,
defensores naranjas).

O

9

° Escribe tres conclusiones y una propuesta de mejora.
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Plantilla del producto motor

SdA 5 - Tactica en movimiento

ALUMNADO

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Hoja de disefo del proyecto de andlisis tdctico del equipo. Debe permitir que otro equipo juegue el partido y registre el mapa de acciones sin
explicaciones adicionales.

Equipo y roles Principio tactico elegido
Nombres; capitan/capitana tactica, anotador/a, observador/a, Amplitud, profundidad, temporizacién o transicién;y por qué.
cronometrador/a.

Campo, reglas y formato
Medidas, 3x2 / 3x3 / 4x4, duracién de rondas y reglas condicionadas (sin contacto, regla de inclusion).

Mapa de acciones
Dibuja el campoy la colocacién inicial del equipo; marca flechas de pase y zonas de riesgo.

Consigna de equipo Seguridad

Una frase para el partido y cémo sabremos si se cumple. Tres riesgos (contacto, balones sueltos, espacio entre campos) y
medidas.

Datos y conclusiones Prueba y mejora

Pases, pérdidas, recuperaciones y puntos; tres conclusiones. Qué cambiamos después del partido y qué efecto tuvo.
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ANEXO

Tarjetas de tareas y estaciones

SdA 5 - Tactica en movimiento

ALUMNADO - DOCENTE

5

Tarjetas para imprimir, recortar y colocar en cada estacion o entregar a cada equipo. Cada una indica el montaje, la consigna, cémo hacerla
mads facil o mas dificil, la sefial de seguridad y qué se observa.

Lectura del espacio: 3x1 de pases

Montaje. Campo de 15 x 12 m con zona de anotacién de 3 m en un lado; 3 atacantes y 1 defensor.

Consigna. Los 3 atacantes avanzan solo con pases hasta la zona de anotacidn; el defensor intercepta pases. Cada ataque, decid en voz
alta donde estd el espacio libre. Rotad cada 3 ataques.

© MAs FACIL (® MAs DIFiCIL

El defensor solo se mueve en una linea o camina. Maximo 2 pases por ataque o 8 segundos para anotar.

@ SENAL DE SEGURIDAD ® QUE OBSERVAMOS

Sin contacto; el defensor no entra en la zona de anotacion. {Quién nombra el espacio libre? ;El pase llega antes de que cierre

el defensor?

Superioridad 3x2

Montaje. Campo de 24 x 15 m, zona de anotacién de 3 m; 3 atacantes contra 2 defensores.

Consigna. Anotad con pase en zona. Tras cada ataque, la persona que dio el Gltimo pase pasa a defender. Gana el ataque quien
consigue dejar libre a un compafiero.

Q@ MAs FACIL (® MAs pIFicIL

Un defensor «pasivo» que se mueve a media velocidad. Cada atacante debe tocar el balén antes de anotar y no hay pases
hacia atrés.

(@ SENAL DE SEGURIDAD @® QUE OBSERVAMOS
Sin contacto, 3 m de separacién entre campos. ¢Mueven el balén rapido? ;Aparece el hombre libre sin gritar?

Conservacién 3x3: cuenta los pases

Montaje. Campo de 24 x 15 m sin zonas de anotacién; equipos con petos de dos colores.

Consigna. Cada equipo conserva el balén con pases. 5 pases seguidos son 1 punto. Si pierde el balén, el rival comienza a contar. 6
minutos.

Q@ MAs FACIL (® MAs pIFicIL

Con 3 pasos con balén en lugar de ningtin paso. Sin devolver el balén a quien te lo ha pasado y 3 segundos méximo.
@ SENAL DE SEGURIDAD ® QUE OBSERVAMOS

Sin contacto; el balén blando se pasa a la altura del pecho. ¢Se ofrecen en triangulo? ; Pasan cuando el defensor sale?
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Transicion 4x4: 3 segundos

petos.

3 s para cerrar al portador

© MAs FAcIL
Tras perder, el rival espera 2 segundos antes de jugar.

@ SENAL DE SEGURIDAD
Parar el juego si cae un balén fuera; sin carreras hacia las paredes.

Mapa de acciones

Montaje. Campo de 30 x 18 m con zonas de anotacién de 3 m; 4x4 con 1 balény

Consigna. Juego de balén a la zona. Al perder o recuperar el balén, hay 3
segundos para presionar al portador o para atacar rapido. 6 minutos.

@ MAs DIFicCIL

Si tu equipo pierde el baldn, las 2 personas mas cercanas deben
cerrar al portador.

® QUE OBSERVAMOS

;Cuantas veces se reacciona en menos de 3 s? ;Quién cierra al
portador?

Montaje. Un campo 3x3 con otro equipo jugando; observadores fuera del campo con tablilla y cronédmetro.

Consigna. Observad 3 minutos y dibujad el mapa de acciones (F6): pases numerados, X, o y P. Después contad los datos y

comparadlos con la consigna del equipo observado.

(® MAs FACIL
Registrar solo pases completados y puntos.

() SENAL DE SEGURIDAD
Observad desde fuera de la linea, a 2 m del campo, sin invadirlo.

Partido con consigna tactica

(® MAs pIFicIL

Afadir pérdidas por zona (banda o centro) y recuperaciones en
menos de 3s.

® QUE OBSERVAMOS
¢El mapa refleja el juego? ;Se pueden sacar porcentajes?

Montaje. Dos campos de 4x4 con petos; cada equipo con una tarjeta de consignay un observador.

Consigna. Cada equipo elige una consigna de una frase (por ejemplo, «abrimos a las bandas»). Jugad 2 rondas de 4 minutos; si no

funciona, cambiadla en el descanso.
© MAs FACIL

La consigna se limita a un principio (solo amplitud).

() SENAL DE SEGURIDAD
Parar si hay contacto; todos los balones blandos y calzado atado.
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(® MAs DIFiCIL

Cambiar de consigna segln el cambio de defensa del rival: zona o
individual.

® QUE OBSERVAMOS
¢Se cumple la consigna? ;Todos tocan el balén antes de anotar?
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Rubrica imprimible Y OCENTE

Nombre:

SdA 5 - Tactica en movimiento

Curso/grupo:

Fecha:

Rubrica para valorar Proyecto de analisis tactico en deporte de invasién. Marca el nivel alcanzado en cada indicador.

Indicador

Resolucion motriz

Autorregulacion y
seguridad

Cooperacion y
convivencia

Mejora y reflexion

Producto /
transferencia

NIVEL 4
Avanzado

Lee el espacio antes de recibir, pasa con
precision, se desmarca y apoya con
oportunidad, ocupa amplitud y
profundidad y reacciona al perder el
balén sin que se lo indiquen.

Regula la intensidad segln el espacio,
evita el contacto y los choques, respeta
las reglas de seguridad y detiene el
juego cuando es necesario sin
recordatorios.

Comunica el plan, reparte roles, pasa el
balén a todas las personas, media en
los desacuerdos y se posiciona ante
cualquier comentario discriminatorio.

Usa el mapa de accionesy el feedback
de otro equipo para cambiar la
consigna, y explica con datos por qué
mejord (o no) el rendimiento.

Elinforme téctico tiene tres
conclusiones fundamentadas en datos,
propone una mejora viabley transfiere
el principio a otro deporte con acierto.

Observaciones del docente

Educacion Fisica - 3.° ESO

NIVEL 3
Adecuado

Pasay recibe con
control, se ofrece al
compafieroy ocupa el
espacio libre la
mayoria de las veces.

Mantiene un juego
seguroy sin contacto
con alguin recordatorio
puntual.

Coopera con el equipo,
respeta lasreglasy a
las personas rivales y
cumple su rol.

Incorpora un ajuste a
partir del registro o del
feedback y reconoce el
efecto.

Elinforme recoge
datos y conclusiones
adecuadasy la
transferencia es
correcta en lo esencial.

NIVEL 2
En proceso

Pasay recibe en
situaciones sencillas,
pero tarda en ofrecerse
o en reaccionar al
cambio de posesion.

Necesita varios
recordatorios sobre
contacto, espacio o
intensidad.

Coopera de forma
irregular, acapara el
balén o necesita apoyo
para gestionar un
desacuerdo.

Acepta el feedback,
pero el cambio es
minimo o no lo justifica
con datos.

Elinforme es parcial o
la transferencia a otro
deporte esta
incompleta.

Valoracién global
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NIVEL 1
Inicial

Pierde el balén con
frecuencia, no se
mueve sin balény
depende de las
indicaciones para
colocarse.

Hace contacto brusco,
ignora las normas de
seguridad o pone en
riesgo a otros.

Dificulta la
participacion del
equipo, discrimina o
responde con falta de
respeto.

No cambia el plana
pesar del registro ni del
feedback.

No hay informe
reconocible ni
transferencia.
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ANEXO

Autoevaluacion y coevaluacion

SdA 5 - Tactica en movimiento

ALUMNADO

7

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Parte 1 - Autoevaluacion: «Puedo...»

Afirmacion

Puedo leer el espacio libre y ofrecerme al compafiero con balén.

Puedo decidir cuando pasar, cudndo esperar y como reaccionar al perder el balén.
Puedo registrar un partido con un mapa de accionesy sacar tres conclusiones con datos.
Regulo mi esfuerzo y respeto las normas de seguridad sin que me lo recuerden.

Coopero, respeto a todas las personas y acepto el resultado.

O O0O000O0
O O0O000O0
O O0O000O0
O O0O000O0

Uso el feedback para volver a practicar y mejorar.

Una decision acertada que tomé en la practica Un ajuste para la préxima practica

Parte 2 - Feedback entre iguales

Compaiiero/a o equipo observado:

Una accion concreta que ha hecho bien Un consejo para mejorar

¢Ha cooperado, ha respetado las reglas y ha ayudado a que todos participen? (rodea) Siempre - Casi siempre *
A veces - Pocas veces
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Apoyo y adaptaciones

SdA 5 - Tactica en movimiento

ALUMNADO

8

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Apoyos para quien necesita mds tiempo, mds ayudas visuales o menos oposicién. El objetivo es el mismo: leer el espacio y tomar decisiones
con el equipo.

Adaptaciones posibles

Dimension Adaptacion

Espacio Zonas mas amplias, campo reducido para menos cruces y bandas marcadas con colores.

Material Balén mas grande y blando; petos de colores vivos; tarjeta con dibujo de amplitud y profundidad.

Reglas Comodines (un jugador libre siempre atacante), superioridad ofensiva (4x3), mas pasos con balén y defensa sin

interceptar al inicio.
Rol Roles de observacién: anotador/a o dibujante del mapa de acciones con un compaiiero guia.

Intensidad Rondas de 3 minutos, pausas cada ronda y juego sin carreras largas.

® Tarjeta de decisién: mirar, decidir, pasar
Antes de pasar, preglntate:

1. ;D6nde hay un compafiero libre? (miro a los lados)
2. ;Dénde estd el defensor? (cerca / lejos)

3. ;(Paso ya o espero a que salga el defensor?

Si dudas: pase seguro al comparero mas cercano.

° Mira el dibujo de amplitud (F4). ;Dénde se colocan los atacantes para estirar la defensa? Escribe una frase.

0 Completa: «Cuando mi equipo pierde el balon, yo primero ___yluego ___.»
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Ampliacion

SdA 5 - Tactica en movimiento

ALUMNADO

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

%7 Del balén a la zona al baloncesto o al fitbol sala

Los principios tacticos son los mismos en todos los deportes de invasion: ocupar el espacio, crear superioridad, decidir
cuando pasar y reaccionar al cambiar la posesion. Elige un deporte (baloncesto, futbol sala, balonmano, hockey, rugby sin
contacto...) y transfiere uno de los principios.

7= Pasos

o Elige un principio (amplitud, profundidad, temporizacién o transicién) y un deporte de invasién.
o Dibuja una situacién 3x2 en ese deporte con flechas de pase y desplazamiento.
o Escribe qué cambia respecto al baldn a la zona (reglas, espacio, contacto) y qué se mantiene.

° Propén una tarea de practica de 3-5 minutos para probarlo.

§ Entrega

Un dibujo de la situacién 3x2 y un parrafo de 5-6 lineas que explique el principio, las diferencias con el balén a lazonay la
tarea de practica. Puedes presentarlo a la clase en la sesion 7.
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ANEXO

Guia docente y soluciones

1 0 DOCENTE
SdA 5 - Tactica en movimiento

£ Ficha 1

1. Test: una zona sin rivales donde puedo recibir el pase; moverme a un hueco y mostrarle que estoy libre; superioridad numérica.

2. Registro: se aceptan respuestas personales; se valora que nombren el espacio concreto («detras del defensor», «<banda izquierda») y
la accion.

3. Respuesta modelo: «Miro dénde esta el defensor y si alglin compafiero esta libre».

/> Ficha 2

1. Registro orientativo: 2-4 pases antes de anotar; quedé libre «el jugador de la banda» porque el balén se movié rapido y los
defensores se juntaron.

2.V/F:V, F, V.

3. Respuesta modelo: «Los defensores se acercaban al balén; pasamos al lado contrario y quedd libre».

£ Ficha 3

1. Se aceptan registros personales; se valora que las pérdidas se clasifiquen y se relacionen con el tipo de decision (precipitado,
tardio, sin apoyo).

2.V/F:F,V, V.

3. Consigna modelo: «Pasamos cuando el defensor sale; si no, un pase atras seguro».

. Registro: valores personales. Se espera un aumento de recuperaciones en menos de 3 s entre las rondas 1y 2.

£ Ficha 4
1
2. Test: cierro al portador o me coloco entre el balén y la zona de anotacién.
3

. Respuesta modelo: «<En la segunda ronda, las dos personas mas cercanas cerrabamos al portador».

£ Ficha 5

. Elmapa se valora por la claridad: flechas numeradas, X y o en el lugar correcto, y que los datos del recuento coincidan con el
dibujo.

[

i

Conclusiéon modelo: «Perdemos mas por el centro, asi que hay que abrir a las bandas».

&> Ficha 6

Se valora la coherencia entre consigna y registro, no el marcador. Ejemplo: consigna «abrimos a las bandas»; cumplida 6 veces; el
centro dejé de ser el punto de pérdida.

=

2. Inclusién: se acepta cualquier procedimiento que garantice que todas las personas tocan el balén («regla de inclusidny, «tarjeta de
toques»).

/. Ficha7
.Célculo: 27/36=75%;8/11=72,7 % (= 73 %).

N =

. Dibujo modelo: atacantes en las dos bandas y uno en el centro, con pases hacia las bandas y cambio de lado, para estirar a los dos
defensores.

3. Conclusiones modelo: (1) se pasa bien (75 %); (2) se pierde por el centro (73 %); (3) los puntos llegan tras cambio de lado (4 de 6).
Mejora: abrir a las bandas antes y cambiar de lado.
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£ Refuerzo (Anexo 8)

1. Amplitud: los atacantes se abren en las bandas y estiran a la defensa; aparece un hueco en el centro.

2. Modelo: «Primero cierro al portador y luego me coloco entre el balén y mi zona».

£ Ampliacion (Anexo 9)

1. Modelo (baloncesto 3x2): amplitud con dos jugadores en las esquinas y uno en el centro, pase y cambio de lado. Cambia: se bota,
hay contacto regulado y canasta; se mantiene: crear superioridad y ocupar el espacio.

£4 Notas para el docente: temporalizacion, seguridad y diferenciacion

e Montaje: 4-6 campos con conos (24 x 15 m para 3x2 y 3x3, 30 x 18 m para 4x4), 3 m de separacion; grupos de 6-8
personas mezclados por nivel y género, con roles rotativos de jugador, observador y anotador.

e Temporalizacién orientativa por sesién (50 min): 5 min de explicacién, 30-35 min de préctica, 5 min de fichay 5 min de
recogida y vuelta a la calma. Las fichas no deben superar 5-7 minutos.

e Seguridad: sin contacto, balones blandos, calzado atado y espacio libre de obstaculos. Alternativa sin equipamiento: un
solo balén blando y dos campos con rotacidn; sin petos, pafiuelos. Se limita la intensidad en espacios reducidos.

e Observables para la rdbrica: lectura del espacio, calidad de pase y recepcién, desmarque y apoyo, reaccién al perder o
recuperar el balén, cumplimiento de la consigna y participacién equilibrada. Progresion posible en 4.°: sistemas con
portero, transicion ofensiva organizada y anélisis de video.

/\ Errores frecuentes 5z Criterios para valorar respuestas abiertas

e Todos detras del balén y nadie ocupa el espacio libre. e Se aceptan consignasy conclusiones diferentes al

e Pasar siempre al comparfiero mas cercano o al centro, modelo si se justifican con datos del mapa de
donde est3 la defensa. acciones y se relacionan con un principio tactico.

o Quedarse parado después de pasar en lugar de e En latransferencia a otro deporte se valora que el
desmarcarse o apoyar. principio se mantengay que se identifiquen las

e Pasar demasiado pronto o demasiado tarde, sin diferencias de reglas y espacio.

esperar a que el defensor se comprometa. e Elmarcador no se usa para calificar: se valora la
ejecucion de la consigna, la coordinacion del equipo y

e No reaccionar al perder el balén: mirar en vez de o
la participacién de todas las personas.

presionar o replegarse.

e Contacto brusco o acaparar el balén sin pasarlo a todo
el equipo.
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SITUACION DE APRENDIZAJE

06 Cuerpo en escena

PREGUNTA GUIA

cComo puede una pieza de movimiento comunicar una idea social sin necesidad de
explicarla con palabras?

CURSO SESIONES BLOQUES DE SABERES
S L0 O] - S
3.°ESO 7 sesiones CHIDEIE
3 COMPETENCIAS ESPECIFICAS @ PRODUCTO / RETO FINAL S CRITERIOS DE EVALUACION

CE2, CE3, CE4 Pieza de expresion corporal con

mensaje social

2.1,2.3,3.2,4.3

@ Contexto, reto y producto

En el IES Puerta del Sur (centro ficticio) se prepara la Semana de la Convivencia y la comisién del centro ha lanzado un encargo
al alumnado de 3.°: la muestra «Cuerpo en escena», una tarde en el pabelldn en la que cada grupo presenta una pieza de
movimiento de unos 2-3 minutos que transmita un mensaje social (inclusién, igualdad, convivencia sin violencia, cuidado del
entorno, uso responsable de las pantallas...) sin explicarlo con palabras. El publico serd el resto de grupos de 3.°y 4.° y las
familias que quieran asistir.

Para conseguirlo, el alumnado primero improvisa y descubre las calidades del movimiento (fuerte o ligero, rapido o lento,
directo o curvo, libre o contenido), explora el espacio, los niveles y las relaciones entre personas (unisono, canon, contraste,
objetos) y aprende a convertir una idea en un simbolo corporal. Después, por grupos, compone una pieza con tres escenas, la
ensaya, la mejora con el feedback de otro grupo y la presenta con respeto y con opciones para quien prefiere un rol de direccién,
sonido o espacio. Al final, cada persona explica el proceso y demuestra que sabe crear una mini-pieza nueva.

Reto & Producto / reto final

Crear, ensayar y presentar por grupos una pieza de Pieza de expresion corporal con mensaje social.
expresién corporal de 2-3 minutos con tres escenas que

comunique un mensaje social sin palabras, y explicar

después de forma individual las decisiones creativas y

una nueva idea de pieza.

l - Légica motriz predominante. Improvisacién, composicién, canon, contraste, niveles, relacién con objetos y espacio.

@ Vinculacion curricular

COMPETENCIAS ESPECIFICAS MOVILIZADAS (SINTESIS)

CE2 Adaptar capacidades fisicas, perceptivo-motrices y coordinativas y habilidades motrices para resolver situaciones motrices
variadas con superacién y resiliencia.

@ Compartir espacios de practica con respeto a la diversidad y a las reglas, rechazar conductas antideportivas y autorregular
las emociones ante el éxito y el fracaso.

CE4 Practicar, analizar y valorar manifestaciones de la cultura motriz, sus recursos expresivos y el deporte como fenémeno
social, también desde la perspectiva de género.
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Criterios de evaluacion seleccionados (redaccion oficial del RD 217/2022)

¢

Desarrollar proyectos motores de caracter individual, cooperativo o colaborativo, estableciendo mecanismos para reconducir

los procesos de trabajo y asegurar una participacion equilibrada, incluyendo estrategias de autoevaluacién y coevaluacién
tanto del proceso como del resultado.

Wil Evidenciar controly dominio corporal al emplear los componentes cualitativos y cuantitativos de la motricidad de manera

eficiente y creativa, resolviendo problemas en todo tipo de situaciones motrices transferibles a su espacio vivencial con
autonomia.

eWA Cooperar o colaborar en la préactica de diferentes producciones motrices y proyectos para alcanzar el logro individual y grupal,

participando con autonomia en la toma de decisiones vinculadas a la asignacién de roles, la gestién del tiempo de practicay
la optimizacién del resultado final.

el Creary representar composiciones individuales o colectivas con y sin base musical y de manera coordinada, utilizando

intencionadamente y con autonomia el cuerpo y el movimiento como herramienta de expresién y comunicacién a través de
técnicas expresivas especificas, y ayudando a difundir y compartir dichas practicas culturales entre compafieros y
compaiieras u otros miembros de la comunidad.

Saberes basicos seleccionados (concrecién a partir del RD 217/2022)

Codigo Saber basico

C5

D1

E2

Creatividad motriz: creacién de retos y situaciones-problema.
Autorregulacién emocional, gestién del fracaso, habilidades volitivas y superacién.

Técnicas especificas de expresion corporal y actividades ritmico-musicales; organizacién de espectaculos.

Los cddigos (A1, B3...) son internos de este cuaderno y localizan el saber dentro de los seis bloques del Real Decreto; no son una numeracion oficial.

2 Concrecion didactica en esta situacion

Creatividad motriz: transformar un tema social en situaciones-problema de movimiento (cémo mostrar «rechazo» o
«cuidado» sin palabras) y buscar varias soluciones.

Técnicas expresivas: calidades del movimiento (peso, tiempo, espacio, flujo), niveles (alto, medio, bajo), direcciones,
canon, unisono, contraste, imagen congelada y uso de objetos ligeros.

Composicion: estructura en tres escenas (planteamiento, conflicto y cambio), formaciones en planta (linea, circulo,
diagonal, ntcleo y satélites), entradas y salidas, duracién.

Autorregulacion emocional: gestionar la verglienza y el miedo escénico con estrategias (respirar, enfocar la mirada, rol
alternativo) y aceptar el error como parte del proceso.

Organizacion de espectaculos: roles de direccién, sonido, espacio y movimiento, ensayo general, orden de actuaciény
respeto al publico.

Cultura motriz y comunicacién: la expresion corporal como lenguaje que difunde ideas compartidas (danza-teatro,
teatro fisico, performance) y respeta la diversidad de cuerpos y estilos.
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m Objetivos didacticos

v Usar técnicas expresivas (calidades del movimiento, niveles, canon, contraste y relacién con objetos) con una
intencion clara.

v Transformar una idea o mensaje social en acciones corporales y simbolos que el piblico pueda interpretar.

<

Coordinar una pieza colectiva en el espacio y en el tiempo: formaciones, entradas, salidas y sincronia.

v Aceptar la exposicion publica con respeto, con opciones de participacién y sin contacto ni experiencias personales
sensibles.

v Revisar la pieza a partir del feedback de otro grupo y explicar los cambios realizados.

Metodologia y organizacion practica

®» Tiempo de compromiso motor Aprendizaje por retos

Explicaciones breves, estaciones preparadas y material Cada sesion plantea una decisién o problema motor que
distribuido para maximizar practica real. obliga a percibir, decidir, ejecutar y revisar.

< Modelos pedagogicos 25 Evaluacion formativa

Combinacion flexible de educacién deportiva, Observacion, feedback especifico, autoevaluaciéon y
aprendizaje cooperativo, ensefianza comprensiva del coevaluacion para volver a practicar y mejorar.

deporte, retos y proyectos motores.

2 Inclusion <> Transferencia
Variantes de espacio, tiempo, material, reglas, roles 'y Las tareas conectan con actividad fisica auténoma,
nivel de oposicién sin rebajar el propdsito del criterio. convivencia, salud, ocio, cultura motriz o uso

responsable del entorno.

e Secuencia de sesiones

@ Las sesiones son practicas: la mayor parte del tiempo es compromiso motor. Cada una deja una evidencia breve que se recoge en
la ficha de sesién del Anexo 3. Los diagramas, reglas y protocolos estan en el dossier (Anexo 2) y las consignas de estacién, en las
tarjetas (Anexo 5).

@ SESION 1
Improvisacion guiada: espejo, estimulos y primeras imagenes para perder el miedo a expresarse

Evidencia: Ficha 1: test inicial, tres estimulos con su movimiento y cémo me he sentido. ® Ficha: Anexo 3 -ficha 1

SESION 2
@ Calidades del movimiento: peso, tiempo, espacio y flujo para transmitir emociones

Evidencia: Ficha 2: relacién calidad-emocion y registro de cuatro contrastes probados. ® Ficha: Anexo 3 - ficha2

@ SESION 3
Espacio y relacién: niveles, direcciones, formaciones, unisono, canon y contraste

Evidencia: Ficha 3: planta de una formacion del grupo y comprobacién de conceptos. ® Ficha: Anexo 3 -ficha 3
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SESION 4

Simbolos corporales: de una idea social a una imagen y un gesto

Evidencia: Ficha 4: tabla de ideas, simbolos y movimientos, y prueba con otro grupo. B Ficha: Anexo 3 - ficha 4

SESION 5
Composicion por escenas: estructura, duracion y reparto de roles

Evidencia: Plantilla del producto motor (Anexo 4) y Ficha 5: guion de tres escenas. B Ficha: Anexo 3 -ficha5

SESION 6
Ensayo general y feedback: otro grupo observa y se hacen ajustes

Evidencia: Ficha 6: lista de observacién de otro grupo, dos estrellas y un deseo, y dos ajustes. B Ficha: Anexo 3 ficha6

SESION 7

Q— OO ©©—0OB

Muestra final y explicacion del proceso: presentamos y explicamos tres decisiones creativas

Evidencia: Pieza (ribrica, Anexo 6), coevaluacion (Anexo 7) y Ficha 7: explicacién individual y mini-pieza nueva.

B Ficha: Anexo3-ficha7

Evaluacion

La evaluacién se centra en el desempefio observable, la toma de decisiones, la autorregulacién, la convivencia, la seguridad y la
capacidad de transferir lo aprendido. Las marcas fisicas o resultados cuantitativos nunca se utilizan de forma aislada como
criterio de logro.

Criterios, evidencias e instrumentos

Criterio  Evidencia principal Instrumento

2.1 Desarrolla la pieza en grupo con un guion de tres escenas, reparte roles y turnos de Plantilla (Anexo 4) y Fichas 5,6y 7/
ensayo, reconduce el trabajo tras el feedback y se autoevallay coevalla el procesoy ribricay autoevaluacién (Anexo 7)
el resultado.

2.3 Controla el cuerpo con calidades del movimiento diferenciadas (peso, tiempo, Fichas 2y 3 / observacién motrizy
espacio, flujo), niveles y sincronia, y resuelve de forma creativa cdmo mostrar una rubrica

idea con el movimiento.

3.2 Participa con autonomia en las decisiones del grupo (tema, roles de direccién, sonido,  Fichas5y 6/ lista de observaciény
espacio o movimiento, tiempos de ensayo) para optimizar la pieza final. coevaluacién (Anexo 7)

43 Creay representa una composicidn colectiva con técnicas expresivas especificas Pieza de la sesién 7y Fichas4y 7/
(canon, contraste, niveles, objeto), con o sin musica, y la comparte con la comunidad rabrica
educativa.

@ Rubrica del reto / producto final

NIVEL 4 NIVEL 3 NIVEL 2 NIVEL 1

Indicador Avanzado Adecuado En proceso Inicial

Resoluciéon motriz Controla el cuerpo con calidades de Ejecuta los movimientos con  Ejecuta los movimientos con No controla el
movimiento claras y contrastadas, usa control, usa algunas poca variedad de calidades o movimiento ni lo
nivelesy direcciones con intencién, calidadesy niveles de forma  pierde la sincronia con adaptaala
mantiene la sincronia en unisono y reconocible y mantiene la frecuencia. composicion;
canon y resuelve imprevistos con sincronia casi siempre. depende de la ayuda
creatividad. del grupo.
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Indicador

NIVEL 4
Avanzado

NIVEL 3
Adecuado

NIVEL 2
En proceso

NIVEL 1
Inicial

Autorregulacion y
seguridad

Cooperacion y
convivencia

Mejora y reflexion

Producto /
transferencia

Gestiona la vergiienza y el nerviosismo
con estrategias propias, calienta, cuida
el espacio y los objetos y mantiene el
consentimiento en cualquier contacto
sin recordatorios.

Propone y escucha ideas, reparte roles
de forma equilibrada, anima al grupo
en los ensayos y respeta los limites de
cada cuerpo.

Usa el feedback de otro grupo y su
autoevaluacion para mejorar la pieza
con al menos dos cambios y explica con
claridad qué mejoré y por qué.

La pieza dura 2-3 minutos, tiene tres
escenas con inicio, conflicto y cambio,
comunica el mensaje sin palabrasy, de
forma individual, explica tres
decisiones y crea una mini-pieza nueva
con acierto.

Participa con respeto y
seguridad, con algiin
recordatorio puntual sobre
el espacio, los objetos o el
calentamiento.

Coopera, cumple su roly
respeta las ideasy los
limites de las demas
personas.

Incorpora un cambio a partir
del feedback y reconoce su
efecto.

La pieza tiene estructura
claray mensaje
comprensible; la explicacion
individual y la mini-pieza
son correctas en lo esencial.

Materiales, espacio y seguridad

Necesita varios recordatorios
sobre seguridad, objetos o
consentimiento, o se bloquea
ante la exposicion sin usar un
rol alternativo.

Participa de formairregular o
discute las decisiones sin
llegar a acuerdos.

Acepta el feedback, pero el
cambio es minimo o sin
justificacion.

La pieza es parcial (faltan
escenas, duracién
inadecuada) o el mensaje no
se entiende; la explicacion
individual es incompleta.

Ignora las normas de
seguridad, impone el
contacto o se burla de
las demas personas.

Dificulta el trabajo del
grupo o responde con
falta de respeto.

No cambia nada a
partir del feedback.

No hay pieza
reconocible ni
explicacion del
proceso.

@ Material y espacio @ Seguridad y prevencion

e Gimnasio o aula de usos multiples despejada (un
espacio de unos 10 x 6 m por cada dos grupos) con

No se obliga a ninglin contacto fisico: cualquier contacto
escénico se pacta antes con consentimiento y puede
una linea clara de publico en uno de los lados; calzado
deportivo o calcetines antideslizantes.

evitarse siempre (versién sin contacto). No se
representan experiencias personales sensibles: se usan
personajes y situaciones ficticias. Suelo despejado, telas
y objetos ligeros (nunca atados al cuello ni sobre la cara
de otra persona), calentamiento previo de cuello,
hombros y tobillos, y volumen de musica moderado. El
publico respeta: sin burlas ni comentarios sobre los
cuerpos.

e Altavoz con musica instrumental opcional (sin letra),
6-8 telas ligeras o pafiuelos grandes, 8-10 objetos
ligeros no cortantes (cajas de cartdn, aros, cuerdas,
globos sin inflar, sombreros de papel).

e Tarjetas de estacion (Anexo 5), 4 cronémetros o
moviles del docente, tablillas con la hoja de
observacién y folios para el boceto de la pieza.

Si no tienes este material... Sin altavoz: percusién
corporal (palmas, chasquidos, pasos) o la voz sin
palabras como base sonora. Sin telas ni objetos: solo
cuerpo y espacio; el papel de periddico y las mochilas
vacias sirven como objetos. Sin espacio despejado:
piezas mas pequefias en filas o pasillos con menos
desplazamiento.

@ Interdisciplinariedad: Educacion Plastica (composicién del espacio, color y objetos escénicos), Mdsica (ritmo, tempo y dindmica
como apoyo del movimiento) y Valores Civicos y Eticos (derechos, convivencia y mensajes sociales).
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Atencion a la diversidad (DUA), apoyo y ampliacion

@ Representacion §) Accién y expresion

Demostracién breve, consignas visuales, reglas por Variantes de espacio, tiempo, implemento,

pasos, mapas/diagramas y ejemplos de ejecucion. desplazamiento, oposicion y rol para acceder al mismo
objetivo.

<¢ Participacion @ Apoyo / adaptacion = Anexo 8

Eleccion guiada, roles rotatorios y énfasis en progreso,

Roles de direccidn, sonido, espacio o movimiento;
decisiéon y cooperacién frente a comparacion de

posibilidad de pieza sin contacto.
rendimiento.

& Ampliacion = Anexo 9

Incorporar iluminacién/objeto escénico y justificar su funcién.
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ANEXO

Lanzamiento del reto
1 SdA 6 - Cuerpo en escena

ALUMNADO

Imaginad el pabell6n con las luces bajas, el publico sentado y un grupo de seis personas que, sin decir una palabra, os
hace entender lo que es quedarse fuera, y después, cémo se abre un circulo. En la muestra «Cuerpo en escena» vuestro
grupo presentard una pieza de unos dos minutos con un mensaje social. Para lograrlo, tendréis que descubrir cémo

cambia una emocién seglin vuestro movimiento, cémo usar el espacio, los niveles y los objetos, y cdmo convertir una idea
en un gesto. Nadie estard obligado a nada que no quiera: hay muchos roles. ;Qué queréis decir con vuestro cuerpo?

€€

cComo puede una pieza de movimiento comunicar una idea social sin
necesidad de explicarla con palabras?

Vuestro reto

Crear, ensayar y presentar por grupos una pieza de

expresion corporal de 2-3 minutos con tres escenas que

comunique un mensaje social sin palabras, y explicar
después de forma individual las decisiones creativas y
una nueva idea de pieza.

£, Hoja de ruta - 7 sesiones

Improvisamos con estimulos y perdemos el miedo a
expresarnos.

Exploramos las calidades del movimiento: peso,
tiempo, espacio y flujo.

Jugamos con niveles, formaciones, unisono, canony
contraste.

Componemos nuestra pieza en tres escenasy
repartimos roles.

Ensayamos, otro grupo nos observa y ajustamos.

o Convertimos una idea social en simbolos corporales.

Presentamos la pieza y explicamos tres decisiones
creativas.
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& Lo que vais a producir

Pieza de expresion corporal con mensaje social.

() Seguridad. No se obliga a ningtin contacto fisico:
cualquier contacto escénico se pacta antes con
consentimiento y puede evitarse siempre (version sin
contacto).

[ Al terminar seré capaz de...

v Usar técnicas expresivas (calidades del movimiento,
niveles, canon, contraste y relaciéon con objetos) con
una intencién clara.

v Transformar una idea o mensaje social en acciones
corporales y simbolos que el publico pueda
interpretar.

v Coordinar una pieza colectiva en el espacioy en el
tiempo: formaciones, entradas, salidas y sincronia.

v Aceptar la exposicion publica con respeto, con
opciones de participacién y sin contacto ni
experiencias personales sensibles.

v Revisar la pieza a partir del feedback de otro grupoy
explicar los cambios realizados.

[v] ¢Como me evaluaran?

Sobre todo, con lo que hacéis en la practica: el docente
observa vuestro desempefio con la rdbrica (Anexo 6) y
vosotros os valorais y os dais feedback (Anexo 7). Las
fichas son breves: jel protagonista es el movimiento!
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ANEXO

Dossier visual y técnico

SdA 6 - Cuerpo en escena

ALUMNADO

2

Lo esencial para creary presentar la pieza: el encargo, las calidades del movimiento, las formaciones en planta, niveles y canon,
de laidea al gesto, la estructura en tres escenas, una pieza modelo, el protocolo de ensayo y muestra, y un glosario.

m El encargo: la muestra «Cuerpo en escena» ESTUDIO DE CASO

Para: grupos de 3.° - De: comision de convivencia - Asunto: muestra «Cuerpo en escena», Semana de la Convivencia

Eljueves, a las 17:00, el pabellén se convierte en escenario. Necesitamos que cada grupo presente una pieza de
movimiento que:

e dure entre 2 y 3 minutos;

e tenga tres escenas: planteamiento, conflicto y cambio;

e comunique un mensaje social sin palabras (se puede usar musica o percusién corporal);

e use al menos tres técnicas (calidades del movimiento, niveles, canon, contraste, objeto);

e searespetuosa: sin contacto obligatorio, sin imitar o exponer experiencias personales sensibles ni burlarse de ningtin
colectivo;

e tengaroles para todas las personas (movimiento, direccién, sonido o espacio).

Al terminar, cada grupo explicard en 30 segundos qué ha querido contary cémo.

Fuente: Caso ficticio creado para el aula.

Q  ;Qué mensaje social os gustaria transmitir y cémo se podria ver con el cuerpo sin explicarlo con palabras?

a Las calidades del movimiento DATOS

Calidad Cémo se mueve Puede transmitir
Peso Fuerte - ligero Pisar con firmeza, empujar el aire / flotar, caminar de puntillas Decision, firmeza / calma,
ternura

Tiempo  Subito - Movimientos rapidos y cortos / lentos y continuos Urgencia, nervios / paz,
sostenido cuidado

Espacio  Directo - Linea recta hacia un punto / trayectoria curva o zigzag Determinacién / duda,
indirecto blsqueda

Flujo Libre - contenido  Movimiento que sigue y no se detiene / movimiento que frenay Alegria, libertad / tension,

se corta miedo

Un mismo gesto (por ejemplo, extender un brazo) puede significar acogida o rechazo segln se haga ligero y sostenido o
fuerte y suibito. Cambiar una sola calidad cambia el mensaje.

Fuente: Adaptacion diddctica de los factores del movimiento de Rudolf Laban para el aula.
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m Formaciones en planta ESQUEMA

Linea Circulo Diagonal Nucleo y satélites

Todas a la vez: Comunidad: Tensién y movimiento: Un grupo y quien queda
unisono, fuerza colectiva abriry cerrar el circulo entradasy salidas fuera (circulos azules)

Vista desde arriba. El pUblico esta en el lado inferior de cada escenario.

Fuente: Esquema de elaboracién propia.

Q. Cambiar de formacién es cambiar de mensaje: del blogue que protege al circulo que acoge, o de la linea que impone a los satélites
que quedan fuera.

m Niveles y canon ESQUEMA

Niveles Canon: el mismo movimiento, uno tras otro

o-L—

alto medio bajo

=N
==
=N
E=D
=

tiempo (compases)

Fuente: Esquema de elaboracion propia.

Q  Niveles: la misma idea cambia si se hace de pie, de rodillas o en el suelo. Canon: cada persona empieza el mismo movimiento un
tiempo después de la anterior, como una ola.
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m De la idea al gesto: banco de simbolos DATOS
Idea social Simbolo corporal Como se hace
Inclusién El circulo que se abre Grupo en circulo cerrado, de espaldas; se abre despacio para dejar entrar

auna persona

Igualdad Todas a la misma altura Unisono en linea, mismo nivel y mismo ritmo; luego cada persona afiade
su variacién

Convivencia sin Manos que empujan y manos Manos que empujan el aire (fuerte y stbito) que se transforman en manos

violencia que ayudan que tienden (ligero y sostenido)

Cuidado del entorno  Semilla que crece Cuerpo enrollado en el suelo que crece hacia arriba; un objeto ligero hace
de hoja

Pantallasy atencién  Cuello inclinado Posicién cabizbaja y repetitiva frente a un objeto rectangular; alguien abre

la mirada al grupo

Un simbolo funciona cuando otra persona lo entiende sin que se lo expliques. Probad vuestra imagen con otro grupo y
preguntadle qué ha visto.

Fuente: Seleccién de elaboracién propia.
m Estructura de la pieza en tres escenas ESQUEMA

1 Planteamiento 2 - Conflicto 3 - Cambio

® o e © o

Cada persona en su sitio: Alguien intenta unirse y el grupo El circulo se abre y le acoge:
movimientos pequefios y bajos le da la espalda: contraste y canon unisono lento y ligero
0:00 - 0:40 0:40 - 1:40 1:40 - 2:30

tiempo de la pieza:2min30's

Fuente: Esquema de elaboracién propia.

Q  Ejemplo de la pieza «Puentes» (F7). La persona en azul es el personaje que intenta unirse.
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Ejemplo resuelto: la pieza «Puentes» DATOS
Escena Tiempo Qué ocurre Técnicas Mensaje
1- 0:00-0:40 Cinco personas en distintos puntos del Niveles bajos, flujo Cada persona esta
Planteamiento (40's) espacio con movimientos pequerios y contenido, silencio sola en su sitio
repetitivos
2 - Conflicto 0:40-1:40 Una persona intenta unirse y el grupo se Contraste (fuerte/stbito Quedarse fuera
(60's) vuelve de espaldas; una tela hace de frente a ligero), canon, objeto duele
barrera
3+ Cambio 1:40-2:30 Elgrupo abre un circuloy la persona entra;  Unisono, tempo sostenido, Nadie se queda
(50s) todas repiten el mismo movimiento lento circulo fuera

Roles: 5 de movimiento, 1 de direccién (cuenta el tiempo y da la sefial de cambio de escena) y 1 de sonido (palmasy
respiracion como base). Mejora tras el feedback: el otro grupo no entendié la barrera de tela; se cambid por un gesto de
«puerta cerrada» con los brazos.

Fuente: Pieza modelo de elaboracion propia; las duraciones suman 150 s (2 min 30's).

m Protocolo de ensayo y muestra PROTOCOLO

Antes: despejad el suelo, pactad el consentimiento de cualquier contacto (y su alternativa sin contacto), calentad cuello,
hombros, mufiecas y tobillos y repartid los roles (movimiento, direccién, sonido, espacio).

Procedimiento:

1. Acordad el mensaje en una frase y buscad dos simbolos corporales (F5).

2. Dividid la pieza en tres escenas con su tiempo (F6).

3. Ensayad escena a escena y luego la pieza completa con cronémetro.

4. Pedid feedback a otro grupo («dos estrellas y un deseo») y haced dos ajustes.
5. Presentad la pieza y explicad en 30 segundos qué habéis querido contar.

Seguridad: sin contacto obligatorio; objetos ligeros; nada sobre el cuello ni la cara de nadie; avisad si algo molestay
parad.

Cierre: agradeced al publico, recoged el material y decid una decisién creativa que os haya gustado de otra pieza.

Fuente: Pautas de elaboracién propia.

m Glosario de expresion corporal GLOSARIO
Improvisacion Crear movimiento en el momento a partir de un estimulo, sin ensayo previo.

Calidades del Peso, tiempo, espacio y flujo: la forma en que se hace un movimiento.

movimiento

Nivel Altura del cuerpo en el espacio: alto, medio o bajo.

Unisono Todas las personas hacen el mismo movimiento a la vez.

Canon El mismo movimiento empieza en momentos distintos, una persona tras otra.

Contraste Diferencia marcada entre dos movimientos (fuerte y suave, rapido y lento).

Simbolo corporal Imagen o gesto que representa una idea sin palabras.

Imagen congelada Postura inmdvil de un grupo que muestra una idea o escena.

Consentimiento escénico Acuerdo previo y libre para cualquier contacto, con opcién de no hacerlo.

Fuente: Elaboracién propia.
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ANEXO 9 Q&
Fichas de sesion —
SdA 6 - Cuerpo en escena
( Improvisamos con estimulos SESION 1

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Rellénala al terminar la improvisacién guiada (5 minutos).

G Diagnéstico inicial. Elige la respuesta correcta.

La expresion corporal sirve para...

(O) aprender coreografias de memoria  (T) competir con las demds personas
(O) comunicar emociones e ideas con el movimiento (") hacer ejercicio sin pensar

Si un compafiero o compafiera improvisa algo que me parece raro, yo...

() merio () leimito paraburlarme (7)) ledigo que lo cambie (") respeto y observo su propuesta

Una pieza sin palabras puede comunicar...

O nada concreto O solo bailes O emociones, ideas y mensajes sociales O solo emociones

0 Estimulos de la sesion. Anota el movimiento que hiciste con cada uno.

Estimulo Mi movimiento Como me senti (comodo/a, nervioso/a, divertido/a...)

Una palabra: «puente»
Una musica

Unaimagen

o {Qué te ayuda a sentirte comodo o cdmoda al expresarte delante de las demas personas?

( Calidades del movimiento SESION 2

Rellénala tras practicar los contrastes (tarjetas del Anexo 5y tabla F2).

o Relaciona cada calidad con su descripcién (F2).

1 Peso o @® 2 Libreocontenido
2 Tiempo o @® b Directooindirecto
3 Espacio o @® c Sibito o sostenido
4 Flujo ) @ d Fuerteoligero
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0 Prueba cuatro contrastes con el mismo gesto (por ejemplo, extender un brazo) y anota qué transmite.

Calidad probada Como lo hice ¢{Qué emocion o idea transmite?

Peso: fuerte / ligero

Tiempo: stbito / sostenido
Espacio: directo / indirecto

Flujo: libre / contenido

( Espacio y relacion SESION 3

Rellénala después de explorar niveles, formaciones, canon y contraste.

o Dibuja en la planta la formacién que probé tu grupo (circulos para personas, flechas para desplazamientos).

publico

e Marca V (verdadero) o F (falso).

<
m

En un canon todas las personas hacen el mismo movimiento a la vez.

Cambiar de nivel (de pie, de rodillas, en el suelo) cambia lo que se ve.

BREND
EREND

Un contraste es una diferencia marcada entre dos movimientos.

° {Qué formacion crees que transmite mejor la idea de «acogida»? ;Por qué?
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( De la idea al simbolo SESION 4

Elegid un mensaje social de vuestro grupo y probad cémo se ve con el cuerpo (F5).

e Completa la tabla con vuestro mensaje.

Mensaje social Simbolo corporal Como se hace (calidad, nivel, formacion)

o Muestra un simbolo a otro grupo sin explicarlo. ;Qué entendieron? ;Coincide con lo que queriais decir?

( Guion de tres escenas SESION 5

Completa también la plantilla del producto motor (Anexo 4).
Escribe el guion de vuestra pieza (2-3 minutos).
Escena Tiempo Qué ocurre Técnicas (nivel, canon, contraste, objeto)

1- Planteamiento
2 - Conflicto

3-Cambio

Roles del grupo.
Rol Nombre Qué hace

Movimiento
Direccidn
Sonido

Espacio
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( @XIIXD Observacion y ajustes SESION 6

Observa el ensayo general de otro grupo. Grupo observado:

o Marca lo que cumple.

D Tiene tres escenas claras: planteamiento, conflicto y cambio.

[:] Se entiende el mensaje sin palabras.

[:] Usa al menos tres técnicas (calidades, niveles, canon, contraste, objeto).
D Hay sincronia en los momentos de unisono o canon.

D Dura entre 2 y 3 minutos.

D Respeta el espacio, los objetos y el consentimiento.

a Dos estrellas y un deseo para el grupo observado.

° Dos ajustes que hara tu grupo tras recibir el feedback.

( Reto individual: explicar el proceso SESION 7

Trabajo individual tras la muestra.

e Explica tres decisiones creativas de tu pieza.

Decision (qué hicimos) ¢Por qué? ¢Qué efecto tuvo en el publico?

0 Nueva idea. Disefia una mini-pieza de 20 segundos sobre «cuidar el barrio» usando un contraste y un nivel.

e ¢{C6mo gestionaste los nervios o la vergiienza de la muestra? ;Qué harias la préxima vez?
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Plantilla del producto motor

SdA 6 - Cuerpo en escena

ALUMNADO

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Hoja de disefio de la pieza del grupo. Debe permitir que otro grupo entienda y ensaye vuestra pieza sin explicaciones adicionales.

Grupo y roles Mensaje social
Nombres; quién hace movimiento, direccién, sonido y espacio. Una frase: qué queremos comunicar sin palabras.

Estructura y duracion
Tres escenas con su tiempo (planteamiento, conflicto, cambio) y duracién total.

Planta del espacio
Dibuja el escenario, la posicion del publico y las formaciones de cada escena con flechas.

Técnicas y simbolos Misica, objetos y espacio

Calidades, niveles, canon, contraste, objeto y simbolos corporales Base sonora (o silencio), telas u objetos y su funcién.
usados.

Seguridad y consentimiento Prueba y ajustes

Contactos (y su alternativa), objetos y normas del grupo. Qué cambiamos tras el feedback y por qué.

Educacién Fisica - 3. ESO 150 recursoseso.com



SdA 6 - Cuerpo en escena - Anexos

ANEXO

Tarjetas de tareas y estaciones

SdA 6 - Cuerpo en escena

ALUMNADO - DOCENTE

5

Tarjetas para imprimir, recortar y colocar en cada estacién o entregar a cada equipo. Cada una indica el montaje, la consigna, cémo hacerla
mds fécil o mds dificil, la sefial de sequridad y qué se observa.

Improvisacion guiada: espejo y estimulos

Montaje. Parejas enfrentadas a 1,5 m en un espacio despejado; una musica o palabra de estimulo.

Consigna. Una persona dirige y la otra copia como un espejo, sin contacto. Después, con cada estimulo (una palabra, un sonido, una
imagen), cada persona improvisa 20 segundos. Cambiad de rol.

(® MAs FACIL (® MAs DIFiCIL

Movimientos pequefios y lentos, con la mitad del cuerpo (solo Moverse por el espacio y cambiar de nivel con cada estimulo.
brazos).

@ SENAL DE SEGURIDAD ® QUE OBSERVAMOS

Sin contacto; mirad el espacio libre antes de desplazaros. ¢Elmovimiento nace del estimulo? ;Se anima el compafiero o

compaiiera a probar?

Calidades del movimiento: peso y tiempo

Montaje. Espacio despejado con una linea de salida y otra de llegada a 8 m.

Consigna. Recorred los 8 m cuatro veces con el mismo gesto de brazos: fuerte y sbito, ligero y sostenido, directo, curvo. La pareja
adivina qué emocién transmitis.

® MAs FAcIL (® MAs DIFicIL

Recorrer solo 4 my elegir dos calidades. Cambiar de calidad a mitad del recorrido sin parar.

@ SENAL DE SEGURIDAD ©® QUE OBSERVAMOS

Un solo grupo por pasillo; calzado atado o calcetines (Se distinguen las cuatro calidades? ;La emocidn se entiende?

antideslizantes.

Espacio y niveles: esculturas

Montaje. Grupos de 4 en un espacio de 5 x 5 m; una persona dirige.

Consigna. Crear tres imagenes congeladas de una idea («ayuda») en nivel alto, medio y bajo, sin contacto, y pasar de una a otra en 4
segundos. El resto del grupo adivina.

(© MAs FACIL (® MAs DIFiCIL

Imdagenes con solo dos niveles y mas tiempo para cambiar. Afiadir un objeto ligero o una conexién visual entre todas las
personas.

@ SENAL DE SEGURIDAD ® QUE OBSERVAMOS

Sin contacto fisico; los niveles bajos, con espacio libre alrededor. ;Se ve el nivel? ;El grupo mantiene la imagen sin moverse?
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Simbolos corporales: de la palabra al gesto

Montaje. Grupos de 4-5; un montén de tarjetas con ideas sociales (inclusion, igualdad, cuidado, convivencia).

Consigna. Elegid una tarjeta y buscad un simbolo corporal en 3 minutos. Mostradlo sin hablary pedid a otro grupo que diga qué

entiende.

Q@ MAs FACIL
Elegir un simbolo de F5y adaptarlo.

@ SENAL DE SEGURIDAD
Sin imitar experiencias personales sensibles; personajes ficticios.

Canon y unisono

(® MAs pIFicIL
Crear un simbolo propio con dos calidades contrastadas.

® QUE OBSERVAMOS
¢Elotro grupo entiende la idea? ;Qué cambiariais?

musica.

sincronia.

1 2 3 4 5
® 6 6 0 O
e

cada persona entra un poco después

Q@ MAs FACIL
Con 2 tiempos y entradas cada 4 tiempos.

(@ SENAL DE SEGURIDAD
Mantened un brazo de separacion entre personas.

Montaje. Linea o circulo de 4-6 personas con una sefial de inicio (palmada) o

Consigna. Inventad un movimiento de 4 tiempos. Primero en unisono; después en
canon (una persona entra cada 2 tiempos). Cambiad de formacién sin romper la

(® MAs pIFicIL

Cambiar de nivel y direccién en el canon, y volver al unisono en la
senal.

® QUE OBSERVAMOS
¢La sincronia se mantiene? ;El canon se ve como una ola?

Ensayo con feedback: dos estrellas y un deseo

Montaje. Dos grupos se alternan: uno presenta su escenay el otro observa desde el lado del publico.

Consigna. El grupo presenta su pieza (o una escena) en 2 minutos. Quien observa dice dos estrellas (lo que funciona) y un deseo (qué

mejorar). Después cambiad.

Q@ MAs FACIL
Presentar solo una escena; el feedback se escribe en una nota.

(@) SENAL DE SEGURIDAD

Feedback respetuoso, sobre la pieza y no sobre los cuerpos ni las
personas.
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(® MAs pIFicIL
Repetir la pieza incorporando el deseo y comprobar si mejora.

® QUE OBSERVAMOS
(El feedback es concreto? ;El grupo incorpora un cambio?

recursoseso.com



SdA 6 - Cuerpo en escena - Anexos

Rubrica imprimible

SdA 6 - Cuerpo en escena

ALUMNADO - DOCENTE

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Rubrica para valorar Pieza de expresion corporal con mensaje social. Marca el nivel alcanzado en cada indicador.

Indicador

Resolucion motriz

Autorregulacién y
seguridad

Cooperacion y
convivencia

Mejora y reflexion

Producto /
transferencia

NIVEL 4
Avanzado

Controla el cuerpo con calidades de
movimiento claras y contrastadas, usa
niveles y direcciones con intencién,
mantiene la sincronia en unisono y
canon y resuelve imprevistos con
creatividad.

Gestiona la vergiienza y el nerviosismo
con estrategias propias, calienta, cuida
el espacio y los objetos y mantiene el
consentimiento en cualquier contacto
sin recordatorios.

Proponey escucha ideas, reparte roles
de forma equilibrada, anima al grupo
en los ensayos y respeta los limites de
cada cuerpo.

Usa el feedback de otro grupoy su
autoevaluacion para mejorar la pieza
con al menos dos cambios y explica con
claridad qué mejord y por qué.

La pieza dura 2-3 minutos, tiene tres
escenas con inicio, conflicto y cambio,
comunica el mensaje sin palabrasy, de
forma individual, explica tres
decisiones y crea una mini-pieza nueva
con acierto.

Observaciones del docente

Educacion Fisica - 3.° ESO

NIVEL 3
Adecuado

Ejecuta los movimientos
con control, usa algunas
calidades y niveles de
forma reconocible y
mantiene la sincronia
casi siempre.

Participa con respeto y
seguridad, con algiin
recordatorio puntual
sobre el espacio, los
objetos o el
calentamiento.

Coopera, cumple su roly
respeta las ideasy los
limites de las demas
personas.

Incorpora un cambio a
partir del feedback y
reconoce su efecto.

La pieza tiene estructura
claray mensaje
comprensible; la
explicacién individual y
la mini-pieza son
correctas en lo esencial.

NIVEL 2
En proceso

Ejecuta los movimientos
con poca variedad de
calidades o pierde la
sincronfa con frecuencia.

Necesita varios
recordatorios sobre
seguridad, objetos o
consentimiento, o se
bloquea ante la
exposicion sin usar un rol
alternativo.

Participa de forma
irregular o discute las
decisiones sin llegar a
acuerdos.

Acepta el feedback, pero
el cambio es minimo o sin
justificacion.

La pieza es parcial (faltan
escenas, duracién
inadecuada) o el mensaje
no se entiende; la
explicacién individual es
incompleta.

Valoracion global

153

NIVEL 1
Inicial

No controla el
movimiento ni lo
adaptaala
composicion;
depende de la
ayuda del grupo.

Ignora las normas
de seguridad,
impone el contacto
o se burla de las
demds personas.

Dificulta el trabajo
del grupo o
responde con falta
de respeto.

No cambia nada a
partir del feedback.

No hay pieza
reconocible ni
explicacién del
proceso.
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ANEXO

Autoevaluacion y coevaluacion

SdA 6 - Cuerpo en escena

ALUMNADO

7

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Parte 1 - Autoevaluacion: «Puedo...»

Con

Afirmacién Aidn no ayuda Bien

o O
o O
o O
o O
o 0O
o O

Puedo transformar una idea social en movimientos y simbolos corporales.
Puedo usar calidades del movimiento, niveles y canon para comunicar una emocion.

Puedo participar en la muestra con el rol que elijo, gestionando los nervios, y aceptar el
feedback.

Regulo mi esfuerzo y respeto las normas de seguridad sin que me lo recuerden.

Coopero, respeto a todas las personas y acepto el resultado.

o000 O 00
00 O 00

Uso el feedback para volver a practicar y mejorar.

Una decision acertada que tomé en la practica Un ajuste para la préxima practica

Parte 2 - Feedback entre iguales

Compaiiero/a o equipo observado:

Una accion concreta que ha hecho bien Un consejo para mejorar

¢Ha cooperado, ha respetado las reglas y ha ayudado a que todos participen? (rodea) Siempre - Casi siempre *
A veces - Pocas veces
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Apoyo y adaptaciones

SdA 6 - Cuerpo en escena

ALUMNADO

8

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Apoyos para quien necesita mds tiempo, mds pistas visuales o menos exposicion. El objetivo es el mismo: comunicar una idea con el
movimiento y colaborar en el grupo.

Adaptaciones posibles

Dimensién Adaptacién

Espacio Piezas en un espacio mas pequeiio o en filas, con menos desplazamientos; marcas en el suelo con cinta para saber
dénde colocarse.

Material Tarjetas con dibujos de las calidades y de los niveles; objetos mas grandes y faciles de manejar.
Reglas Pieza sin contacto y sin musica; escenas mas cortas (2 minutos) y sefiales visuales para los cambios.
Rol Roles de direccién (cuenta el tiempo y da las sefiales), sonido (percusion), espacio (marcas y objetos) o movimiento

con un papel mas breve.

Intensidad Movimientos més lentos y con pausas; posibilidad de presentar sentado o en un nivel bajo.

® Guion guiado de tres escenas

Completa con tu grupo:

1. Planteamiento: cada persona esta
mueve de forma

2. Conflicto: pasaque
(calidad o nivel).

3. Cambio: al final, el grupo
(formacion).

Elige un mensaje (inclusion, igualdad, cuidado del entorno...) y escribe un movimiento que lo represente y cémo se
hace (rapido/lento, alto/bajo).

e Elige tu rol en la muestra y escribe qué haras exactamente.
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Ampliacion

SdA 6 - Cuerpo en escena

ALUMNADO

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

2/ Tluminacion y objeto escénico

En un espectaculo, la luz y los objetos son parte del mensaje: una linterna puede ser un foco, una tela puede ser una
frontera o un puente. Incorpora a vuestra pieza un elemento de iluminacién o un objeto escénico y justifica su funcién.

7= Pasos

o Elige un elemento (linterna, luz del mévil con permiso, tela, caja, cuerda) y para qué lo usaras.
° Decide en qué escena aparece y como cambia el sentido de la imagen.
° Prueba la pieza con y sin el elemento y anota qué diferencia aprecia el pablico.

° Revisa la seguridad: sin cables sueltos, sin calor, sin objetos sobre la cara o el cuello.

& Entrega

Un boceto de la escena con el elemento escénico y un parrafo de 5-6 lineas que justifique su funcién, qué mensaje refuerza
y qué mejoras de seguridad has tenido en cuenta. Puedes presentarlo a la clase en la sesion 7.
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ANEXO

Guia docente y soluciones

10 DOCENTE
SdA 6 - Cuerpo en escena

£ Ficha 1

1. Test: comunicar emociones e ideas con el movimiento; respeto y observacién; emociones, ideas y mensajes sociales.

2. Estimulos: se aceptan respuestas personales; se valora que el movimiento nazca del estimulo y que describan su sensacion sin
juzgarse.

3. Respuesta modelo: «Me ayuda que nadie se ria, empezar con movimientos pequefios y saber que puedo elegir mi rol».

£ Ficha 2
1. Relacién: Peso — fuerte o ligero; Tiempo — sUbito o sostenido; Espacio — directo o indirecto; Flujo — libre o contenido.

2. Contrastes: peso fuerte — decision o enfado; ligero — calma; tiempo subito — urgencia; sostenido — cuidado; espacio directo —
determinacién; indirecto — duda; flujo libre — alegria; contenido — tensién.

/) Ficha 3

1. Dibujo: se valora que se vea la formacién (linea, circulo, diagonal, nicleo y satélites), el sentido de los desplazamientosy la
posicion del publico.
2.V/F: F (en el canon se empieza uno tras otro), V, V.

3. Respuesta modelo: «El circulo, porque se abre y deja entrar a una persona».

2 Ficha 4

1. Tabla: se aceptan simbolos propios si relacionan claramente la idea con una calidad, un nivel o una formacién (ejemplo: igualdad
- todas en linea y mismo nivel).

2. Respuesta modelo: «<Entendieron que alguien quedaba fuera; queriamos mostrar rechazo y ellos lo vieron».

/22 Ficha 5

1. Guion: tres escenas con tiempos que sumen 2-3 minutos (por ejemplo, 40 + 60 + 50 s), con al menos tres técnicas y coherencia con
el mensaje.

2. Roles: movimiento, direccién, sonido y espacio asignados a personas distintas, con rotacién en los ensayos.

£ Ficha 6

1. Sevalora que la lista se marque con criterio, que las dos estrellas sean especificas («el cambio de nivel se veia») y que el deseo sea
concreto y respetuoso («mas tiempo en el silencio de la escena 1»).

2. Ajustes modelo: «recortar la escena 2 para llegar a 2 minutos 30» y «<hacer el unisono con una sefial de la direccién».

£ Ficha7

1. Decisiones modelo: «el circulo abierto»: para mostrar acogida; efecto: el publico sonrid. «La tela como barrera»: mostrar rechazo; el
publico la vio como puerta.

2. Mini-pieza modelo: «<Un grupo recoge del suelo objetos (nivel bajo), contra otras dos personas que pasan rapidasy sin mirar
(contraste); al final, todas colocan los objetos en un circulo».

3. Gestion de nervios modelo: «respirar hondo, mirar a un punto fijo, ayudar a mi grupo con el sonido»; se valora que la persona
reconozca la emocidn y una estrategia.
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£ Refuerzo (Anexo 8)

1. Guion modelo: Planteamiento: cada persona esta en su sitio y se mueve despacio; Conflicto: alguien intenta unirse y el grupo da la
espalda (contraste); Cambio: el grupo se abre en circulo.

2. Movimiento modelo: «Extender el brazo despacio y abierto (lento, nivel alto) para acoger».

£ Ampliacién (Anexo 9)

1. Modelo: una linterna en la escena 2 para iluminar a la persona que queda fuera (foco = atencién del grupo); en la escena 3 se apaga
la linternay se enciende otra, simbolo de acogida. Seguridad: linterna a la altura del pecho, sin deslumbrar.

£4 Notas para el docente: temporalizacion, seguridad y diferenciacion

e Montaje: espacios de unos 10 x 6 m (dos grupos por espacio) con una linea de publico; grupos de 5-6 personas
mezclados por afinidad y género, con roles flexibles. La muestra final puede hacerse en sesién de 50 min con rotacion
de grupos.

e Temporalizacién orientativa por sesién (50 min): 5 min de explicacién, 30-35 min de practica, 5 min de ficha y 5 min de
recogiday vuelta a la calma. Las fichas no deben superar 5-7 minutos.

e Seguridady alternativa: no hay contacto obligatorio ni experiencias personales sensibles; se ofrecen roles de direccion,
sonido o espacio; sin altavoz, percusién corporal; sin telas, mochilas vacias o papel. Establecer desde la primera sesién
normas de respeto para el publico.

e Observables para la rabrica: calidades y niveles, sincronia, estructura de las tres escenas, claridad del mensaje, uso de

objetos, respeto, gestion de la exposicion y uso del feedback. Progresién posible en 4.°: composicién con musica
original y servicio a la comunidad (piezas para otros centros).

/\ Errores frecuentes 5iz Criterios para valorar respuestas abiertas

e Querer representar el mensaje de forma literal con e Se aceptan piezas y simbolos diferentes al modelo si
mimica en lugar de usar simbolos y calidades. el mensaje se entiende y las decisiones creativas se

e Todas las escenas con el mismo ritmo y las mismas justifican con técnicas expresivas.
formaciones: falta contraste. e Sevalora la calidad del proceso (guion, ensayos,

e Perder la sincronfa en el unisono o el canon por no ajuste tras feedback) mas que la perfeccién técnica de
contar el tiempo. la ejecucion.

o Imitar o burlarse de un colectivo o de una experiencia e No se evalua la exposicion publica de forma negativa
personal sensible. si la persona ha usado un rol alternativo o una

e ., estrategia de autorregulacion pactada.
e Dar la espalda al publico sin intencién o tapar a otra &l . gulacionp

persona.

e Usar objetos o telas de forma poco segura (cerca del
cuello o de la cara).
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SITUACION DE APRENDIZAJE

07 RCP: cada segundo cuenta

PREGUNTA GUIA

¢Como actuar de forma ordenada ante una emergencia sin ponernos en peligro?

< | CURsO ® SESIONES < | BLOQUES DE SABERES
3.°ESO 7 sesiones ~  B-D
&3 COMPETENCIAS ESPECIFICAS @ PRODUCTO / RETO FINAL Q) CRITERIOS DE EVALUACION
CE1, CE2,CE3 Circuito simulado de emergencia: 1.3,1.4,2.1,3.2
PAS, RCP y DEA/DESA

@ Contexto, reto y producto

EL IES Vega del Henares (centro ficticio) quiere convertirse en un espacio cardioprotegido: ha conseguido un desfibrilador de
entrenamiento y un maniqui de RCP, y el departamento de Educacién Fisica lanza un encargo a 3.°: cada equipo disefiara,
ensayara y dirigira un circuito simulado de emergencia (PAS, RCP y DEA/DESA) con el que el alumnado de 1.° aprenderd, en la
Semana de la Salud, qué hacer si alguien se desploma en la pista. Un circuito tiene que ser claro, seguro y rapido de entender, y
las personas que lo dirigen deben dominar cada gesto.

Para lograrlo, el alumnado repasa la conducta PAS (proteger, avisar, socorrer) y la llamada al 112, entiende la cadena de
supervivencia, practica la RCP solo sobre maniqui y el uso del DEA/DESA solo de entrenamiento, y aprende a reconocer y
comunicar casos de atragantamiento o ictus sin practicar maniobras sobre compaiieros. La clave motriz es decidir en orden'y
con calma, coordinar roles y repetir hasta que el gesto sea automatico. Al final, cada persona demuestra de forma individual que
sabe actuar ante una emergencia nueva.

Reto & Producto / reto final

Disefar, ensayary dirigir por equipos un circuito Circuito simulado de emergencia: PAS, RCP y DEA/DESA.
simulado de emergencia (PAS, llamada al 112, RCP en

maniquiy DEA de entrenamiento) y resolver de forma

individual una emergencia nueva con decisiones

ordenadasy seguras.

\r  Légica motriz predominante. Reconocimiento de escenario, activacién de ayuda, simulacién de RCPy uso de DEA de
entrenamiento, comunicacion.

@ Vinculacion curricular

COMPETENCIAS ESPECIFICAS MOVILIZADAS (SINTESIS)

({38 Adoptar un estilo de vida activo y saludable, incorporando la actividad fisica a las rutinas y analizando criticamente
modelos corporales y practicas sin base cientifica.

CE2 Adaptar capacidades fisicas, perceptivo-motrices y coordinativas y habilidades motrices para resolver situaciones motrices
variadas con superacién y resiliencia.

@ Compartir espacios de practica con respeto a la diversidad y a las reglas, rechazar conductas antideportivas y autorregular
las emociones ante el éxito y el fracaso.
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Criterios de evaluacion seleccionados (redaccion oficial del RD 217/2022)

.
i) Adoptar de manera responsable y auténoma medidas especificas para la prevencién de lesiones antes, durante y después de

la practica de actividad fisica, aprendiendo a reconocer situaciones de riesgo para actuar preventivamente.

W/W Actuar de acuerdo a los protocolos de intervencién ante situaciones de emergencia o accidentes aplicando medidas
especificas de primeros auxilios.

WM Desarrollar proyectos motores de caracter individual, cooperativo o colaborativo, estableciendo mecanismos para reconducir
los procesos de trabajo y asegurar una participacion equilibrada, incluyendo estrategias de autoevaluacién y coevaluacién
tanto del proceso como del resultado.

kWA Cooperar o colaborar en la practica de diferentes producciones motrices y proyectos para alcanzar el logro individual y grupal,
participando con autonomia en la toma de decisiones vinculadas a la asignacion de roles, la gestion del tiempo de practicay
la optimizacion del resultado final.

Saberes basicos seleccionados (concreciéon a partir del RD 217/2022)

Cédigo Saber basico

B4 Prevencidn de accidentes: gestion del riesgo propio y ajeno y medidas colectivas de seguridad.
B5 Actuaciones ante accidentes: RCP, DEA/DESA, maniobra de Heimlich e indicios de accidentes cardiovasculares.
D2 Habilidades sociales, negociacién y mediacién en contextos motrices.

Los cddigos (A1, B3...) son internos de este cuaderno y localizan el saber dentro de los seis bloques del Real Decreto; no son una numeracién oficial.

22 Concrecion didactica en esta situacion

e Prevenciony gestion del riesgo: evaluar la escena (tréfico, suelo mojado, material suelto) antes de actuar,
protegiéndose a uno mismoy a la victima.

e Actuacién ante accidentes: reconocer la pérdida de consciencia y la ausencia de respiracién normal, llamaral 112 y
aplicar RCP y DEA en maniqui segun las recomendaciones del ERC y del Consejo Espariol de RCP.

e Reconocimiento y comunicacién sin maniobras: seiiales de obstruccion de la via aérea (tos ineficaz) y de ictus (cara,
brazo, habla) y qué decir al 112; las maniobras no se practican sobre compaiieros.

e Habilidades sociales y liderazgo: voz firme y 6rdenes claras («jTd, llama al 112!»), relevo cada 2 minutos y respeto al
compariero que actlia de victima simulada.

e Proyecto motor por equipos: disefio del circuito, ensayo, observacién entre equipos, ajustes y direccién ante otro
grupo, con coevaluacion.

e Control emocional: mantener la calma, respirar y seguir un protocolo cuando hay presién de tiempo.

) objetivos didacticos

Aplicar la conducta PAS y comprobar la seguridad del entorno antes de acercarse a una victima simulada.

Reconocer cuando hay que pedir ayuda urgente y comunicar al 112 los datos esenciales con claridad.

v

v

v Ejecutar sobre maniqui una secuencia de RCP con la posicién, la profundidad, el ritmo y el relevo adecuados.
v Utilizar un DEA/DESA de entrenamiento siguiendo sus indicaciones y la colocacién correcta de los parches.
v

Coordinar roles (llamante, compresor, DEA, observador) en un escenario y dar feedback para mejorar la actuacion.
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Metodologia y organizacion practica

(¢ Tiempo de compromiso motor Aprendizaje por retos

Explicaciones breves, estaciones preparadas y material Cada sesién plantea una decisién o problema motor que
distribuido para maximizar practica real. obliga a percibir, decidir, ejecutar y revisar.

S Modelos pedagdégicos 3 Evaluacion formativa

Combinacion flexible de educacién deportiva, Observacion, feedback especifico, autoevaluacién y
aprendizaje cooperativo, ensefianza comprensiva del coevaluacion para volver a practicar y mejorar.

deporte, retos y proyectos motores.

2 Inclusion <> Transferencia
Variantes de espacio, tiempo, material, reglas, roles 'y Las tareas conectan con actividad fisica auténoma,
nivel de oposicidn sin rebajar el propdsito del criterio. convivencia, salud, ocio, cultura motriz o uso

responsable del entorno.

a Secuencia de sesiones

(i) Lassesiones son practicas: la mayor parte del tiempo es compromiso motor. Cada una deja una evidencia breve que se recoge en

®

O—O—OL—O0
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la ficha de sesién del Anexo 3. Los diagramas, reglas y protocolos estdn en el dossier (Anexo 2) y las consignas de estacién, en las
tarjetas (Anexo 5).

SESION 1
Repaso de la conducta PAS y de la llamada al 112 con escenarios simulados

Evidencia: Ficha 1: test inicial sobre PASy 112 y orden de actuacion. B Ficha: Anexo 3 -fichal

SESION 2
Reconocimiento de una emergencia y cadena de supervivencia en escenas simuladas

Evidencia: Ficha 2: eslabones de la cadenay decisiones ante dos escenas. B Ficha: Anexo 3-ficha 2

SESION 3

RCP solo con maniqui: posicion, profundidad, ritmo y relevos

Evidencia: Ficha 3: registro de dos pruebas de RCP y observacién de un compaiiero. [ Ficha: Anexo3-ficha3

SESION 4
Uso del DEA/DESA de entrenamiento: parches, analisis y descarga

Evidencia: Ficha 4: orden de los pasos del DEAy errores de seguridad detectados. B Ficha: Anexo 3 - ficha 4

SESION 5

Casos de obstruccion e ictus: solo reconocimiento y comunicacién, sin maniobras sobre compaiieros

Evidencia: Ficha 5: reconocimiento de sefiales y guion de llamada al 112. B Ficha: Anexo 3-ficha5
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©

SESION 6

- RCP: cada segundo cuenta

Circuito de emergencia por equipos: ensayo, direccion y coevaluacién

Evidencia: Plantilla del circuito (Anexo 4), Ficha 6 con la observacién del circuito de otro equipo, ribrica (Anexo 6) y coevaluacién

(Anexo 7).

B Ficha: Anexo 3-ficha 6

SESION 7

®

Evidencia: Ficha 7: secuencia de actuacion ante un caso nuevo y dos decisiones justificadas.

Evaluacion

La evaluacién se centra en el desempefio observable, la toma de decisiones, la autorregulacién, la convivencia, la seguridad y la

Evaluacién practica simulada: emergencia nueva resuelta de forma individual

B Ficha: Anexo3-ficha7

capacidad de transferir lo aprendido. Las marcas fisicas o resultados cuantitativos nunca se utilizan de forma aislada como

criterio de logro.

Criterios, evidencia

Criterio

13

14

maniobras.

2.1

s e instrumentos

Evidencia principal

Comprueba la seguridad de la escena, se protege a si mismoy a la victima simulada,
cuida mufiecas y rodillas con los relevos y detecta riesgos en las estaciones.

Aplica PAS, llama al 112 con los datos esenciales y ejecuta en maniqui la RCP y el DEA
de entrenamiento siguiendo el protocolo; reconoce obstruccion e ictus sin hacer

Disefia el circuito con la plantilla, lo ensaya, recoge la observacién de otro equipo,

aplica al menos dos ajustes y autoevalla su actuacion.

82

Asume un rol (llamante, compresor, DEA u observador), da érdenes claras, relevan a

tiempo y reparte las funciones de forma equilibrada durante el circuito.

@ Rubrica del reto / producto final

Indicador

NIVEL 4
Avanzado

NIVEL 3
Adecuado

Instrumento

Fichas 1y 4y tarjetas de estacién

(Anexo 5) / lista de observacion

Fichas 2,3,5y 7/ observacion
sistematicay ribrica

Plantilla (Anexo 4) y Ficha 6 / ribrica

y autoevaluacion (Anexo 7)

Sesién 6 / observacién y

coevaluacion (Anexo 7)

NIVEL 2
En proceso

NIVEL 1
Inicial

Resolucion motriz

Autorregulacion y
seguridad

Cooperacién y

convivencia

Mejora y reflexion
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Sigue la secuencia (seguridad,
respuesta, respiracion, 112,
compresiones, DEA) sin errores de
orden, con manos bien colocadas,
profundidad y ritmo constantes, y
ajusta su actuacion al escenario sin
ayuda.

Comprueba la escena antes de actuar,
usa el maniquiy el DEA de
entrenamiento con total seguridad,
pide el relevo a tiempo y mantiene la
calma bajo presion.

Asignay cumple los roles, da 6rdenes
claras y respetuosas, comunica bien
con el 112 simulado y apoya a quien se
bloquea.

Usa la observacion del otro equipo y

sus registros de RCP para hacer dos o
mas ajustes justificados y explica qué
mejoré.

Sigue la secuencia con
algun fallo puntual de
orden, ritmo o colocacion
que corrige por si mismo.

Mantiene una practica
segura con algln
recordatorio puntual
(escena, relevo o higiene).

Cumple su roly se coordina
con el equipo con vozy
gestos comprensibles.

Aplica un ajuste a partir del
feedback y explica por qué.

162

Necesita pistas para
recordar la secuencia o
mantiene un ritmo o una
profundidad irregulares.

Necesita varios
recordatorios para
comprobar la escena,
relevar o respetar las
normas del material.

Cumple su rol de forma
irregular o las
instrucciones son
confusas.

Acepta el feedback, pero el
cambio es minimo o no lo
justifica.

No consigue seguir la
secuencia ni siquiera con
apoyo.

Ignora la seguridad de la
escena o hace maniobras
sobre comparieros.

No asume su rol o
dificulta el trabajo del
equipo.

No incorpora ninglin
cambio a partir del
feedback.
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NIVEL 4 NIVEL 3 NIVEL 2 NIVEL 1

Indicador Avanzado Adecuado En proceso Inicial

Producto / El circuito incluye PAS, 112, RCP y DEA El circuito incluye las cuatro  Falta una parte del El circuito no permite

transferencia en orden, es claro para otro grupoy,de  partesy la resolucion circuito, hay confusiones ensayar la conducta ante
forma individual, resuelve con acierto individual es correcta en lo enelordenolaresolucién  unaemergenciay no hay
una emergencia nueva justificando sus  esencial. individual es incompleta. resolucion individual.
decisiones.

Materiales, espacio y seguridad

§® Material y espacio @ Seguridad y prevencién

e Gimnasio o pista cubierta de unos 15 x 10 m con 4 La RCP se practica Ginicamente sobre maniquiy el DEA es
estaciones; 1 maniqui de RCP por cada 4-6 alumnos (o solo de entrenamiento: nunca se hacen compresiones,
cojines duros y maniqui del docente), 1 DEA de insuflaciones, Heimlich ni posiciones forzadas sobre
entrenamiento si existe y 2 teléfonos simulados compaiieros. La victima simulada se tumba sin que
(cartén o movil sin conexidn). nadie la manipule. Se vigilan las rodillas y las mufiecas

(colchonetas y relevos cada 2 minutos), la higiene del
maniquiy la carga emocional del alumnado; quien lo

e Tarjetas de estacion (Anexo 5), tarjetas de casos, 6
colchonetas, crondmetros o moéviles del docente y un

metrénomo o lista de canciones a 100-120 necesite puede participar como observador o
pulsaciones por minuto. comunicador. Docente formado y protocolos

2 e e [Free actualizados del centro.
e Cada persona con ropa comoda; el maniqui se limpia

con toallitas entre usos.

Si no tienes este material... Sin maniqui: cojin firme o
rollo de colchoneta para entrenar el ritmo y la posicidn
de las manos, sin presionar a ninguna persona. Sin DEA
de entrenamiento: tarjetas con las indicaciones del
aparato y un cartén con parches dibujados sobre un
torso impreso. Sin ninglin material: simulacién
secuencial hablada y gestual, sin maniobras fisicas, y
analisis de videos o infografias de organismos sanitarios
(112, Cruz Roja, Consejo Espafiol de RCP).

¢ Interdisciplinariedad: Biologia y Geologfa (aparato circulatorio, corazén y respiracion) y Tutoria (gestion de emociones, liderazgo
y comunicacién en situaciones de estrés).
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Atencion a la diversidad (DUA), apoyo y ampliacion

@ Representacion §) Accién y expresion

Demostracion breve, consignas visuales, reglas por Variantes de espacio, tiempo, implemento,

pasos, mapas/diagramas y ejemplos de ejecucion. desplazamiento, oposicién y rol para acceder al mismo
objetivo.

<¢ Participacion @ Apoyo / adaptacion = Anexo 8

Eleccién guiada, roles rotatorios y énfasis en progreso,

- ) ) Rol de comunicador/observador, guiones visuales y
decisién y cooperacién frente a comparacion de

préactica por etapas.
rendimiento.

%7 Ampliacion = Anexo 9

Disefar sefialética de emergencia para una instalacién deportiva.
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ANEXO

Lanzamiento del reto
1 SdA 7 - RCP: cada segundo cuenta

ALUMNADO

Imaginad que mafana, en el recreo, un adulto se desploma en la pista. Hay musica, gente alrededor y nadie sabe quién
debe hacer qué. ;Qué hariais en los primeros segundos? En el instituto ya tenemos un maniqui'y un desfibrilador de
entrenamiento, pero falta lo mas importante: personas que sepan decidir en orden y sin ponerse en peligro. Vuestro
equipo va a disefiar un circuito simulado de emergencia con el que aprenderd toda la clase de 1.°. Antes tendréis que
practicar PAS, la llamada al 112, la RCP en maniqui'y el DEA. Cada segundo cuenta, pero la calma cuenta todavia mas.

€€

¢cComo actuar de forma ordenada ante una emergencia sin ponernos
en peligro?

Vuestro reto

Disefar, ensayary dirigir por equipos un circuito
simulado de emergencia (PAS, llamada al 112, RCP en
maniquiy DEA de entrenamiento) y resolver de forma
individual una emergencia nueva con decisiones
ordenadasy seguras.

£, Hoja de ruta - 7 sesiones

o Repasamos PAS y la llamada al 112 en escenas
simuladas.

o Reconocemos una emergencia y la cadena de
supervivencia.

Practicamos la RCP solo con maniqui.
Usamos el DEA de entrenamiento paso a paso.

Reconocemos casos de obstruccion e ictusy
practicamos qué decir al 112.

Dirigimos el circuito de emergencia de nuestro equipo y
lo coevaluamos.

Cada uno resuelve una emergencia nueva con
decisiones justificadas.
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& Lo que vais a producir

Circuito simulado de emergencia: PAS, RCP y DEA/DESA.

@ Seguridad. La RCP se practica inicamente sobre
maniquiy el DEA es solo de entrenamiento: nunca se
hacen compresiones, insuflaciones, Heimlich ni
posiciones forzadas sobre compafieros.

[ Al terminar seré capaz de...

v Aplicar la conducta PAS y comprobar la seguridad del
entorno antes de acercarse a una victima simulada.

v Reconocer cuando hay que pedir ayuda urgente y
comunicar al 112 los datos esenciales con claridad.

v Ejecutar sobre maniqui una secuencia de RCP con la
posicién, la profundidad, el ritmo y el relevo
adecuados.

v Utilizar un DEA/DESA de entrenamiento siguiendo
sus indicacionesy la colocacién correcta de los
parches.

v Coordinar roles (llamante, compresor, DEA,
observador) en un escenario y dar feedback para
mejorar la actuacion.

[v)] ¢Cémo me evaluaran?

Sobre todo, con lo que hacéis en la practica: el docente
observa vuestro desempefio con la rdbrica (Anexo 6) y
vosotros os valorais y os dais feedback (Anexo 7). Las
fichas son breves: jel protagonista es el movimiento!
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ANEXO

Dossier visual y técnico
SdA 7 - RCP: cada segundo cuenta

ALUMNADO

2

Lo esencial para actuar en pista y en el circuito: el encargo, la cadena de supervivencia, la secuencia PAS, los datos de la RCP, el
DEA, el montaje del circuito, el reconocimiento de casos, un guion modelo de llamada al 112 y un glosario.

m El encargo del instituto cardioprotegido ESTUDIO DE CASO

Para: equipos de 3.° - De: departamento de Educacién Fisica y equipo directivo - Asunto: circuito de emergencia para la
Semana de la Salud

Eljueves, a las 11:00, el grupo de 1.° A pasara por el gimnasio en turnos de 20 minutos. Necesitamos un circuito simulado
de emergencia por equipo. Cada circuito debe:

e incluir cuatro estaciones: escenay PAS, valoracién y llamada al 112, RCP en maniquiy DEA de entrenamiento;
e usar solo el maniquiy el DEA de entrenamiento para las maniobras; las personas no se manipulan;

e tenerroles claros: llamante, compresor, DEA y observador, con relevo de compresor cada 2 minutos;

e explicarse a 1.° con frases cortas y demostracion;

e incluir una tarjeta de seguridad (higiene del maniquiy cuidado de rodillas y mufiecas);

e poder repetirse hasta que cada grupo de 1.° lo haga bien una vez.

El altimo dia cada equipo dirigira su circuito y otro equipo lo observara.

Fuente: Caso ficticio creado para el aula.

Q  ;Qué parte del circuito pensais que es mas dificil de explicar a alumnado de 1.°?

a La cadena de supervivencia ESQUEMA

4 ) 4 ) ( ) 4 )

1 2 3 4

Reconocer |> RCP precoz |> Desfibrilacion |> Cuidados
y lamar compresiones precoz con avanzadosy
al112 sin parar DEA recuperacion
\_ J \_ J & J \_ J

Los tres primeros eslabones los pueden hacer personas
sin profesion sanitaria; el cuarto, los servicios de emergencia.

Fuente: Esquema de elaboracion propia a partir de la cadena de supervivencia del ERC.

Q  Cuanto antes se activan los eslabones 1, 2 y 3, méas posibilidades de supervivencia.
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m Datos clave de la RCP en adultos DATOS

Aspecto Qué hacer Error frecuente

Posicién del Victima boca arriba sobre una superficie dura; rodillas junto al térax Hacerlo sobre una cama o

cuerpo desde lejos

Manos Talén de una mano en el centro del pecho (mitad inferior del esternén) y la Manos en el abdomen o
otra encima, dedos entrelazados y brazos rectos brazos flexionados

Profundidad 5-6 cm en adultos (hasta donde el maniqui lo permita) Presionar poco por miedo

Ritmo 100-120 compresiones por minuto: 30 compresiones en unos 15-18 s Ir demasiado deprisa o muy

lento

Recuperacion Dejar que el térax vuelva a su posicién entre compresiones sin separar las Apoyarse en el pecho
manos

Relacién 30 compresionesy 2 insuflaciones solo si estds formado y quieres darlas; sino,  Parar mucho tiempo para
compresiones continuas insuflar

Relevo Cambio de compresor cada 2 minutos aproximadamente, en pocos segundos Seguir hasta el agotamiento

Para ajustar el ritmo se puede contar «uno-y-dos-y...» o usar un metrénomo a 110. Una cancién de unos 103-110
pulsaciones por minuto puede servir de guia para el ensayo.

Fuente: Resumen diddctico de las recomendaciones del Consejo Europeo de Resucitacion (ERC) y del Consejo Espafiol de RCP; el docente debe verificar que
sigue vigente la dltima guia.

m Protocolo de actuacién: PAS y secuencia ante una persona inconsciente PROTOCOLO

Antes: el circuito se hace solo sobre maniqui; la victima simulada se tumba sin que nadie la toque. Roles: llamante,
compresor, DEA y observador.

Procedimiento:

Proteger: mirad alrededor (suelo mojado, material suelto, trafico) y comprobad que podéis acercaros sin peligro.

¢Responde? Agachaos y preguntad en voz alta «;Te encuentras bien?» (en el maniqui, gesto de tocar el hombro).

A

Sino responde, gritad pidiendo ayuda y abrid la via aérea (maniqui: inclinar la cabeza y elevar la barbilla).
4. ;Respira con normalidad? Mirar, oir y sentir durante un maximo de 10 segundos.

5. Avisar: si no respira con normalidad, llamad al 112 y pedid un DEA (el llamante habla; el resto sigue).

6. Socorrer: iniciad compresiones en el centro del pecho y pedid el relevo cada 2 minutos.

7. Usar el DEA en cuanto llegue, siguiendo sus indicaciones, sin interrumpir las compresiones més de lo necesario.

Seguridad: compresiones y DEA solo en maniqui y aparato de entrenamiento; ninguna persona hace de victima de
maniobras.

Cierre: limpiad el maniqui con toallitas, colocad las colchonetas y comentad qué ha ido bien y qué se puede ajustar.

Fuente: Pautas de elaboracion propia basadas en las recomendaciones del ERC y del Consejo Espafiol de RCP; el docente comprueba que estdn actualizadas.
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m El DEA de entrenamiento: parches y pasos ESQUEMA

Colocacion en el maniqui

bajo la
clavicula
derecha

A}
A
~
~
A
\ ‘
1
1 costado
m izquierdo

Pecho seco y sin objetos en la zona

Fuente: Esquema de elaboracién propia.

Pasos del DEA

a Encender el aparato y seguir la voz
a Colocar los dos parches y conectar
e Analisis: «<jNadie toque a la victima!»

° Siiindica descarga: apartarse y pulsar

° Reanudar compresiones hasta nueva orden

Q  En el entrenamiento no hay descarga real. En una emergencia real, el DEA decide si hace falta la descarga.

m Montaje del circuito en el gimnasio ESQUEMA
4 3
Gimnasio de unos 15x 10 m
s N 4 )

1-Escenay PAS 2 - Valoraciény 112
AT
_ conos A y \ Y
(~ ) . ™)
4 - DEA de entrenamiento 3 - RCP en maniqui
<> => O
. J \ J
\. J
Fuente: Esquema de elaboracion propia.
Q Cada estacidn dura unos 4-5 minutos. Los equipos de 1.° rotan en el sentido de las flechas.
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Reconocer casos sin practicar maniobras sobre compaiieros DATOS
Caso Como se reconoce Qué hacemos y comunicamos

Atragantamiento leve La persona tose con fuerzay puede  Animar a toser; no dar golpes ni dar de beber; vigilar

hablar

Atragantamiento No puede hablar ni toser, se lleva Llamar al 112y seguir las indicaciones; maniobras solo con

grave las manos al cuello personal formado; en clase se reconocen y se comunican

Ictus Boca torcida, debilidad en un Llamar al 112 de inmediato, anotar la hora del inicio y no dar
brazo, dificultad para hablar comida ni bebida

Dolor en el pecho Presion intensa, sudor frio, Sentar a la persona, llamar al 112, mantener la calma
malestar

Sin respuesta ni No contesta y no respira con 112, compresiones y DEA (secuencia F4)

respiracién normalidad

Las maniobras de desobstruccion (Heimlich) no se practican sobre compafieros en el aula: solo se aprenden con
personal formado y en maniquis especificos.

Fuente: Resumen diddctico de elaboracién propia a partir de materiales del 112, del Consejo Espafiol de RCPy de Cruz Roja.

m Ejemplo resuelto: guion de una llamada al 112 DATOS
Paso Qué decimos Por qué
1 «Hola, necesito una ambulancia. Estoy en el polideportivo municipal, calle Real 12.»  Primero dénde y qué necesitamos
2 «Un hombre adulto se ha caido, no responde y no respira con normalidad.» Lo que ocurrey el estado de la
victima
3 «Somos tres personas. Vamos a empezar las compresiones. Hay un DEA en la Personas, acciones y recursos
entrada.»
4 «Me llamo Sara y mi teléfono es el 6XX XXX XXX.» Para que puedan volver a llamar
5 «Esperamos sus instrucciones. No cuelgo hasta que me lo digan.» El 112 puede guiar la RCP

¢Por qué funciona? Es corta, ordenada (dénde, qué, estado, quiénes, contacto) y no cuelga hasta que lo indica la persona
que atiende. El nimero de teléfono se escribe aqui de forma ficticia.

Fuente: Ejemplo de elaboracién propia.

B Glosario de primeros auxilios GLOSARIO

PAS Proteger, Avisary Socorrer: orden basico de actuacién ante cualquier accidente.

112 Numero Gnico de emergencias en la Unidn Europea, gratuito.

RCP Reanimacién cardiopulmonar: compresiones en el pecho (y, si se sabe, insuflaciones) para mantener la
circulacion.

DEA/DESA Desfibrilador externo automatizado o semiautomatico: aparato que analiza el ritmo del corazén y puede

aplicar una descarga.

Cadena de supervivencia Serie de acciones encadenadas que aumentan las posibilidades de supervivencia ante una parada
cardiaca.

Fuente: Elaboracién propia.
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A Fichas de sesion —
SdA 7 - RCP: cada segundo cuenta
( PAS y 112: ;qué sé ya? SESION 1

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Rellénala al terminar las escenas simuladas del inicio de la sesién (5 minutos).

e Diagnéstico inicial. Elige la respuesta correcta.

PAS significa...
O Pedir, Atender, Sentar O Preguntar, Ayudar, Seguir O Parar, Aislar, Salir O Proteger, Avisar, Socorrer

Lo primero ante una persona caida es...

O empezar las compresiones sin mirar O comprobar que la zona es segura para miy para ella

(O) irme abuscar a un profesor sin decirnada (7)) mover a la persona
El nimero de emergencias en Espafia y la Unién Europea es el...

O 091 O 061 O 112 O 016

e Relaciona cada letra de PAS con su accion (F4).

1 Proteger [ ] a  Comprobar que no hay peligro para mi ni para la
victima

2 Avisar o
@® b Llamaral 112y dar la direccién

3 Socorrer )
€ Atender a la persona segln lo que sé hacer hasta

e que llegue la ayuda

e Escena: una persona adulta se desploma en la pista. Escribe tus tres primeras acciones, en orden.

( Reconocer y encadenar SESION 2

Después de las escenas de reconocimiento de la sesién (F2 y F4).
e Completa los eslabones de la cadena de supervivencia (F2).

1- Reconocery llamar al -2-RCP -3 precoz con DEA -4 -

Cuidados y recuperacion.
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° Marca V (verdadero) o F (falso).

<
m

Si una persona no respondey no respira con normalidad, hay que llamar al 112.
Para comprobar la respiraciéon hay que esperar un minuto entero.

Quien no tiene formacién sanitaria no puede hacer nada Util en una parada cardiaca.

OO0o0od
ODO0O0Od

Pedir un DEA es parte de lo que decimos al 112.

° En la escena 2, ;qué decidid tu equipo primero? ;Qué cambiariais para hacerlo mas rapido y seguro?

( Registro de RCP en maniqui SESION 3

Trabajad por parejas: una persona hace RCP en el maniquiy la otra observa y anota. Después cambiad (F3).

e Anota dos pruebas de 30 compresiones (valores orientativos, sin competir).

Prueba Tiempo de 30 compresiones (s) ¢Brazos rectos y manos centradas? iDejo que el torax suba?

a Observa a tu parejay marca lo que cumple.
D Se arrodilla junto al maniqui'y coloca las manos en el centro del pecho.
D Mantiene los brazos rectos y se apoya con el peso del cuerpo.
[:] El ritmo es regular (30 compresiones en 15-18 s aproximadamente).
[:] Deja subir el térax entre compresiones.

D Pide el relevo antes de agotarse.

e Escribe un consejo para mejorar tu RCP y comprueba si funciona en la segunda prueba.
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( Ordenamos el DEA SESION 4

o Numera del 1 al 5 los pasos del DEA segln F5.

Paso Orden (1-5)

Colocar los parches y conectar
Reanudar las compresiones

Encender el aparato

Apartarse y pulsar descarga si lo indica

Dejar que analice sin tocar a nadie

e En el ensayo con el DEA de entrenamiento, ;qué error de seguridad has visto o podria ocurrir? ;C6mo se evita?

° Marca la respuesta correcta.

Durante el analisis del DEA...

O se sacude a la victima O se sigue comprimiendo O se retira el aparato O nadie toca a la victima

Los parches se colocan...
O uno bajo la clavicula derechay otro en el costado izquierdo O uno en el cuello O los dos en el abdomen

() losdos en la espalda

( Casos y llamada al 112 SESION 5

Trabajo por parejas con las tarjetas de casos (F7 y F8). No se hacen maniobras sobre ninguna persona.
o Para cada caso, escribe una sefal que lo identifica y lo que comunicarias al 112.
Caso Senal Qué comunico

Atragantamiento grave
Ictus

Dolor en el pecho

a Redacta el guion de una llamada al 112 para el caso de ictus de una persona mayor en el gimnasio (F8).
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( Observamos el circuito de otro equipo SESION 6

Mientras un equipo dirige su circuito, otro lo observa.

e Equipoobservado: ____ . Marca lo que cumple.
D Comprueban la escena antes de acercarse.
D Comprueban respuesta y respiracién antes de llamar.
Elllamante da dénde, qué ocurre y estado de la victima.

El compresor mantiene posicién, ritmo y profundidad.

Usan el DEA con el orden correcto y con seguridad.

OJ
O
[:] Relevo del compresor sin parar el ritmo.

D Los roles estan claros y las 6rdenes se entienden.

Tiempo desde que se detecta que la victima no respira hasta la primera compresion (orientativo): ____s. Escribid dos
ajustes que haréis.

( Reto individual: una emergencia nueva SESION 7

Trabajo individual. Escena: en un torneo de baloncesto en el polideportivo, un entrenador de unos 50 afios se desploma en el banquillo.
No responde. Estas con otras dos personas.

e Escribe la secuencia que seguirias, paso a paso, con tus roles (F3 a F5).

Orden Qué hago Quién lo hace

e Justifica dos decisiones importantes (por ejemplo, por qué compruebas la escena o por qué relevas cada 2 minutos).

o Escribe qué dirias en la llamada al 112.
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Plantilla del producto motor

ALUMNADO
SdA 7 - RCP: cada segundo cuenta
Nombre: Curso/grupo: Fecha:
Hoja de disefio del circuito del equipo. Debe permitir que otro equipo lo dirija sin explicaciones extra y con total seguridad.
Equipo y roles Escenario y objetivo
Nombres y quién hace de llamante, compresor, DEAy observador. {Qué emergencia simulamos? ;Qué debe saber hacer el grupo de 1.°?
Secuencia de actuacion
Orden de acciones, qué dice cada rol, tiempo de cada estacion y sefial de cambio.
Espacio y material Seguridad
Dibuja las 4 estaciones, el maniqui, el DEAy los recorridos. Qué NO se hace sobre personas, higiene del maniquiy cuidado de

rodillas y mufiecas.

Relevos y comunicacion Prueba y ajustes

Cuéando se releva y el guion de la llamada al 112. Qué cambiamos tras el ensayo y por qué.
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ANEXO

Tarjetas de tareas y estaciones
SdA 7 - RCP: cada segundo cuenta

ALUMNADO - DOCENTE

5

Tarjetas para imprimir, recortar y colocar en cada estacion o entregar a cada equipo. Cada una indica el montaje, la consigna, cémo hacerla
mads fdcil o mds dificil, la sefial de sequridad y qué se observa.

Escena segura y PAS

Montaje. Zona de 6 x 4 m con colchonetas, un maniqui tumbado, un balén suelto y una botella derramada simulada (cartulina azul).

Consigna. Os acercais a la victima simulada: nombrad los peligros que veis, retiradlos o evitadlos y decid en voz alta «Protejo, aviso,
socorro». 3 minutos por turno.

® MAs FACIL (® MAs DIFICIL

Con las tres letras de PAS escritas en el suelo y un peligro Unico. Con tres peligros ocultos y un compaiiero que os interrumpe con
ruido.

@ SENAL DE SEGURIDAD ® QUE OBSERVAMOS

No se corre hacia la victima; se retira el material con calma. Nadie ¢Se detectan los peligros antes de acercarse? ;Se dicen las tres

se pone en peligro. letras de PAS en orden?

Valorar y llamar al 112

Montaje. Maniqui tumbado en una colchoneta y un teléfono simulado a 3 m; un compafiero atiende como si fuera el 112.

Consigna. Valorad: jresponde? jrespira con normalidad (mirar, oir, sentir, maximo 10 s)? Si no, el lamante da el guion del 112 y el resto
empieza la secuencia.

Q@ MAs FACIL (® MAs pIFicIL

Con el guion de F8 delante y sin tiempo limite. Sin guion, con ruido de fondo y una pregunta inesperada del 112.
@ SENAL DE SEGURIDAD ©® QUE OBSERVAMOS

En el maniqui se simula el gesto de tocar el hombro. No se agita a ¢Se comprueban respuesta y respiracion antes de llamar? ;El
ningln compafiero. mensaje incluye dénde, qué y estado?

RCP en el maniqui

Montaje. Un maniqui por equipo sobre colchoneta; metrénomo o cancién a 100-120 pulsaciones por minuto; cronémetro.

Consigna. Compresiones continuas en el centro del pecho durante 2 minutos. Si se practica la secuencia 30:2, solo se interrumpe para
las 2 ventilaciones; en caso contrario no se hace pausa cada 30. Relevo aproximadamente cada 2 minutos.

(© MAs FACIL (® MAs DIFICIL

Bloques breves para aprender el ritmo con el metrénomo (ejercicio Dos minutos seguidos con relevo sin perder el ritmo.
de aprendizaje: no representa el protocolo real, en el que se

minimizan las interrupciones).

@ SENAL DE SEGURIDAD ®© QUE OBSERVAMOS
Rodillas en colchoneta, brazos rectos y relevo si hay molestia en las ¢Manos centradas, brazos rectos, ritmo regulary térax que se
mufiecas. recupera?
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/TS DEA de entrenamiento

Montaje. Maniqui con torso descubierto y DEA de entrenamiento (o torso impreso con parches de cartén) sobre colchoneta.

Consigna. Un compresor mantiene las compresiones mientras el responsable del DEA lo enciende y coloca los parches. Durante el

analisis, jnadie tocal, y se sigue la voz del aparato.

® MAs FAcIL
Con la tarjeta de pasos de F5 a la vista.

@ SENAL DE SEGURIDAD

Solo DEA de entrenamiento. Decid «jApartaos!» y mirad que nadie
toca el maniqui antes de pulsar.

Reconocer obstruccion e ictus

(™ MAs DIFicIL

Sin tarjeta y con relevo del compresor durante la colocacién de los
parches.

@® QUE OBSERVAMOS

¢Orden de pasos correcto, parches bien colocados y pausa minima
en las compresiones?

Montaje. Seis tarjetas de casos en una mesa; parejas con una hoja de sefiales y un teléfono simulado.

Consigna. Sacad una tarjeta, leed el caso y decid en voz alta: ;qué sefiales veis? ;Qué hacéis y qué dice vuestro mensaje al 112? Sin

ningln tipo de maniobra fisica.

© MAs FAcIL
Con la tabla de F7 delante.

(@ SENAL DE SEGURIDAD

Nadie hace de victima: solo se leen los casos. No se aplican golpes
ni maniobras.

Mini circuito completo

(™ MAs DIFicIL
Sin tabla y con un caso mixto (dolor en el pecho y sudor frio).

® QUE OBSERVAMOS

;Se reconoce el caso? ;El mensaje es breve, claroy con la hora o el
estado?

Montaje. Las cuatro estaciones unidas en un recorrido de 12 m con maniqui, DEA

PAS H 112 H RCP H DEA

lider llamante

compresor DEA

® MAs FAcIL
Con tarjetas de pasos y sin limite de tiempo.

(@ SENAL DE SEGURIDAD
Solo maniquiy DEA de entrenamiento; nadie corre por el circuito.
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y teléfono; equipo de 4 con un observador.

Consigna. Resolved la emergencia de principio a fin: escena, valoracion, 112,
compresiones con relevo y DEA. El observador anota el orden. Dos intentos.

(® MAs DIFicIL

Con un imprevisto: el compresor se agota o el DEA no estd a mano.
®© QUE OBSERVAMOS

;Orden correcto, roles claros y relevo sin perder el ritmo? ;Qué
mejora entre el intento 1y el 2?
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Rubrica imprimible ST —

Nombre:

SdA 7 - RCP: cada segundo cuenta

Curso/grupo:

Fecha:

Rubrica para valorar Circuito simulado de emergencia: PAS, RCP y DEA/DESA. Marca el nivel alcanzado en cada indicador.

Indicador

Resolucion motriz

Autorregulacién y
seguridad

Cooperacion y
convivencia

Mejora y reflexion

Producto /
transferencia

NIVEL 4
Avanzado

Sigue la secuencia (seguridad,
respuesta, respiracion, 112,
compresiones, DEA) sin errores de
orden, con manos bien colocadas,
profundidad y ritmo constantes, y
ajusta su actuacion al escenario sin
ayuda.

Comprueba la escena antes de actuar,
usa el maniquiy el DEA de
entrenamiento con total seguridad,
pide el relevo a tiempo y mantiene la
calma bajo presion.

Asignay cumple los roles, da érdenes
claras y respetuosas, comunica bien
con el 112 simulado y apoya a quien se
bloquea.

Usa la observacion del otro equipo y

sus registros de RCP para hacer dos o
mas ajustes justificados y explica qué
mejoré.

El circuito incluye PAS, 112, RCP y DEA
en orden, es claro para otro grupo y, de
forma individual, resuelve con acierto
una emergencia nueva justificando sus
decisiones.

Observaciones del docente
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NIVEL 3
Adecuado

Sigue la secuencia con
algun fallo puntual de
orden, ritmo o
colocacién que corrige
por si mismo.

Mantiene una practica
segura con algtn
recordatorio puntual
(escena, relevo o
higiene).

Cumple suroly se
coordina con el equipo
con vozy gestos
comprensibles.

Aplica un ajuste a partir
del feedback y explica
por qué.

El circuito incluye las
cuatro partesy la
resolucién individual es
correcta en lo esencial.

NIVEL 2
En proceso

Necesita pistas para
recordar la secuencia o
mantiene un ritmo o
una profundidad
irregulares.

Necesita varios
recordatorios para
comprobar la escena,
relevar o respetar las
normas del material.

Cumple su rol de forma
irregular o las
instrucciones son
confusas.

Acepta el feedback,
pero el cambio es
minimo o no lo
justifica.

Falta una parte del
circuito, hay
confusiones en el
orden o la resolucién
individual es
incompleta.

Valoracion global

177

NIVEL 1
Inicial

No consigue seguir la
secuencia ni siquiera
con apoyo.

Ignora la seguridad de
la escena o hace
maniobras sobre
compafieros.

No asume surol o
dificulta el trabajo del
equipo.

No incorpora ningtn
cambio a partir del
feedback.

El circuito no permite
ensayar la conducta
ante una emergencia
y no hay resolucién
individual.
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ANEXO

Autoevaluacion y coevaluacion
SdA 7 - RCP: cada segundo cuenta

ALUMNADO

7

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Parte 1 - Autoevaluacion: «Puedo...»

Afirmacion

Puedo aplicar PAS y llamar al 112 con los datos esenciales (dénde, qué ocurre y estado de la O O
persona).

Puedo hacer RCP en un maniqui con la posicion, el ritmo y la profundidad adecuados y
pedir el relevo.

Puedo seguir los pasos del DEA de entrenamiento sin interrumpir las compresiones mas de
lo necesario.

Regulo mi esfuerzo y respeto las normas de seguridad sin que me lo recuerden.

Coopero, respeto a todas las personas y acepto el resultado.

C OO0 O O
C OO0 O O
o0 o0 O O
o000 O O O

Uso el feedback para volver a practicar y mejorar.

Una decision acertada que tomé en la practica Un ajuste para la préxima practica

Parte 2 - Feedback entre iguales

Compariero/a o equipo observado:

Una accion concreta que ha hecho bien Un consejo para mejorar

¢Ha cooperado, ha respetado las reglas y ha ayudado a que todos participen? (rodea) Siempre - Casi siempre -
A veces - Pocas veces
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ANEXO

Apoyo y adaptaciones

SdA 7 - RCP: cada segundo cuenta

ALUMNADO

8

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Apoyos para quien necesita mds pasos, pictogramas o un rol con menos carga fisica o emocional. El objetivo es el mismo: actuar en orden, de
forma segura y comunicando bien.

Adaptaciones posibles

Dimension Adaptacion

Espacio Circuito mas corto con las estaciones juntas y una sola zona de maniqui; practica por etapas (primero PAS, luego
112, luego RCP).

Material Guion visual con pictogramas de cada paso; cartel de ritmo con metrénomo o cancion; tarjetas de rol de colores.

Reglas Bloques breves de compresiones para aprender el ritmo (ejercicio de aprendizaje, no el protocolo real, que
minimiza las interrupciones); el guion de la llamada se puede leer; sin limite de tiempo.

Rol Comunicador/a (llamaal 112 y guia al equipo) u observador/a con lista de comprobacién; los roles rotan segtn la
comodidad.

Intensidad Compresiones por parejas en relevo de 1 minuto; el maniqui se puede subir a una mesa baja si hay dificultad de
rodillas.

® Guion visual de la actuacién

(Es seguro? (mirar alrededor)

¢Responde?

¢Respira con normalidad? (10's)

Compresiones: cm, por minuto

1.
2.
3.
4, Llamar al __ypedirun
5.
6.

Usar el cuando llegue

Completa el guion visual de arriba y ordena estas tarjetasdel 1 al4: ___llamaral112-___ comprobar laescena-___
iniciar compresiones - ___ ver si responde.

e Representa con tu pareja la llamada al 112 usando el guion de F8 y escribe qué dato olvidaste o te costé mas.
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Ampliacion
SdA 7 - RCP: cada segundo cuenta

ALUMNADO

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

2/ Seiialética de emergencia para una instalacion deportiva

Una buena instalacién deportiva ayuda a actuar rapido con sefiales claras: donde estd el DEA, el botiquin, la salida de
emergencia y el teléfono. Disefia un plan de sefialética para el gimnasio o el polideportivo de tu centro.

7= Pasos

o Recorre (o visualiza con un plano) la instalacién y marca los puntos donde alguien podria necesitar ayuda.
o Decide dénde colocar al menos cuatro sefiales: DEA, botiquin, teléfono/punto de aviso y ruta de salida.
o Dibuja cada sefial con simbolo claro, colory texto corto, pensando en personas con distintas capacidades (visual, auditiva).

° Escribe una tarjeta de «primeros 60 segundos» para pegar junto al teléfono: qué hacer y qué decir al 112.

& Entrega

Un plano esquematico con las sefiales colocadas, el disefio de cada sefial y la tarjeta de los primeros 60 segundos. Puede
exponerse en el gimnasio si el equipo directivo lo autoriza.

Educacién Fisica - 3.° ESO 180 recursoseso.com



SdA 7 - RCP: cada segundo cuenta - Anexos

ANEXO

Guia docente y soluciones

10 DOCENTE
SdA 7 - RCP: cada segundo cuenta

£ Fichal

1. Test: Proteger, Avisar, Socorrer; comprobar que la zona es segura para miy para ella; 112. Relaciona: Proteger con comprobar que
no hay peligro; Avisar con llamar al 112 y dar la direccién; Socorrer con atender segun lo que sé hasta que llegue la ayuda.

2. Respuesta modelo: 1) miro si hay peligro y me acerco con calma, 2) compruebo si responde y respira, 3) pido ayuday llamo al 112
(o hago que alguien llame).

/42 Ficha 2

1. Huecos: 112; precoz; Desfibrilacion; avanzados. V, F (méaximo 10 segundos), F (las compresiones y el DEA pueden salvar vidas sin
formacién sanitaria), V.

2. Respuesta abierta: se valora que la primera decisién sea comprobar la escena y que el cambio propuesto sea concreto (repartir la
llamada, pedir el DEA antes).

/2 Ficha3

1. Valores orientativos: 30 compresiones en 15-18 s (100-120 por minuto). Si tardan mas de 20 s 0o menos de 14 s, se trabaja el ritmo
con el metrénomo. Se aceptan valores individuales distintos.

2. Observacién: se comprueba que el observador marca con criterio y no todo; el consejo de mejora debe ser concreto («colocar las
manos mas al centro», «brazos mas rectos»).

> Ficha 4

1. Orden: encender el aparato 1, colocar los parches 2, dejar que analice sin tocar 3, apartarse y pulsar descarga 4, reanudar
compresiones 5.

2. Errores posibles: tocar la victima durante el anélisis, parches mal colocados, parar mucho las compresiones. Test: nadie toca a la
victima; uno bajo la clavicula derecha y otro en el costado izquierdo.

£ Ficha 5

1. Atragantamiento grave: no puede hablar ni toser, se lleva las manos al cuello; se llama al 112 y se sigue lo que indique. Ictus: boca
torcida, debilidad en un brazo, dificultad de habla; 112 y hora de inicio. Dolor en el pecho: presién y sudor frio; sentar, 112, calma.

2. Guion: dénde, qué ocurre (posible ictus), estado, personas presentes, nombre y teléfono, y no colgar hasta que lo indiquen.

&> Ficha 6

. Tiempo orientativo hasta la primera compresion: entre 15y 30 s seglin el escenario. No se compara entre equipos.

N =

. Se valoran ajustes concretos: «el llamante empieza a hablar mientras se comprueba la respiracién», «relevo antes de que baje el
ritmo», «tarjeta de parches visible».

&> Ficha7

Modelo: 1) Compruebo seguridad del banquillo; 2) pregunto si responde; 3) abro via aérea y miro respiracion (10 s); 4) la segunda
persona llama al 112 y pide DEA; 5) la tercera comienza las compresiones y relevo cada 2 minutos; 6) usar el DEA al llegar.

=

2. Justificaciones: comprobar la escena evita nuevos accidentes; el relevo mantiene la calidad de las compresiones; pedir el DEA
acelera la descarga.

3. Llamada: dénde (polideportivo), qué ocurre (adulto sin respuesta ni respiracion normal), personas, acciones, nombre y teléfono.
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£ Refuerzo (Anexo 8)
1. Guion: seguro, responde, respira (10's), 112 y DEA, 5-6 cm y 100-120 por minuto, DEA. Orden de tarjetas: 4 llamar, 1 comprobar
escena, 3 iniciar compresiones, 2 ver si responde.

2. Llamada: se valora que no falte dénde ni estado de la victima.

£ Ampliacion (Anexo 9)

1. Modelo: sefial DEA (corazén con rayo, verde), botiquin (cruz blanca sobre verde), teléfono con nimero 112, salida de emergencia.
Tarjeta de 60 s: 1 seguridad, 2 respuesta y respiracion, 3 112 y DEA, 4 compresiones. Se valoran la altura visible, el contraste de
colores y la accesibilidad.

£4 Notas para el docente: temporalizacién, seguridad y diferenciacion

e Montaje: gimnasio con 4 estaciones (F6) y equipos de 4-6 personas. En las sesiones 1y 2 se trabaja por escenas con
colchonetas; del 3 al 5, por estaciones con un maniqui por equipo (si solo hay uno, rotar en turnos de 2 minutos y
trabajar el ritmo con cojines).

e Temporalizacién (50 min): 5 min de explicacién, 30-35 min de préactica, 5 min de ficha y 5 min de recogida, limpieza del
maniqui y reflexion. Las fichas no deben superar 5-7 minutos.

e Seguridad: RCP solo en maniquiy DEA solo de entrenamiento; nunca Heimlich ni compresiones sobre compafieros.
Prever un espacio de calma para quien se angustie y ofrecer el rol de comunicador/observador. Actualizar los datos con
la guia vigente del ERC y del Consejo Espafiol de RCP.

e Observables para la rdbrica: comprobacién de escena, orden de la secuencia, calidad de las compresiones (centrado,
brazos rectos, ritmo), uso del DEA, claridad de la llamada, roles y relevos. Progresion posible en 4.°: soporte vital en el
deporte (lesiones, golpe de calor) y simulacros de centro.

/\ Errores frecuentes 5z Criterios para valorar respuestas abiertas

e Acercarse a la victima sin mirar la escena, o correr por e Se aceptan secuencias distintas del modelo si
el circuito. respetan el orden proteger, comprobar respuesta y

e Llamar al 112 sin dar la direccién o colgar antes de respiracion, avisar y pedir DEA, comprimiry usar el
que lo indiquen. DEA.

e Compresiones superficiales, a un ritmo muy rapido o e Los datos de la RCP deben ser correctos (5-6 cm, 100-
muy lento, 0 apoyandose en el pecho entre 120 por minuto, centro del pecho); el valor exacto de
compresiones. los tiempos es orientativo.

e Manos mal colocadas o brazos flexionados. e Enlasrespuestas abiertas se valora la justificacion

(qué riesgo evita cada decisién) mas que la longitud

e Tocar la victima durante el anélisis del DEA o dejar de
de la respuesta.

comprimir durante mucho tiempo.

e Practicar maniobras sobre compafieros o bromear con
la situacion.
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SITUACION DE APRENDIZAJE

El deporte también comunica

PREGUNTA GUIA

¢Qué mensajes sobre género, éxito y cuerpo transmiten los medios deportivos?

< | CURsO ® SESIONES < | BLOQUES DE SABERES
3.°ESO 7 sesiones ~  A-E

3 COMPETENCIAS ESPECIFICAS @ PRODUCTO / RETO FINAL Q, CRITERIOS DE EVALUACION
CE1, CE3, CE4 Investigacion practica y campafia 1.5,3.3,4.1,4.2

de referentes diversos

9 Contexto, reto y producto

En el IES Cafiada Real (centro ficticio) la radio escolar prepara un especial deportivo para el Dia Internacional de la Mujer y la
Nifia en el Deporte (6 de febrero). Al revisar los titulares, las imagenes y los comentarios de los medios que consume el
alumnado, el equipo de la radio ha notado que casi siempre aparecen los mismos deportes, los mismos cuerpos y las mismas
voces. El departamento de Educacién Fisica lanza un encargo a 3.°: hacer una pequeiia investigacion practica y una campaiia
de referentes diversos con la que el centro vea otras formas de ser deportista.

Para conseguirlo, el alumnado juega con roles rotatorios (jugar, arbitrar, entrenar, llevar estadisticas, comentar) y comprueba
cdmo se reparte la participacion; analiza titulares e imagenes seleccionados previamente por el docente (ficticios, sin
comentarios dirigidos a nadie real); descubre la historia del acceso al deporte; disefia por equipos una campafia con un
referente diverso y una practica asociada que dirige a la clase; y reflexiona sobre qué ha cambiado en su forma de mirar. La
evidencia principal es motriz y comunicativa: jugar sin estereotipos, hablar con lenguaje respetuoso y explicar con datos, nunca
generalizando.

Reto § Producto / reto final

Investigar con datos como representan los medios Investigacion practica y campaiia de referentes diversos.
deportivos el género, el éxito y el cuerpo, y disefiary

dirigir en equipo una campafa de referentes diversos

con una practica motriz asociada, evitando generalizary

respetando a todas las personas.

\r  Légica motriz predominante. Actividad motriz + anélisis de cobertura, lenguaje, roles y referentes en materiales
previamente seleccionados.
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@ Vinculacion curricular

COMPETENCIAS ESPECIFICAS MOVILIZADAS (SINTESIS)

(438 Adoptar un estilo de vida activo y saludable, incorporando la actividad fisica a las rutinas y analizando criticamente
modelos corporales y practicas sin base cientifica.

CE3 Compartir espacios de practica con respeto a la diversidad y a las reglas, rechazar conductas antideportivas y autorregular
las emociones ante el éxito y el fracaso.

@ Practicar, analizar y valorar manifestaciones de la cultura motriz, sus recursos expresivos y el deporte como fenémeno
social, también desde la perspectiva de género.

Criterios de evaluacion seleccionados (redaccion oficial del RD 217/2022)

.

Adoptar actitudes comprometidas y transformadoras que rechacen los estereotipos sociales asociados al &mbito de lo
corporal, al géneroy a la diversidad sexual, y los comportamientos que pongan en riesgo la salud, contrastando con
autonomia e independencia cualquier informacién en base a criterios cientificos de validez, fiabilidad y objetividad.

kW Relacionarsey entenderse con el resto de participantes durante el desarrollo de diversas practicas motrices con autonomia'y
haciendo uso efectivo de habilidades sociales de didlogo en la resolucién de conflictos y respeto ante la diversidad, ya sea de
género, afectivo-sexual, de origen nacional, étnica, socio-econémica o de competencia motriz, y posiciondndose activamente
frente a los estereotipos, las actuaciones discriminatorias y cualquier tipo de violencia, haciendo respetar el propio cuerpoy
el de los demaés.

IS Comprendery practicar diversas modalidades relacionadas con la cultura propia, la tradicional o las procedentes de otros
lugares del mundo, identificando y contextualizando la influencia social del deporte en las sociedades actuales y valorando
sus origenes, evolucidn, distintas manifestaciones e intereses econémico-politicos.

WA Adoptar actitudes comprometidas y conscientes acerca de los distintos estereotipos de género y comportamientos sexistas
que se siguen produciendo en algunos contextos de la motricidad, identificando los factores que contribuyen a su
mantenimiento y ayudando a difundir referentes de distintos géneros en el dmbito fisico-deportivo.

Saberes basicos seleccionados (concrecion a partir del RD 217/2022)

Cédigo Saber basico

A4 Salud social y mental: suplementacién y dopaje, riesgos y ética; presiones competitivas, modelos estéticos y trastornos
vinculados al culto insano al cuerpo.

E3 Deporte y perspectiva de género: historia, igualdad de acceso, estereotipos y referentes diversos.
E4 Influencia del deporte en la cultura actual: intereses politicos y econémicos.

Los cddigos (A1, B3...) son internos de este cuadernoy localizan el saber dentro de los seis bloques del Real Decreto; no son una numeracién oficial.
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/2 Concrecion didactica en esta situacion

Perspectiva de género en el deporte: historia del acceso, igualdad de oportunidades, estereotipos sobre qué deportesy
roles son «de chicos» o «de chicas» y referentes de distintos géneros y capacidades.

Salud social y mental: modelos estéticos y presion sobre el cuerpo en los medios deportivos; valor de la diversidad
corporal y del rendimiento no estético (sin comparar cuerpos de personas reales del grupo).

Influencia del deporte en la cultura actual: intereses econémicos y politicos que influyen en qué se retransmite, quién
aparece y co6mo se cuenta.

Analisis critico de la informacién: distinguir hecho y opinién, contrastar fuentes y evitar generalizaciones; lenguaje
inclusivo y respetuoso.

Practica motriz cooperativa: minipartidos mixtos con roles rotatorios (jugar, arbitrar, entrenar, comentar), juegos de
deporte adaptado y deportes mixtos.

Proyecto de equipo: investigacion, disefio de campafia, ensayo, exposicidn, coevaluacién y mejora.

B) objetivos didacticos

<

Detectar sesgos y estereotipos de género, éxito y cuerpo en titulares, imagenes y comentarios de medios deportivos
seleccionados.

Relacionar la representacién en los medios con la participacién y el acceso al deporte, con ayuda de datos y de la
historia.

Practicar deportes y juegos con roles no estereotipados y con reglas que aseguran una participacién equilibrada.

Citar ejemplos concretos sin generalizar, distinguiendo hechos, opiniones y fuentes fiables.

Difundir referentes diversos con una campaiia y una practica motriz dirigida a la clase, y valorar qué ha cambiado en la
propia percepcion.

Metodologia y organizacion practica

& Tiempo de compromiso motor Aprendizaje por retos

Explicaciones breves, estaciones preparadas y material Cada sesion plantea una decisién o problema motor que
distribuido para maximizar practica real. obliga a percibir, decidir, ejecutar y revisar.

< Modelos pedagégicos 5 Evaluacion formativa

Combinacioén flexible de educacién deportiva, Observacién, feedback especifico, autoevaluaciéony
aprendizaje cooperativo, ensefianza comprensiva del coevaluacion para volver a practicar y mejorar.

deporte, retos y proyectos motores.

2 Inclusién > Transferencia
Variantes de espacio, tiempo, material, reglas, rolesy Las tareas conectan con actividad fisica auténoma,
nivel de oposicion sin rebajar el propdsito del criterio. convivencia, salud, ocio, cultura motriz o uso

responsable del entorno.
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e Secuencia de sesiones

@ Las sesiones son practicas: la mayor parte del tiempo es compromiso motor. Cada una deja una evidencia breve que se recoge en
la ficha de sesién del Anexo 3. Los diagramas, reglas y protocolos estdn en el dossier (Anexo 2) y las consignas de estacion, en las
tarjetas (Anexo 5).

SESION 1
@ Mapa de referentes inicial: de quién conocemos y qué deportes aparecen, con juegos de movimiento

Evidencia: Ficha 1: mapa personal de referentes (género, deporte, capacidades) y fuentes de informacion.

® Ficha: Anexo 3 -ficha 1

SESION 2
@ Practica deportiva mixta con rotacion de roles: jugar, arbitrar, entrenar, estadisticas y comentar

Evidencia: Ficha 2: registro de roles y de participacion equilibrada en el minipartido. B Ficha: Anexo 3-ficha2

SESION 3

©

Analisis de titulares e imagenes preparadas por el docente, con carreras de clasificacion

Evidencia: Ficha 3: clasificacion de sesgos en titulares ficticios y célculo del reparto del tiempo de un informativo ficticio.

B Ficha: Anexo 3-ficha 3

SESION 4

Historia y acceso al deporte: de las primeras pruebas femeninas a los deportes mixtos y adaptados

Evidencia: Ficha 4: relacién de hechos de la cronologia y causas del acceso desigual. B Ficha: Anexo 3 -ficha4

SESION 5

Disefio de campaiia: referente, mensaje, formato y practica motriz asociada

Evidencia: Plantilla de la campafia (Anexo 4) y Ficha 5: boceto del cartel y comprobacion de fuentes. @ Ficha: Anexo3-ficha5s

SESION 6

Exposicion de la campaiia y practica asociada dirigida a la clase, con coevaluacién

Evidencia: Ficha 6 con observacion de otra campaiia, ribrica (Anexo 6) y coevaluacion (Anexo 7). B Ficha: Anexo 3 - ficha 6

SESION 7

O— OO 6—0

Reflexion sobre qué ha cambiado en nuestra percepcion y evaluacion individual con un caso nuevo

Evidencia: Ficha 7: andlisis y reescritura de un titular nuevo y compromiso personal. B Ficha: Anexo 3 -ficha 7
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Evaluacion

La evaluacién se centra en el desempefio observable, la toma de decisiones, la autorregulacién, la convivencia, la seguridad y la
capacidad de transferir lo aprendido. Las marcas fisicas o resultados cuantitativos nunca se utilizan de forma aislada como
criterio de logro.

Criterios, evidencias e instrumentos

Criterio Instrumento

Evidencia principal

1.5 Contrasta la informacion de los medios con criterios de fiabilidad, rechaza Fichas 3y 7/ rdbricay lista de
estereotipos corporales y de género y analiza con autonomia los mensajes sobre éxito observacion
y cuerpo.

3.3 Dialoga con el grupo en los minipartidos mixtos, rota roles sin estereotipos, resuelve Ficha 2y sesién 2 / observacién

desacuerdos con respeto y se posiciona ante comentarios discriminatorios. sistematica y coevaluacién (Anexo 7)

4.1 Contextualiza la influencia del deporte en la sociedad (historia del acceso, intereses Fichas 4y 5y tarjetas de estacion
econdémicos, retransmision) y practica modalidades mixtas, adaptadas o poco (Anexo 5) / registro breve y ribrica
habituales.

4.2 Identifica los factores que mantienen los estereotipos de género y difunde referentes Plantilla (Anexo 4) y Ficha 6 / ribrica'y

diversos con una campafia y una practica asociada dirigida a la clase. coevaluacion

@ Rubrica del reto / producto final

Indicador

NIVEL 4
Avanzado

NIVEL 3
Adecuado

NIVEL 2
En proceso

NIVEL 1
Inicial

Resolucion motriz

Autorregulacion y
seguridad

Cooperacion y
convivencia

Mejora y reflexion

Producto /
transferencia

Educacion Fisica - 3.° ESO

Se adapta con soltura a todos los roles y
a la practica asociada (mixta, adaptada
o poco habitual), toma buenas
decisiones para que juegue todo el
equipo y dirige la practica con claridad.

Juega sin contacto brusco, respeta los
limites propios y ajenos, evita

comentarios sobre cuerpos y gestiona
su reaccién cuando algo le incomoda.

Facilita que todas las personas
participen porigual, rota roles sin
estereotipos, dialoga ante los
desacuerdos y se posiciona con respeto
ante comentarios sexistas o
discriminatorios.

Usa datos, el feedback de otro equipo y
su propia reflexion para mejorar la
campafia con dos o0 més ajustes y
explica qué ha cambiado en su
percepcién con ejemplos concretos.

La campafia presenta referentes
diversos con datos fiables, evita
generalizar, incluye una practica motriz
bien dirigida y, de forma individual,
analiza con criterio un caso nuevo.

Participa con control y
decisiones adecuadas en la
mayoria de roles y dirige la
practica de forma
comprensible.

Mantiene un juego seguroy
respetuoso con algiin
recordatorio puntual.

Coopera, respeta las reglas y
acepta los roles asignados.

Aplica un ajuste a partir del
feedback y reconoce un
cambio personal.

La campaiia cumple lo
esencial y el analisis
individual es correcto.

187

Necesita apoyo para
adaptarse a algin rol o
para dirigir la practica
asociada.

Necesita varios
recordatorios para
respetar las normas de
seguridad o el lenguaje.

Coopera de forma
irregular o necesita ayuda
en los desacuerdos.

Acepta el feedback pero el
cambio es minimo o poco
justificado.

La campaiia tiene
carencias (fuentes,
mensaje o practica) o el
andlisis individual es
incompleto.

No se adapta a los roles
oalasreglas de
participacion
equilibrada.

Ignora las normas de
seguridad o emite
comentarios
inadecuados.

Excluye a compafieros o
mantiene conductas
discriminatorias.

No incorpora cambios ni
reflexiona sobre su
percepcion.

La campaifia no permite
evidenciar los
aprendizajes esenciales.
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Materiales, espacio y seguridad

@ Material y espacio

e Pista o gimnasio con 2-3 zonas de juego, 2 balones
blandos o discos (segln el deporte), 8 conos, petos de
dos colores, 2 pelotas de playa, 4 cestos o aros,
colchonetas para el juego sentado.

e Fichas de medios seleccionadas y filtradas por el
docente (titulares y datos ficticios), cartulinas,
rotuladores y cinta para los carteles; tarjetas de
estacion (Anexo 5).

e Opcional: tablet o proyector del centro para mostrar
los carteles; nunca imagenes de alumnado.

Si no tienes este material... Con un solo deporte y sin
material especifico: minipartido mixto con balén blando
y la misma rotacién de roles; el analisis de medios se
hace con las fichas impresas y sin dispositivos. Sin
espacio para juegos adaptados: se hace la practica
asociada del referente con una versién simplificada (por
ejemplo, pases sentados sobre colchoneta).

@ Seguridad y prevencion

Todo el material mediatico lo selecciona y filtra antes el
docente: no se usan comentarios humillantes reales ni
imagenes de personas del centro, y los ejemplos de
titulares son ficticios. En la practica, juego sin contacto
brusco, equipos mixtos y equilibrados, calentamiento
previoy cuidado con el juego sentado (suelo limpio, sin
deslizamientos bruscos). Nadie puede ser sefialado por
su cuerpo, género o nivel motriz: si sale un comentario
inadecuado se para el juego y se reconduce.

& Interdisciplinariedad: Lengua Castellana y Literatura (lenguaje periodistico, titulares y argumentacién) y Geografia e Historia
(acceso de las mujeres al deporte, Juegos Olimpicos y Paralimpicos, deporte y sociedad).

Atencion a la diversidad (DUA), apoyo y ampliacion

@© Representacion

Demostracién breve, consignas visuales, reglas por
pasos, mapas/diagramas y ejemplos de ejecucion.

3¢ Participacién
Eleccion guiada, roles rotatorios y énfasis en progreso,

decision y cooperacion frente a comparacion de
rendimiento.

Anexo 9

&/ Ampliacién

§) Accion y expresion

Variantes de espacio, tiempo, implemento,
desplazamiento, oposicidn y rol para acceder al mismo
objetivo.

Anexo 8

® Apoyo / adaptacion

Opciones de analisis, disefio y participacién motriz
diversa.

Comparar cobertura de dos eventos y elaborar indicadores propios.
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ANEXO

Lanzamiento del reto
1 SdA 8 - El deporte también comunica

ALUMNADO

(Cudntas deportistas, deportistas con discapacidad o deportes poco habituales habéis visto este mes en los informativos o
en vuestras redes? ;Y cuantos titulares hablan del aspecto de alguien en vez de lo que hace con el bal6n? En la radio del
instituto quieren un especial para el 6 de febrero y necesitan vuestra mirada. Vuestro equipo va a investigar con datos
cdmo se cuenta el deporte y a disefiar una campana con referentes diversos y una practica que toda la clase pueda jugar.
Antes toca moverse: jugar con roles que rotan, analizar titulares y descubrir de dénde venimos. ;Os atrevéis a cambiar el

relato?

€€

¢Qué mensajes sobre género, éxito y cuerpo transmiten los medios
deportivos?

Vuestro reto

Investigar con datos como representan los medios
deportivos el género, el éxito y el cuerpo, y disefiary
dirigir en equipo una campafia de referentes diversos
con una practica motriz asociada, evitando generalizary
respetando a todas las personas.

£, Hoja de ruta - 7 sesiones

Dibujamos nuestro mapa de referentes y jugamos para
calentar la mirada.

Jugamos con roles rotatorios y registramos la
participacion.

Analizamos titulares e imagenes seleccionadas y
clasificamos sesgos.

Viajamos por la historia del acceso al deporte.
Diseflamos la campaiia y la practica asociada.

° Exponemos la campafia y dirigimos la practica a la
clase.

o Reflexionamos sobre qué ha cambiado en nuestra

percepcion.

Educacion Fisica - 3.° ESO

189

b5

& Lo que vais a producir

Investigacion practica y campaiia de referentes diversos.

@ Seguridad. Todo el material mediatico lo seleccionay
filtra antes el docente: no se usan comentarios
humillantes reales niimagenes de personas del centro, y
los ejemplos de titulares son ficticios.

[ Al terminar seré capaz de...

v

Detectar sesgos y estereotipos de género, éxitoy
cuerpo en titulares, imagenes y comentarios de
medios deportivos seleccionados.

Relacionar la representacién en los medios con la
participaciony el acceso al deporte, con ayuda de
datos y de la historia.

Practicar deportesy juegos con roles no
estereotipados y con reglas que aseguran una
participacion equilibrada.

Citar ejemplos concretos sin generalizar,
distinguiendo hechos, opiniones y fuentes fiables.

Difundir referentes diversos con una campafnay una
practica motriz dirigida a la clase, y valorar qué ha
cambiado en la propia percepcidn.

-] ¢Cémo me evaluaran?

Sobre todo, con lo que hacéis en la practica: el docente
observa vuestro desempefio con la rdbrica (Anexo 6) y
vosotros os valorais y os dais feedback (Anexo 7). Las

fichas son breves: jel protagonista es el movimiento!
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ANEXO

Dossier visual y técnico

2 ALUMNADO
SdA 8 - El deporte también comunica

Lo esencial para investigar y dirigir la campaniia: el encargo, un grafico de reparto de tiempo, la guia de andlisis, un ejemplo
resuelto con titulares ficticios, la rotacién de roles, la cronologia del acceso al deporte, el montaje de la sesién de exposicidn, las
normas de respeto y un glosario.

m El encargo de la radio del instituto ESTUDIO DE CASO

Para: equipos de 3.° - De: radio escolar y departamento de Educacion Fisica - Asunto: campafia «Otro relato deportivo»

Eljueves 5 de febrero, a las 11:00, la clase de 3.° presentara en el gimnasio una campaiia de referentes diversos al resto
del centro. Cada equipo debe:

e elegir un referente (persona real con fuente fiable, o un perfil ficticio sefialado como tal) y explicar qué hace y qué nos
ensefia, sin generalizar a todo un colectivo;
e analizar un titular o imagen de la ficha de medios (previamente filtrada) y proponer una reescritura respetuosa;

e preparar un cartel con un lema, un dato y una fuente;

e dirigir una practica motriz asociada de 4 minutos (juego mixto, adaptado o poco habitual) con reglas que aseguren la
participacion de todas las personas;

e cuidar el lenguaje: ninglin comentario sobre el cuerpo de nadie ni burlas.

Ese dia cada equipo expone y dirige su practica, y otro equipo lo observa.

Fuente: Caso ficticio creado para el aula.

Q  ;Qué parte de la campafia es un hecho que se puede comprobar y cul es una opinién?

B Reparto del tiempo de un informativo deportivo ficticio GRAFICO

Deporte masculino [EEEGEG—— 21
Deporte femenino ([ NEEG_——
Deporte adaptado/paralimpico . 1

Deporte mixto o de base - 2

minutos

En este informativo de 30 minutos, el deporte masculino ocupa 21 minutos (70 %), el femenino 6 (20 %), el adaptado o
paralimpico 1 (3,3 %) y el mixto o de base 2 (6,7 %).

Fuente: Datos ficticios creados para el aula; no representan ningin medio real.
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m Guia de analisis: seis preguntas para mirar un titular o una imagen DATOS
Indicador Pregunta Senal de alerta
Presencia {Quién aparece y en qué deportes? Siempre las mismas personas o los mismos deportes
Voz ¢Quién habla, opina o dirige la informacién? Las deportistas casi no se explican a si mismas
Lenguaje ¢Como se nombra a las personas? Diminutivos, comparaciones con el otro género,
«sorprendentemente»
Imageny ¢Se destaca lo que hace o su aspecto? Comentarios sobre belleza, peso o ropa en lugar del juego
cuerpo
Rol ;Qué papel tienen: protagonistas, ayudantes, Siempre apoyando o como pareja o madre de alguien
espectadoras?
Exito {Qué se considera un éxito y para quién? Solo se premian los resultados de un grupo

Usa estas preguntas con datos concretos de la ficha de medios. No sirven para juzgar a las personas, sino para analizar

cémo se cuenta.

Fuente: Guia de elaboracién propia para el andlisis de medios en clase.

m Ejemplo resuelto: seis titulares ficticios, su sesgo y su reescritura DATOS

Titular ficticio Qué transmite (sesgo) Reescritura respetuosa

«Las chicas del equipo juegan muy bien paraser ~ Compara con una norma «El equipo gana con una defensa muy sélida»

chicas» masculina

«Los chicos arrasan en la final; las chicas Resta importancia al deporte «Dos finales de alto nivel: masculina a las

también compiten por la tarde» femenino 11:00 y femenina a las 17:00»

«La estrella del club y su guapisima sonrisa» Se destaca el aspecto, no el «La capitana del club logra su tercer titulo de
juego liga»

«jUna madre sorprendente! Ademas juega al El rol familiar es lo central «La delantera del equipo marca dos goles en

fatbol» el derbi»

«El base con discapacidad supera sus Visién de pena o de heroismo «El base de la seleccién de baloncesto ensilla

limitaciones y se sacrifica por el equipo»

«Un bailarin de 15 afios, valiente por practicar
un deporte de chicas»

firma 18 puntos»

Estereotipo sobre el género de «Un bailarin de 15 afios qued6 entre los
las modalidades

mejores del campeonato regional»

¢Por qué funciona la reescritura? Habla de lo que la persona hace (resultados, estrategia, esfuerzo), usa un lenguaje
neutro y evita comparaciones, diminutivos y compasién.

Fuente: Titulares ficticios de elaboracion propia, filtrados para el aula; no corresponden a ningtin medio ni persona real.
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a Minipartido mixto con roles rotatorios ESQUEMA

Zona de juego 4 x4 (24 x 12 m) Rotacion cada 3 minutos

1-Jugar

® \ 4

.-"*40 . ( 2 - Arbitrar |
L J

o O r A 4 N\

1
1
. ! . 3 - Estadisticas y entrenar
: \ J
. \ 4
, ( ™)
4 - Comentar con respeto
. J
entrena A estadisticas
arbitraje Todas las personas pasan por todos los roles

Fuente: Esquema de elaboracion propia.

Q' Azuly naranja: equipos mixtos. Linea discontinua: pase. Un gol vale solo si han tocado el bal6n al menos tres jugadoras o jugadores

distintos.

B Cronologia del acceso al deporte CRONOLOGIA

1896 En los primeros Juegos Olimpicos modernos (Atenas) no compitieron mujeres.

1900 En los Juegos de Paris compiten por primera vez mujeres, en pocas pruebas como el tenis y el golf.

1960 Se celebran en Roma los primeros Juegos Paralimpicos.

1967 Kathrine Switzer corre el maratén de Boston con dorsal, cuando se consideraba que las mujeres no podian
participar.

1972 El maratén de Boston admite oficialmente a mujeresy en Estados Unidos se aprueba una ley contra la
discriminacién en la educacién y el deporte escolar (Title IX).

1984 Se celebra el primer maratén olimpico femenino, en Los Angeles.

2022 En Espaiia se aprueba la Ley 39/2022, del Deporte, con medidas de igualdad.

2023 Espafia gana el Mundial de fUtbol femenino en Australia.

Fuente: Seleccion de hitos de elaboracion propia a partir de fuentes histéricas generales (Comité Olimpico Internacional, Comité Paralimpico Internacional y
BOE); el docente comprueba las fechas con las fuentes oficiales.

Glosario del deporte y la comunicacién GLOSARIO
Estereotipo Idea simplificada y repetida sobre cémo son o deben ser las personas de un grupo.

Sesgo Forma de contar o de mirar que favorece o perjudica a alguien sin justificacién.

Referente Persona cuyo ejemplo inspira a otras a practicar deporte o a creer que pueden hacerlo.

Deporte adaptado Modalidad con reglas o material modificados para que puedan participar personas con distintas

Culto al cuerpo

capacidades.

Presion por conseguir una imagen corporal determinada, que puede dafiar la salud fisica y mental.

Fuente: Elaboracién propia.
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m Sesion de exposicion y practica asociada ESQUEMA
Equipo A Equipo B
cartel + practica cartel + practica
4 min 4 min

Publico

rota cada 5 min

Equipo D Equipo C
cartel + practica cartel + practica
4 min 4 min

Cuatro puestos de 4 miny 1 min para cambiar

Fuente: Esquema de elaboracién propia.

Q  Cada subgrupo del plblico pasa por los cuatro puestos en el sentido de las flechas; el equipo que dirige no rota.

a Protocolo de respeto: analizar medios y dirigir la practica PROTOCOLO

Antes: el docente prepara las fichas de medios (titulares y datos ficticios o filtrados, sin comentarios humillantes reales).
Cada equipo elige un referente con fuente fiable (nombre real solo si hay datos contrastados) o un perfil ficticio sefialado
como tal. Roles: coordinador/a, investigador/a, disefiador/a y director/a de la practica.

Procedimiento:

1. Observad el titular con la guia de seis preguntas (F3) y anotad datos concretos.

2. Distinguid hecho (se puede comprobar) y opinidn (valoracion); no generalicéis: «algunos titulares» en lugar de «todos
los medios».

3. Reescribid el titular hablando de lo que la persona hace.

4. Disefad el cartel: lema, dato, fuente y referente.

5. Dirigid la practica con reglas que aseguren la participacién: todas las personas tocan el balén, roles rotatorios y
variantes facil y dificil.

Seguridad y respeto: nada de imégenes de personas del centro, de comentarios sobre cuerpos o de burlas. Si aparece un
comentario inadecuado, se paray se reconduce. Juego sin contacto brusco y con calentamiento previo.

Cierre: recoged el material y comentad cdmo se ha sentido cada roly qué ha cambiado en vuestra forma de mirar.

Fuente: Pautas de elaboracién propia.
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ARER Fichas de sesion .
SdA 8 - El deporte también comunica
( Mi mapa de referentes SESION 1

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Rellénala después del calentamiento con juegos de movimiento (5 minutos). No pongas nombres de personas de tu centro.

a Escribe cinco deportistas o personas del deporte que conozcas (reales, sin personas del centro) y marca sus datos.

Persona [ deporte Mujer / hombre / otro ¢Deporte adaptado? ¢Doénde la conozco?

o Mira tu mapa. ;Qué patron ves? Marca lo que se cumple.
D Casi todas las personas son del mismo género.
D Casi todas practican un mismo deporte.
[:] Hay alguien que practica deporte adaptado.
D Las conozco sobre todo por television o redes.

() Conozco aalguien cercano que sea referente.

o Con tus palabras: ;por qué crees que conocemos a unas personas mas que a otras?

( Jugamos con roles rotatorios SESION 2

Rellénala después del minipartido mixto (F5).

° Anota tu rol en cada ronda y una decision que tomaste.

Una decision que tomé
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a Participacion equilibrada. Anota cuantas veces tocé el balén cada persona de tu equipo en una ronda.

Persona (inicial) Toques ¢Todas jugaron antes del gol?

o {Qué rol te costd masy por qué? ;Notaste estereotipos en quién tomé cada rol?

( Analizames titulares y datos SESION 3

o Une cada titular ficticio con el sesgo que transmite (F4).

1 «Juegan muy bien para ser chicas» o @® 2 Restaimportancia

2 «Laestrellay su guapisima sonrisa» ] ® b Visidn de pena o de heroismo

3 «Supera sus limitaciones y se sacrifica» o @® ¢ Comparaconunanorma masculina
4 «Las chicas también compiten por la tarde» ] ® d Sedestaca el aspecto

0 Con el grafico de F2, completa los porcentajes del informativo de 30 minutos.

Tipo de deporte Minutos Porcentaje
Masculino 21

Femenino 6

Adaptado / paralimpico 1

Mixto o de base 2

o Escribe una conclusidn sin generalizar (datos ficticios) y una pregunta para comprobar con un informativo real.
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( Viaje por la historia del acceso SESION 4

Con la cronologia de F6 y la tabla de la clase.

G Relaciona cada fecha con el hecho.

1 189 [ ] @® 2 Primeras mujeres en los Juegos de Paris
21900 ] @® b Primer maratén olimpico femenino

3 1960 [ ] @® ¢ Primeros Juegos Paralimpicos

4 1984 ] @® d Sinmujeres en los Juegos de Atenas

a Marca V (verdadero) o F (falso).

Elacceso de las mujeres al deporte ha sido siempre igual de facil que el de los hombres. D D
Las normas, las pionerasyy la visibilidad han ayudado a cambiar el acceso. D O
Hoy ya no existen diferencias de oportunidades en ninglin deporte. D D

Escribe dos factores que han mantenido las diferencias (por ejemplo, normas, dinero, retransmisiones) y un cambio
que ayudaria.

( Disefiamos la campaiia SESION 5

Completad también la plantilla de la campafia (Anexo 4).

o Completad la ficha de vuestra campaiia.

Elemento Nuestra decision

Referente y fuente
Lema
Dato clave

Practica asociada
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° Comprobacion de la campafia. Marca lo que cumple.
D El referente tiene fuente fiable o esté sefialado como ficticio.
D No generaliza sobre todo un colectivo.
D No habla del cuerpo de nadie.

[:] La practica asegura que todas las personas participan.

( Observamos otra campaiia SESION 6

Equipo observado: . Marca lo que cumple.

[:] El referente y el mensaje se entienden en menos de 1 minuto.
D Cita datos y fuente.

Evita generalizar y estereotipos.

D La practica es segura y todas las personas participan.
[:] Las reglas son claras y tienen variante facil y dificil.

[:] Ellenguaje es respetuoso con todas las personas.

e Escribid dos ajustes que haréis en vuestra campafia tras la observacion.

( Qué ha cambiado en mi mirada SESION 7

Trabajo individual con un titular nuevo ficticio.

Analiza el titular «<Aunque tiene sindrome de Down, la nadadora consigui6 sorprendentemente buenos tiempos». Usa
la guia F3 y explica qué sesgo ves.

0 Reescribelo hablando de lo que hace la persona.

° Completa: antes de esta unidad yo pensaba que... y ahora creo que... Mi compromiso para el centro es...

Educacién Fisica - 3.° ESO 197 recursoseso.com



SdA 8 - El deporte también comunica - Anexos

Plantilla del producto motor

SdA 8 - El deporte también comunica

ALUMNADO

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Hoja de disefio de la campaiia del equipo. Debe permitir que otro equipo presente la campafia y dirija la prdctica sin explicaciones extra.

Equipo y roles Referente y mensaje
Nombres y quién coordina, investiga, disefia y dirige la practica. Quién es, fuente fiable y lema.

Datos y titular reescrito
Un dato con fuente, el titular analizado y su reescritura.

Espacio de la practica Reglas de la practica

Dibuja la zona, los equipos y los roles. Reglas, participacion equilibrada, variante facil y dificil.
Seguridad y respeto Prueba y ajustes

Riesgos y normas de lenguaje. Qué cambiamos tras el ensayo y por qué.
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ANEXO

Tarjetas de tareas y estaciones

SdA 8 - El deporte también comunica

ALUMNADO - DOCENTE

5

Tarjetas para imprimir, recortar y colocar en cada estacion o entregar a cada equipo. Cada una indica el montaje, la consigna, cémo hacerla
mads facil o mas dificil, la sefial de seguridad y qué se observa.

Minipartido mixto con roles rotatorios

Montaje. Zona de 24 x 12 m con conos y petos de dos colores; equipos mixtos de 4; 1 balén blando; cada 3 minutos se rota el rol.

Consigna. Jugad 3 minutos; después, el equipo que descansa arbitra, lleva estadisticas, entrena y comenta con respeto. Un gol solo
vale si han tocado el balén al menos tres personas distintas.

© MAs FACIL (® MAs DIFiCIL

Equipos de 3 en una zona mas pequefiay sin limite de pasos. Toque obligado de las cuatro personas antes de anotary un
segundo balén en juego.

(@ SENAL DE SEGURIDAD ® QUE OBSERVAMOS

Sin contacto brusco; el rbitro corta el juego si hay choque; ¢{Todas las personas tocan el balén y desempeiian todos los roles?
calentamiento previo.

Comentarista respetuoso

Montaje. Un campo de 12 x 8 m, un balén blando, una pareja de comentaristas y una lista de frases inclusivas a la vista.

Consigna. Dos equipos juegan 3 minutos mientras la pareja de comentaristas narra con frases que hablan de lo que se hace (pases,
ayudas, estrategia). Los observadores marcan frases acertadas y frases con sesgo.

© MAs FAcIL @ MAs DIFicIL

Con la lista de frases ya escritas. Narrar sin repetir ningin adjetivo y con una frase de animo para
cada equipo.

@ SENAL DE SEGURIDAD ®© QUE OBSERVAMOS

Nadie hace comentarios sobre cuerpos o apariencia; si ocurre, se ¢La narraciéon habla de acciones y no de aspecto? ;Se evitan las

paray se reformula. comparaciones?

7% Carrera de titulares

Montaje. Cinco tarjetas de titulares ficticios en una mesay dos zonas a 12 m marcadas con conos: «sesgo» y «sin sesgo».

Consigna. Cada persona del equipo, por turnos, corre a por un titular, lo lee, decide en el trayecto y lo coloca en la zona; al volver
relevo con palmada. Después se revisan juntos.

(® MAs FACIL (® MAs DIFICIL

Caminar rapido y con las categorias de sesgo escritas en la tarjeta. Anadir una tercera zona para titulares que se pueden mejorar con
una reescritura.

@ SENAL DE SEGURIDAD ®© QUE OBSERVAMOS

Se corre con espacio libre; sin empujones; recorrido de ida y vuelta ¢Clasifican con argumentos? ; Distinguen hecho y opinién?
por carriles distintos.
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Voleibol sentado con balén de playa

Montaje. Dos equipos mixtos de 4 sentados en el suelo en una zona de 6 x 4 m con una red a 1 m de altura (cinta o cuerda) y un balén
de playa.

Consigna. Pasad el balén por encima de la red sin levantaros: se puede rodar o arrastrarse sin perder el contacto del gliteo con el
suelo. Cada equipo hace tres toques antes de enviar.

Q@ MAs FACIL (® MAs pIFicIL

Reducir la zona a 4 x 3 m y permitir un bote. Servir desde el fondo y hacer los tres toques con tres personas
distintas.

@ SENAL DE SEGURIDAD ®© QUE OBSERVAMOS

Suelo limpio y sin deslizamientos bruscos; sin empujones; se cuida ¢Se comunican y reparten los toques? ;Qué decisiones toma quien

a quien tenga dificultad para levantarse. no puede desplazarse como de costumbre?

Korfball adaptado: deporte mixto

Montaje. Zona de 20 x 10 m dividida en dos mitades; un cesto o aro a 2 m de altura en cada fondo; equipos de 4 con 2 chicas y 2 chicos
obligatorios por zona.

Consigna. Se juega con un balén blando, sin botar y sin contacto: se pasay se tira a canasta desde cerca. Cada 2 canastas, las parejas
cambian de zona. Nadie puede defender a una persona de su mismo género.

© MAs FAcIL @ MAs DIFicIL

Sin defensa: solo pases y tiro libre. Tiro tras tres pases y defensa sin contacto.

@ SENAL DE SEGURIDAD ®© QUE OBSERVAMOS

Sin contacto; no se tira desde menos de 1 m si hay una persona (Elreparto de tiros es equilibrado? ;Cémo influye la regla de
defendiendo; los aros estén bien fijados. defensa en las decisiones?

Presentacion y practica del referente

Montaje. Un puesto con un cartel y una zona de 8 x 6 m; el equipo presenta

f practica ) durante 1 minuto y dirige 4 minutos de practica; el publico rota por puestos.
cartel Consigna. Presentad el referente, su mensaje y la fuente. Después dirigid una
‘ . practica con reglas claras y variantes facil y dificil para que todas las personas

participen. Otro equipo observa con la lista de la Ficha 6.

A A ®

equipo que dirige . g
© MAs FAcIL (™ MAs pIFicIL
Con guion escrito y una sola variante. Sin guion, con dos variantes y una pregunta final al publico.
() SENAL DE SEGURIDAD ®© QUE OBSERVAMOS
Calentamiento breve, juego sin contacto brusco, lenguaje ¢Mensaje claroy con fuente? ;Practica segura, inclusiva y bien
respetuoso y nadie sefialado por su nivel o su cuerpo. explicada?
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Rubrica imprimible

SdA 8 - El deporte también comunica

ALUMNADO - DOCENTE

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Rubrica para valorar Investigacion practica y campaiia de referentes diversos. Marca el nivel alcanzado en cada indicador.

Indicador

Resolucion motriz

Autorregulacién y
seguridad

Cooperacion y

convivencia

Mejora y reflexion

Producto /
transferencia

NIVEL 4
Avanzado

Se adapta con soltura a todos los roles y
a la practica asociada (mixta, adaptada
o poco habitual), toma buenas
decisiones para que juegue todo el
equipo y dirige la practica con claridad.

Juega sin contacto brusco, respeta los
limites propios y ajenos, evita

comentarios sobre cuerpos y gestiona
su reaccién cuando algo le incomoda.

Facilita que todas las personas
participen por igual, rota roles sin
estereotipos, dialoga ante los
desacuerdos y se posiciona con respeto
ante comentarios sexistas o
discriminatorios.

Usa datos, el feedback de otro equipo y
su propia reflexién para mejorar la
campafia con dos o0 mas ajustes y
explica qué ha cambiado en su
percepcién con ejemplos concretos.

La campafia presenta referentes
diversos con datos fiables, evita
generalizar, incluye una practica motriz
bien dirigida y, de forma individual,
analiza con criterio un caso nuevo.

Observaciones del docente
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NIVEL 3
Adecuado

Participa con control y
decisiones adecuadas en
la mayoria derolesy
dirige la practica de
forma comprensible.

Mantiene un juego
seguro y respetuoso con
algln recordatorio
puntual.

Coopera, respeta las
reglasy acepta los roles
asignados.

Aplica un ajuste a partir
del feedback y reconoce
un cambio personal.

La campafia cumple lo
esencial y el anélisis
individual es correcto.

NIVEL 2
En proceso

Necesita apoyo para
adaptarse a algiin rol o
para dirigir la practica
asociada.

Necesita varios
recordatorios para
respetar las normas de
seguridad o el
lenguaje.

Coopera de forma
irregular o necesita
ayuda en los
desacuerdos.

Acepta el feedback
pero el cambio es
minimo o poco
justificado.

La campafia tiene
carencias (fuentes,
mensaje o practica) o
el anlisis individual
es incompleto.

Valoracion global

201

NIVEL 1
Inicial

No se adapta a los
roles o a las reglas de
participacion
equilibrada.

Ignora las normas de
seguridad o emite
comentarios
inadecuados.

Excluye a compafieros
o0 mantiene conductas
discriminatorias.

No incorpora cambios
ni reflexiona sobre su
percepcion.

La campaiia no
permite evidenciar los
aprendizajes
esenciales.
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ANEXO

Autoevaluacion y coevaluacion

SdA 8 - El deporte también comunica

ALUMNADO

7

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Parte 1 - Autoevaluacion: «Puedo...»

Afirmacion

Puedo identificar al menos dos sesgos o estereotipos en un titular o una imagen deportiva y
reescribirlo con respeto.

O
O

Puedo jugary rotar por distintos roles asegurando que todas las personas del equipo
participan.

Puedo presentar un referente con una fuente fiable y dirigir una practica motriz asociada
sin generalizar.

Regulo mi esfuerzo y respeto las normas de seguridad sin que me lo recuerden.

Coopero, respeto a todas las personas y acepto el resultado.

C OO0 O O
C OO0 O O
oo o O O
oo o O O

Uso el feedback para volver a practicar y mejorar.

Una decision acertada que tomé en la practica Un ajuste para la préxima practica

Parte 2 - Feedback entre iguales

Compaiiero/a o equipo observado:

Una accion concreta que ha hecho bien Un consejo para mejorar

¢Ha cooperado, ha respetado las reglas y ha ayudado a que todos participen? (rodea) Siempre - Casi siempre *
A veces - Pocas veces

Educacién Fisica - 3.° ESO 202 recursoseso.com



SdA 8 - El deporte también comunica - Anexos

Apoyo y adaptaciones

SdA 8 - El deporte también comunica

ALUMNADO

8

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Opciones de andlisis, de disefio y de participacién motriz diversa para quien necesita mds apoyos o una forma distinta de contribuir. El
objetivo es el mismo: mirar con criterio y difundir referentes diversos.

Adaptaciones posibles

Dimension Adaptacion

Espacio Minipartido en una zona mas pequefiay sin cruces; practica sentada o de pie en un puesto fijo.

Material Titulares con pictogramas y colores para los sesgos; plantillas de cartel con huecos; balones blandos o globos.
Reglas Variante sin defensay con turnos de toque; el titular a analizar viene ya subrayado.

Rol Investigador/a, disefiador/a del cartel o comentarista; la direccién de la practica se comparte con una pareja.
Intensidad Descansos largos entre rondas y practica de bajo esfuerzo: pases, lanzamientos suaves y relevos.

® Plantilla guiada de analisis

Titular:

1. ;Habla de lo que la persona hace o de su aspecto?

2. ;Compara con otro género o con otro grupo?
3. ;Qué dato falta o sobra?

4. Reescritura: « »

e Completa la plantilla con este titular ficticio: «<Una madre sorprendente: jademas juega al fatbol!».

° Dibuja o escribe en tres pasos cdmo organizarias una practica de 4 minutos en la que juegue todo el equipo.
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Amplla(:lon ALUMNADO

SdA 8 - El deporte también comunica

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

2%/ Comparar la cobertura de dos eventos con indicadores propios

Una forma de medir la visibilidad es comparar cuanta atencion recibe un evento con la que recibe otro. Con ayuda del
docente, elige dos eventos deportivos (por ejemplo, una final masculina y una femenina, o una competicién ordinaria'y
una paralimpica) y compara cémo los cuentan fuentes que el docente haya seleccionado.

7= Pasos

o Elige dos eventos comparables (mismo deporte y nivel) y tres fuentes del mismo tipo (por ejemplo, prensa deportiva).

Inventa al menos cuatro indicadores (por ejemplo: tamafio del titular, n° de iméagenes, tipo de lenguaje, nimero de menciones
al juego frente al aspecto).

° Rellena una tabla con los datos contados y calcula porcentajes o diferencias.

° Concluye sin generalizar: qué se puede afirmar con tus datos y qué no, y qué sesgos podria tener tu propia muestra.

§ Entrega

Una tabla comparativa con tus indicadores, un gréfico sencillo y un parrafo de conclusién de 6-8 lineas. Indica siempre las
fuentes y avisa de que son una muestra pequena.

Educacién Fisica - 3.° ESO 204 recursoseso.com



SdA 8 - El deporte también comunica - Anexos

ANEXO

Guia docente y soluciones

10 DOCENTE
SdA 8 - El deporte también comunica

£ Ficha 1l

1. Respuestas personales: se valora que identifiquen patrones (género, deporte, visibilidad) sin culpar. Ejemplo de patrdn: «casi todas
son deportistas de fatbol masculino».

2. Respuesta modelo: «porque los medios hablan mas de unos deportes o de unas personasy eso se repite».

/2 Ficha 2

1. Se valora que los cuatro roles aparezcan y que la decisién sea concreta («pasé a una compafiera libre», «paré el juego por un
choque»).

2. Participacién equilibrada: se espera que todas las personas toquen el balén antes del gol; si hay grandes diferencias, se comenta
qué cambio de regla ayuda.

3. Reflexion: se acepta cualquier rol dificil si se explica; si salen estereotipos (por ejemplo, las chicas arbitran), se comenta.

/22 Ficha 3

1. Relaciona: «Juegan muy bien para ser chicas» con comparacién con norma masculina; «guapisima sonrisa» con destaca el aspecto;
«supera sus limitaciones» con pena o heroismo; «también compiten por la tarde» con resta importancia.

2. Porcentajes: 70 %, 20 %, 3,3 %y 6,7 %.

3. Conclusiéon modelo: «en este informativo ficticio el deporte femenino ocupa un 20 % del tiempo; habria que comprobar si ocurre
en informativos reales».

/42 Ficha 4

1. Relaciona: 1896 con sin mujeres en Atenas; 1900 con primeras mujeres en Paris; 1960 con primeros Juegos Paralimpicos; 1984 con
primer maratén olimpico femenino.

2.V/F:F,V,F.

3. Factores: normas y reglamentos, falta de financiacién, menor presencia en medios, estereotipos; cambio posible: mas
retransmisiones, equipos mixtos, referentes visibles.

&2 Ficha 5

. Sevalora que el referente tenga fuente o esté sefialado como ficticio, que el lema hable de lo que hace la personay que la practica
asegure la participacion.

—

2. Checks: se comprueba que se cumplen los cuatro; si no, se pide un ajuste.

/2 Ficha 6

Se valora que la observacion sea especifica («la practica tuvo variante facil», «la fuente era un periddico oficial») y que los dos

=

ajustes sean concretos.

/22 Ficha7

Analisis modelo: el titular usa «aunque» y «sorprendentemente»: mensaje de sorpresa y compasion; se centra en la discapacidad y
no en el rendimiento.

=

N

. Reescritura modelo: «<La nadadora logra tiempos de nivel en la competicidn regional».

w

. Reflexion: se acepta cualquier cambio concreto y un compromiso realista («proponer un deporte mixto en el recreo»).
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£ Refuerzo (Anexo 8)

1. Titular: habla de su rol de madre en lugar de su juego; compara con una expectativa; faltan datos deportivos. Reescritura modelo:
«La delantera del equipo marca dos goles en el derbi».

2. Préctica en tres pasos: dividir en equipos mixtos, asignar roles, jugar con regla de toque obligado.

£ Ampliacion (Anexo 9)

1. Se valora la eleccién de indicadores medibles (tamafio del titular, n® de imégenes, menciones al juego), la coherencia de la tablay
que las conclusiones indiquen el limite de la muestra.

£4 Notas para el docente: temporalizacion, seguridad y diferenciacion

e Montaje: dos zonas de juego de 24 x 12 m o un gimnasio dividido en dos; equipos mixtos de 4-5 personas. En las
sesiones 3 a 5 se trabaja con fichas de medios y estaciones; en la 6, cuatro puestos de exposicién y practica (F8).

e Temporalizacién (50 min): 5 min de explicacién, 30-35 min de practica motriz, 5 min de ficha y 5 min de recogida y
reflexion. Las fichas no deben superar 5-7 minutos.

e Seguridad y respeto: todo el material mediatico lo prepara y filtra el docente; no se usan comentarios humillantes
reales niimagenes de alumnado. Parar el juego ante cualquier comentario sobre el cuerpo o burla. Si no hay material
especifico, un solo deporte y fichas impresas.

e Observables para la rdbrica: participacion equilibrada, rotacion de roles, lenguaje respetuoso, uso de datos y fuentes,
ausencia de generalizaciones, claridad de la practica dirigida y seguridad. Verificar las fechas de la cronologia (F6) con
fuentes oficiales antes de usarla. Progresién en 4.°: servicio a la comunidad con una accién inclusiva real.

/\ Errores frecuentes sis Criterios para valorar respuestas abiertas
e Generalizar: «todos los medios son sexistas» en lugar e Seaceptan referentes y practicas distintas si el
de citar ejemplos y fuentes concretas. referente estd bien fundamentado o es ficticio
e Confundir hecho con opiniény no citar la fuente. sefialado, el mensaje evita estereotipos y la practica

. . . asegura participacion.
e Reproducir comentarios sobre cuerpos al analizar un gurap P

titular. e Enlas reescrituras se valora que hablen de lo que la

e Roles estereotipados en la practica (los chicos juegan, persena hace; se aceptan distintas formulaciones.

las chicas arbitran) y reparto desigual de toques. e En lasrespuestas abiertas se valora el uso de datos
concretos y la ausencia de generalizaciones mas que

e Dirigir una préctica sin reglas de participacién ni o
la extensién.

variantes.

e Convertir la reflexion en un juicio sobre compafieros o
personas reales.
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SITUACION DE APRENDIZAJE

Ciudad activa

PREGUNTA GUIA

¢Nuestro barrio facilita realmente moverse de forma autonoma, sequra y accesible?

< | CURsO ® SESIONES < | BLOQUES DE SABERES
3.°ESO 7 sesiones ~ ) C-F

3 COMPETENCIAS ESPECIFICAS @ PRODUCTO / RETO FINAL Q, CRITERIOS DE EVALUACION
CE1, CE2, CE5 Auditoria de accesibilidad y 1.6,2.2,5.1,5.2

actividad fisica del entorno

9 Contexto, reto y producto

El Ayuntamiento de Villanueva del Pinar (municipio ficticio) ha lanzado la consulta «Ciudad activa» para que los institutos de la
localidad den su opinién sobre como es moverse por el barrio. En el IES Parque del Sur (centro ficticio), la concejalia de
Movilidad y el departamento de Educacion Fisica hacen un encargo a 3.°: realizar una auditoria de accesibilidad y actividad
fisica del entorno y proponer mejoras viables para que cualquier persona pueda ir y venir caminando, en bici o con ayudas a la
movilidad de forma auténoma, segura y accesible.

Para lograrlo, el alumnado aprende a leer un mapa y a medir con criterios (anchuras, pendientes, tiempos de cruce), practica
una auditoria primero dentro del centro y después en un recorrido cercano autorizado o con imagenes preparadas, distingue
observacion de opinion, clasifica barreras y oportunidades, disefia una propuesta con una mejora viable y la presenta a la
comunidad escolar. Todo con herramientas digitales de uso responsable: sin geolocalizar al alumnado ni publicar rutas casa-
centro. La practica motriz (desplazarse, medir, cruzar, transportar, orientarse) es el hilo conductor y se evalla con una ruta
simulada o mejorada.

Reto & Producto / reto final

Realizar en equipo una auditoria de accesibilidad y Auditoria de accesibilidad y actividad fisica del entorno.
actividad fisica de un tramo del entorno del centro,

proponer una mejora viable basada en datos y

demostrar con una ruta simulada que se puede recorrer

de forma activa, segura y accesible.

/\  Légica motriz predominante. Recorrido escolar o analisis de entorno con mapa, deteccién de barreras y oportunidades de
movilidad activa.
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@ Vinculacion curricular

COMPETENCIAS ESPECIFICAS MOVILIZADAS (SINTESIS)

CE1l

(o]

CE5

Adoptar un estilo de vida activo y saludable, incorporando la actividad fisica a las rutinas y analizando criticamente
modelos corporales y practicas sin base cientifica.

Adaptar capacidades fisicas, perceptivo-motrices y coordinativas y habilidades motrices para resolver situaciones motrices
variadas con superacién y resiliencia.

Adoptar un estilo de vida sostenible, aplicando medidas de seguridad en la practica seglin el entorno y desarrollando
acciones de servicio a la comunidad.

Criterios de evaluacién seleccionados (redaccion oficial del RD 217/2022)

¢

Planificar, desarrollar y compartir con seguridad la practica fisica cotidiana manejando recursos y aplicaciones digitales
vinculados al ambito de la actividad fisica y el deporte.

Mostrar habilidades para la adaptacién y la actuacién ante situaciones con una elevada incertidumbre, aprovechando
eficientemente las propias capacidades y aplicando de manera automatica procesos de percepcién, decisiéon y ejecucion en
contextos reales o simulados de actuacién, reflexionando sobre las soluciones y resultados obtenidos.

Participar en actividades fisico-deportivas en entornos naturales terrestres o acuaticos, disfrutando del entorno de manera
sostenible, minimizando el impacto ambiental que estas puedan producir, siendo conscientes de su huella ecolégica, y

desarrollando actuaciones intencionadas dirigidas a la conservacién y mejora de las condiciones de los espacios en los que se
desarrollen.

Disefiar y organizar actividades fisico-deportivas en el medio natural y urbano, asumiendo responsabilidades y aplicando
normas de seguridad individuales y colectivas.

Saberes basicos seleccionados (concrecion a partir del RD 217/2022)

Codigo Saber basico

C6

F1

F2

F3

Barreras arquitectdnicas y obstaculos para la actividad fisica auténoma y saludable.
Normas viales y desplazamientos activos seguros, saludables y sostenibles; bicicleta.
Nuevos espacios y practicas deportivas urbanas.

Andlisis y gestion del riesgo propio y ajeno en medio natural y urbano; medidas colectivas de seguridad.

Los cddigos (A1, B3...) son internos de este cuaderno y localizan el saber dentro de los seis bloques del Real Decreto; no son una numeracién oficial.
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22 Concrecién didactica en esta situacién

Barreras arquitectonicas y obstaculos para la actividad fisica auténoma: anchura de paso, escalones, pendientes,
mobiliario urbano, cruces y sefializacion.

Normas viales y desplazamientos activos: peatdn, bicicleta y otros vehiculos de movilidad personal; casco, visibilidad,
prioridades y respeto a los usuarios vulnerables.

Espacios y practicas urbanas: zonas verdes, aparcamientos de bicicletas, circuitos saludables y recorridos de actividad
fisica cotidiana en el barrio.

Andlisis y gestion del riesgo propio y ajeno en medio urbano: ratios, chalecos, puntos de encuentro, plan alternativo y
medidas colectivas de seguridad.

Planificacién y registro con herramientas digitales: planos, medicidn con cinta o aplicaciones y fotos de elementos sin
personas, con criterios de privacidad.

Proyecto de equipo: reparto de roles, registro, propuesta, presentacion a audiencia escolar, coevaluacién y mejora.

) objetivos didacticos

Detectar barreras fisicas y de seguridad (anchuras, escalones, pendientes, cruces) con instrumentos de medida y
criterios de referencia.

Diferenciar observacion (dato medible) de opinidn y justificar cada afirmacién de la auditoria con evidencias.
Proponer una mejora viable (qué, dénde, quién y qué prioridad) para eliminar una barrera o crear una oportunidad de
movimiento.

Disefiary realizar una actividad fisica urbana de bajo riesgo respetando las normas de circulacién, los demés usuarios
y el entorno.

Usar herramientas digitales (planos, mapas, mediciones) sin geolocalizar al alumnado ni compartir datos personales.

Metodologia y organizacion practica

& Tiempo de compromiso motor Aprendizaje por retos

Explicaciones breves, estaciones preparadas y material Cada sesién plantea una decisién o problema motor que
distribuido para maximizar practica real. obliga a percibir, decidir, ejecutar y revisar.

< Modelos pedagégicos 5 Evaluacion formativa

Combinacién flexible de educacién deportiva, Observacién, feedback especifico, autoevaluaciény
aprendizaje cooperativo, ensefianza comprensiva del coevaluacion para volver a practicar y mejorar.

deporte, retos y proyectos motores.

2 Inclusion <> Transferencia
Variantes de espacio, tiempo, material, reglas, roles y Las tareas conectan con actividad fisica autbnoma,
nivel de oposicidn sin rebajar el propdsito del criterio. convivencia, salud, ocio, cultura motriz o uso

responsable del entorno.
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e Secuencia de sesiones

@ Las sesiones son practicas: la mayor parte del tiempo es compromiso motor. Cada una deja una evidencia breve que se recoge en
la ficha de sesién del Anexo 3. Los diagramas, reglas y protocolos estan en el dossier (Anexo 2) y las consignas de estacion, en las
tarjetas (Anexo 5).

@ SESION 1
Mapa del entorno y criterios de auditoria: lectura de plano con orientacion en el patio

Evidencia: Ficha 1: croquis del entorno del centro y distincién entre hecho y opinién. B Ficha: Anexo3-fichal

@ SESION 2
Auditoria dentro del centro: medimos accesos, pasillos y puertas con distintos perfiles de usuario

Evidencia: Ficha 2: registro de medidas frente a los valores de referencia y barreras detectadas. & Ficha: Anexo 3 - ficha2

@ SESION 3
Recorrido autorizado cercano o simulacion con imagenes, con ruta activa y registro de datos

Evidencia: Ficha 3: registro de cinco puntos del recorrido (barrera u oportunidad, dato y hecho u opinién) y célculo de actividad.

B Ficha: Anexo 3 - ficha 3

@ SESION 4
Clasificacion de barreras y oportunidades en movimiento y por prioridad

Evidencia: Ficha 4: clasificacion por tipo y prioridad (impacto y facilidad). B Ficha: Anexo3-ficha4

@ SESION 5
Disefio de la propuesta de mejora y de la actividad fisica urbana asociada

Evidencia: Plantilla de la auditoria (Anexo 4) y Ficha 5: propuesta, viabilidad y célculo de una rampa. B Ficha: Anexo3-fichas

@ SESION 6
Presentacion a una audiencia escolar con ensayo y coevaluacién
Evidencia: Ficha 6 con la observacion de otra presentacion, ribrica (Anexo 6) y coevaluacién (Anexo 7).

B Ficha: Anexo3-ficha 6

SESION 7
@ Actividad motriz en ruta mejorada o simulada y evaluacién con un caso nuevo

Evidencia: Ficha 7: auditoria individual de un tramo nuevo y ruta activa justificada. B Ficha: Anexo3-ficha7
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Evaluacion

La evaluacién se centra en el desempefio observable, la toma de decisiones, la autorregulacién, la convivencia, la seguridad y la
capacidad de transferir lo aprendido. Las marcas fisicas o resultados cuantitativos nunca se utilizan de forma aislada como

criterio de logro.

Criterios, evidencias e instrumentos

Criterio

Evidencia principal

Instrumento

1.6 Planifica, registra y comparte la auditoria con planos, mediciones y herramientas
digitales o en papel, sin geolocalizar al alumnado ni publicar datos personales.

Plantilla (Anexo 4) y Fichas 1y 3/ lista de
observaciény rubrica

Ficha 7y tarjetas de estacion (Anexo 5) /
observacién sistemética y ribrica

2.2 Percibe, decide y ejecuta con autonomia en la ruta simulada o real ante
imprevistos (obra, acera bloqueada, cruce) y reflexiona sobre las soluciones
elegidas.

5.1 Practica desplazamientos activos de forma sostenible, cuida el espacio durante el

recorrido y propone actuaciones concretas para mejorar el entorno.

52 Disefia y organiza una actividad fisica urbana segura con roles, tiempos, normas de

circulacién y medidas de seguridad individuales y colectivas.

@ Rubrica del reto / producto final

Indicador

NIVEL 4
Avanzado

NIVEL 3
Adecuado

observacion

Fichas 3y 5/ registro brevey

Plantilla (Anexo 4), Ficha 6y sesiéon 7 /

rdbricay coevaluacién (Anexo 7)

NIVEL 2
En proceso

NIVEL 1
Inicial

Resolucion motriz

Autorregulacion y
seguridad

Cooperacion y
convivencia

Mejora y reflexion

Producto /
transferencia

Educacion Fisica - 3.° ESO

Recorre la ruta con controly
autonomia, mide con exactitud, decide
con criterio ante imprevistos (obra,
obstaculo, cruce) y reajusta su recorrido
sin ayuda.

Aplica por iniciativa propia las normas
viales y de seguridad (pasos, chaleco,
casco, distancias), vigila el entornoy
protege la privacidad de datos e
imagenes.

Asigna y cumple roles, escucha todas
las opiniones, distingue hechoy
opinién en el debate, respeta a todas
las personas y facilita la participacion
equilibrada.

Usa los datos, el feedback de otro
equipoy la ruta simulada para hacer
dos o mas ajustes justificados en la
propuesta y explica qué mejoré.

La auditoria tiene medidas, hechos y
opiniones diferenciados, propone una
mejora viable con prioridad y la ruta
simulada la pone en préctica; de forma
individual, audita con criterio un tramo
nuevo.

Recorre la ruta con control
y toma decisiones
adecuadas en la mayoria
de situaciones.

Aplica las normas de
seguridad con algln
recordatorio puntual.

Coopera, cumple su roly
respeta las normas del

grupo.

Aplica un ajuste a partir del
feedback y lo justifica.

La auditoria cumple lo
esencial y el anélisis
individual es correcto.

211

Necesita pistas para
orientarse, medir o decidir
ante un imprevisto.

Necesita varios
recordatorios para cruzar,
circular o proteger los
datos.

Cumple su rol de forma
irregular o necesita apoyo
en los desacuerdos.

Acepta el feedback pero el
cambio es minimo o poco
justificado.

Faltan datos, la propuesta
es poco viable o el analisis
individual es incompleto.

No consigue orientarse,
medir o resolver las
situaciones de la ruta ni
con apoyo.

Ignora normas bésicas de
seguridad o de privacidad.

No asume su rol o dificulta
el trabajo del grupo.

No incorpora cambios a
partir de los datos o del
feedback.

La auditoria no permite
evidenciar los
aprendizajes esenciales.
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Materiales, espacio y seguridad

@ Material y espacio

e Patio o pista para el circuito urbano simulado (unos 20
x 15 m), 12 conos, cinta adhesiva de colores o tizas, un
banco bajo y 2 colchonetas, cinta métrica o rueda de
medicion, cronémetros, chalecos si hay salida.

e Planosimpresos del centro y de su entorno, fichas de
auditoria, imagenes preparadas del entorno (sin
personas) y tarjetas de estacién (Anexo 5).

e Opcional: tablet o mévil del centro para mediry
fotografiar elementos (sin personas ni matriculas) y
proyector para la presentacion.

Si no tienes este material... Sin salida autorizada o con
mal tiempo: auditoria totalmente dentro del centro
(accesos, patio, pasillos, escaleras) y analisis de
imagenes y planos impresos del entorno. Sin
dispositivos: planos en papel, cinta métrica y fichas en
papel; la presentacién se hace con carteles.

(@) Seguridad y prevencién

Salida solo si estd autorizada por el centro y las familias,
con ratio y normas del centro (1 docente por cada 10-15
alumnos), chalecos, itinerario previamente
inspeccionado, cruces solo por pasos sefializados y
puntos de encuentro. Nadie circula en bici o patinete en
la via publica sin casco ni autorizacién. No se comparten
ubicaciones personales ni rutas casa-centro, ni se
fotografia a personas. En el circuito simulado se respetan
distancias, no se corre en los cruces y se coloca el
material con estabilidad.

& Interdisciplinariedad: Geografia e Historia (el barrio, el mapa y el uso del espacio urbano) y Tecnologia y Digitalizacién (medicién,

planos y herramientas digitales con uso responsable).

Atencion a la diversidad (DUA), apoyo y ampliacion

@© Representacion

Demostracién breve, consignas visuales, reglas por
pasos, mapas/diagramas y ejemplos de ejecucion.

<¢ Participacion
Eleccion guiada, roles rotatorios y énfasis en progreso,

decision y cooperacién frente a comparacién de
rendimiento.

Anexo 9

& Ampliacion

§ Accion y expresion

Variantes de espacio, tiempo, implemento,
desplazamiento, oposicidn y rol para acceder al mismo
objetivo.

@ Apoyo / adaptacién = Anexo8

Auditorfa totalmente dentro del centro, mapa
tactil/visual y roles no motores.

Crear una propuesta con coste estimado y prioridad de intervencion.
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212

recursoseso.com



SdA 9 - Ciudad activa - Anexos

ANEXO

1

Lanzamiento del reto
SdA 9 - Ciudad activa

ALUMNADO

Cuando salis del instituto, ; podria ir cualquier persona de vuestro barrio andando, en silla de ruedas, con un carrito o en
bici con la misma seguridad que vosotros? ;Hay aceras que se estrechan, pasos sin rebaje, semaforos que duran
demasiado poco o parques a los que no hay quien llegue? El Ayuntamiento ha lanzado la consulta «Ciudad activa» y quiere
oir a los institutos. Vuestro equipo va a medir, observar y distinguir hechos de opiniones para hacer una auditoria del

entorno y una propuesta de mejora realista. Y lo comprobaréis moviéndoos. ;O0s apuntais a cambiar el barrio?

€€

¢cNuestro barrio facilita realmente moverse de forma autonoma,
seqgura y accesible?

Vuestro reto

Realizar en equipo una auditoria de accesibilidad y
actividad fisica de un tramo del entorno del centro,

proponer una mejora viable basada en datos y
demostrar con una ruta simulada que se puede recorrer
de forma activa, segura y accesible.

£ Hoja de ruta - 7 sesiones

Dibujamos el mapa del entorno del centro y fijamos los
criterios de auditoria.

Auditamos el centro midiendo accesos y pasillos con
distintos perfiles de usuario.

Hacemos un recorrido autorizado o una simulacién con
imégenes.

Clasificamos las barreras y las oportunidades por tipo y
prioridad.

Disefiamos la propuesta de mejora y la actividad fisica
urbana asociada.

Presentamos la auditoria a otros grupos y ajustamos.

Recorremos la ruta mejorada o simulada y resolvemos
un caso nuevo.
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b5/

& Lo que vais a producir

Auditoria de accesibilidad y actividad fisica del entorno.

@ Seguridad. Salida solo si esta autorizada por el centroy
las familias, con ratio y normas del centro (1 docente por
cada 10-15 alumnos), chalecos, itinerario previamente
inspeccionado, cruces solo por pasos seializados y
puntos de encuentro.

[ Al terminar seré capaz de...

v Detectar barreras fisicas y de seguridad (anchuras,
escalones, pendientes, cruces) con instrumentos de
medida y criterios de referencia.

v Diferenciar observacién (dato medible) de opiniény
justificar cada afirmacién de la auditoria con
evidencias.

v Proponer una mejora viable (qué, donde, quiény qué
prioridad) para eliminar una barrera o crear una
oportunidad de movimiento.

v Disefiary realizar una actividad fisica urbana de bajo
riesgo respetando las normas de circulacién, los
demas usuarios y el entorno.

v Usar herramientas digitales (planos, mapas,
mediciones) sin geolocalizar al alumnado ni
compartir datos personales.

-] ¢Cémo me evaluaran?

Sobre todo, con lo que hacéis en la practica: el docente
observa vuestro desempefio con la rdbrica (Anexo 6) y
vosotros os valorais y os dais feedback (Anexo 7). Las
fichas son breves: jel protagonista es el movimiento!
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ANEXO

Dossier visual y técnico

2 ALUMNADO
SdA 9 - Ciudad activa

Lo esencial para auditar el entorno: el encargo, un plano con puntos, los criterios de medida, la anchura de una acera, un grafico
de modos de desplazamiento, un circuito urbano simulado, un ejemplo resuelto, el protocolo de salida y herramientas digitales
y un glosario.

m El encargo del Ayuntamiento: «Ciudad activa» ESTUDIO DE CASO

Para: equipos de 3.° - De: concejalia de Movilidad y departamento de Educacion Fisica - Asunto: auditoria de accesibilidad
y actividad fisica

Eljueves 21 de mayo, a las 11:00, la clase de 3.° presentara en el salén de actos sus conclusiones a la comunidad escolar.
Cada equipo debe:

e auditar un tramo del entorno del centro (o, si no hay salida, el propio centro) con medidas y criterios;

e anotar por separado hechos (se pueden medir o comprobar) y opiniones (valoraciones);

e clasificar al menos cinco puntos como barrera u oportunidad;

e proponer una mejora viable (qué, donde, quién la haria y con qué prioridad);

e disefiar una actividad fisica urbana de bajo riesgo para recorrer la ruta mejorada;

e cuidar la privacidad: ninguna ubicacién personal, ninguna ruta casa-centro y ninguna persona en las fotos.

Ese dia, cada equipo presentard su auditoria en 4 minutos y otro equipo la observara.

Fuente: Caso ficticio creado para el aula; el municipio y el centro no existen.

Q  ;Qué parte de la auditorfa es un hecho que se puede mediry cual es una opinién?

a Plano de un barrio ficticio con puntos para auditar ESQUEMA

Leyenda

e . 1 - Acera estrecha

IES Parque del Sur Parque
. 2 - Paso sin rebaje

6 . 3 Carril bici cortado
e Calle Mayor @ - semiforo muy corto

o . 5 - Parque con camino llano

. 6 - Aparcabicis seguro

Biblioteca Polideportivo
Rojo: barrera - Verde: oportunidad

Fuente: Plano ficticio de elaboracién propia.

Q  Barrio ficticio. Se usa para practicar la clasificacién antes de auditar el entorno real o el propio centro.
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m Criterios de auditoria y valores de referencia

Indicador

Qué miro y como lo mido

DATOS

Valor de referencia

Anchura de paso

Escalonesy bordillos

Pendiente

Cruce

Obstaculos

Seguridad percibida

Oportunidades de
movimiento

Ancho libre de acera o pasillo, entre obstaculos, con
cinta métrica

Desnivel en crucesy accesos; ;hay rampa o rebaje?

Altura salvada + longitud x 100

Ancho de calzada + velocidad lenta de marcha (0,8
m/s)

Farolas, papeleras, terrazas, contenedores en la zona
de paso

Iluminacién, visibilidad y vehiculos (;velocidad
limitada?)

Zonas verdes, aparcabicis, carriles bici, circuitos o
bancos de descanso

Acera: 1,80 m libres. Pasillo: 1,20 m. Puerta:
0,80 m libres

Sin escaldn en el itinerario accesible

Hasta un 6 % en tramos largos y hasta un 2
% transversal

Tiempo verde suficiente para cruzar sin
correr

Zona de paso libre y continua
Calle de 30 km/h, buena visibilidad y paso
protegido

Cerca, continuas y seguras

Los valores son de referencia: sirven para comparary priorizar, no para juzgar a nadie. Anota siempre el dato medido y

luego, aparte, tu opinion.

Fuente: Resumen diddctico de la Orden TMA/851/2021 (espacios publicos urbanizados) y del Cédigo Técnico de la Edificacién (DB SUA); el docente comprueba

los valores vigentes.

m La anchura de una acera, medida en planta

Acera con paso libre de 1,80 m

Dos personas se cruzan, una con carrito

1,80 m

Fuente: Esquema de elaboracién propia.

ESQUEMA

Acera con obstaculos: 0,90 m

0,90 m

No cabe una silla de ruedas ni cruzarse

Q  Zona gris: bordillo. Rojo: obstaculos. Medir siempre el ancho libre entre obstaculos, no el ancho de la acera completa.
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B Como llegan al instituto: encuesta ficticia a 100 alumnos GRAFICO

Apie (I s
Bici o patinete - 4
Transporte pablico (EEG—, s
Encoche (I =3

0 12,5 25 37,5 50
alumnos

Los modos activos (a pie, en bici o patinete) suman 38 + 4 =42 alumnos de cada 100 (42 %). Si ir andando dura 12 minutos
y se hace ida y vuelta, son 24 minutos al dia, es decir, el 40 % de los 60 minutos de actividad fisica diaria que recomienda
la OMS (2020) para 5-17 afios.

Fuente: Datos ficticios creados para el aula; no corresponden a ningtin centro real.

B Circuito urbano simulado en el patio ESQUEMA

Patio de unos 20 x 15 m

(~ ) ~ )
A - Paso y semaforo B-Aceral,80m/0,90m

‘| 4’
1 111 © e A
- " " - " J _ ‘ A J

\ 4

D - Desvio por obra C - Bordillo y rampa

A A A 4 [ banco lT'

L _J

Fuente: Esquema de elaboracion propia.

Q  Cada estacién dura unos 4-5 minutos. Se circula en el sentido de las flechas y se espera a que la persona anterior termine.
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Ejemplo resuelto: ficha de una barrera y su propuesta DATOS
Dato medido (hecho) Entre la farola y el muro quedan 0,90 m libres; la acera mide 2,20 m en total
Opinién «Me parece incémoda y poco segura para circular en grupo»
¢Barrera u oportunidad? Barrera fisica: impide cruzarse a dos personas o pasar con carrito o silla
Propuesta viable Mover la farola al borde de la calzada o ensanchar la acera 0,90 m en ese tramo
Cémo lo comprobaremos Midiendo de nuevo el ancho libre y recorriendo el tramo con un carrito de material en el patio

¢Por qué funciona? Separa dato y opinién, compara con una referencia, propone algo concreto y asignable y dice coémo se
comprobard el resultado.

Fuente: Ejemplo de elaboracion propia sobre el barrio ficticio de F2.

a Protocolo de salida, circulacién y herramientas digitales PROTOCOLO

Antes: la salida solo se hace si estd autorizada por el centro y las familias. El docente inspecciona el itinerario y fija ratio (1
docente por cada 10-15 alumnos), chalecos, puntos de encuentro y plan B por mal tiempo. Roles: coordinador/a,
medidor/a, fotégrafo/a de elementos y responsable de seguridad.

Procedimiento:

1. Caminad en grupo por la acera, en fila si es estrecha, y cruzad solo por los pasos seiializados, mirando a ambos
lados y sin correr.

2. Medid y anotad primero el dato; después, la opinién. Fotografiad solo elementos (acera, bordillo, sefial), sin
personas ni matriculas.

3. Usad el mapa digital solo para ver el plano del centro y su entorno cercano; no se publican ubicaciones personales
ni rutas casa-centro.

4. Normas viales para la actividad urbana: peatdon por aceras y pasos; bicicleta con casco (obligatorio para menores de
16 afios), timbre, luces y visibilidad, sin movil ni auriculares; respeto a los usuarios vulnerables.

5. Ante un imprevisto (obra, obstaculo, tréfico), parad, avisad al docente y elegid la alternativa segura.
Seguridad: nadie se separa del grupo; si alguien se encuentra mal, se avisa y se espera en un punto seguro.
Cierre: recontad al grupo, guardad los datos en el equipo de clase y borrad las fotos del mévil personal.

Fuente: Pautas de elaboracién propia; las normas de trdfico deben contrastarse con la DGT y con la normativa vigente, que se estd actualizando.

m Glosario de movilidad y accesibilidad GLOSARIO

Accesibilidad Condicién que permite a cualquier persona usar un espacio de forma auténoma, segura y cémoda.

Barrera arquitectonica Obstaculo fisico que impide o dificulta el movimiento de algunas personas (escaldn, acera estrecha, falta
de rampa).

Pendiente Inclinacién de una superficie: altura que se salva dividida por la longitud, en porcentaje.

Hecho y opinion Hecho: se puede medir o comprobar. Opinidn: valoracién personal que debe justificarse.

Fuente: Elaboracién propia.
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AR Fichas de sesion —
SdA 9 - Ciudad activa
( Mi mapa del entorno SESION 1

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Rellénala tras la lectura de plano en el patio (5 minutos). No dibujes tu casa ni tu ruta casa-centro.

Dibuja un croquis del entorno cercano del instituto (calle, parque, cruces) y marca dos oportunidades y dos posibles
barreras.

0 Marca H (hecho) o O (opinidn) en cada frase.

H: la acera de la puerta del centro mide 1,10 m de ancho libre.
H: el seméforo de la avenida da 8 segundos para cruzar.
O: este cruce es horrible.

0O: el parque estd muy bien cuidado.

° Escribe una pregunta que podriamos responder midiendo algo en el entorno del centro.

( Auditamos el centro SESION 2

Anota lo medido en la auditoria dentro del centro y comparalo con F3.

e Registra tres medidas y compdralas con el valor de referencia.

Medida (m) Referencia (m) {Cumple?
Puerta de acceso 0,80
Pasillo 1,20
Rampa o entrada sin escalén
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a Marca los obstaculos que has detectado.
D Escalén o bordillo sin rampa.
D Puerta pesada o estrecha.
D Mobiliario que reduce el paso.
() Faltade sefializacién.

() Cambios de nivel en el patio.

° Elige un perfil (carrito de bebé, silla de ruedas, persona mayor o bastén) y explica qué barrera le afectaria mas.

( Recorrido y registro SESION 3

Rellénala durante el recorrido autorizado o con las imagenes preparadas. Sin personas ni datos personales.
e Anota cinco puntos del recorrido.

Punto Dato medido Barrera [ oportunidad H/O

Siir andando al centro dura 12 minutos de ida y 12 de vuelta, ;qué porcentaje de los 60 minutos diarios recomendados
por la OMS supone? Escribe la operacion.

° ¢Qué hiciste para cuidar el espacio y respetar a otros usuarios durante el recorrido?
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( Clasificamos barreras y oportunidades SESION 4

o Clasifica cada punto de F2 por tipo y prioridad (alta, media o baja segtin impacto y facilidad).

Tipo (fisica, seguridad, informacion, social) Prioridad

1-Acera estrecha

2 - Paso sin rebaje
3 Carril bici que se acaba

4 - Semaforo corto

e Si solo se pudiera arreglar una barrera este afio, ;cudl elegirias y por qué?

( Disefiamos la propuesta SESION 5

Completad también la plantilla de la auditoria (Anexo 4).

e Completad la propuesta de mejora.

Elemento Nuestra decision

Barrera elegida y dato medido
Mejora propuesta
Quién la haria

Viabilidad (alta, media, baja)

a Un bordillo de 12 cm se salva con una rampa del 6 %. ;Cuantos metros de longitud necesita? Escribe la operacién.

° Boceto de la ruta de actividad fisica que disefariais para el tramo mejorado.
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( Observamos otra presentacion SESION 6
° Equipoobservado: ____ . Marca lo que cumple.

D Distingue claramente hechos medidos y opiniones.

D Usa al menos una mediday la compara con una referencia.
D La mejora es concreta y viable (quién, qué, prioridad).

D La actividad fisica propuesta es segura y respeta la circulacion.
D No muestra personas ni datos personales.

[:] Habla con claridad y en el tiempo previsto (4 minutos).

° Escribid dos ajustes que haréis en vuestra auditoria tras la observacién.

( Reto individual: tramo nuevo SESION 7

Trabajo individual. Tramo ficticio: una calle de 40 m con una acera de 1,10 m con tres farolas, un paso de peatones sin rebaje y un
semaforo de 7 segundos para cruzar 9 m. Al final de la calle hay un parque.

e Audita el tramo: escribe dos hechos, una opinién y una oportunidad.

Tipo Descripcion

Hecho 1
Hecho 2
Opinién

Oportunidad

a ¢El semaforo da tiempo para cruzar a 0,8 m/s? Calcula el tiempo necesario (distancia + velocidad) y comparalo con 7 s.

° Propdn una mejora viable y una ruta activa segura para recorrer el tramo de forma accesible.

Educacién Fisica - 3.° ESO 221 recursoseso.com



SdA 9 - Ciudad activa - Anexos

Plantilla del producto motor
SdA 9 - Ciudad activa

ALUMNADO

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Hoja de disefio de la auditoria del equipo. Debe permitir que otro equipo repita el recorrido y las mediciones sin explicaciones extra y sin
datos personales.

Equipo y roles Tramo y objetivo
Nombres y quién coordina, mide, fotografia elementos y vigila la Tramo del entorno del centro y qué queremos comprobar.
seguridad.

Indicadores y registro
Qué medimos, con qué material y qué referencia usamos.

Mapa del tramo Propuesta de mejora

Dibuja el tramo, los puntos y la ruta (sin casas ni rutas casa-centro). Barrera, mejora, quién, prioridad y viabilidad.
Seguridad y privacidad Prueba y ajustes

Normas de circulacion, ratio y datos que no se comparten. Qué cambiamos tras el ensayo de la ruta y por qué.
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ANEXO

Tarjetas de tareas y estaciones
SdA 9 - Ciudad activa

ALUMNADO - DOCENTE

5

Tarjetas para imprimir, recortar y colocar en cada estacién o entregar a cada equipo. Cada una indica el montaje, la consigna, cémo hacerla
mds fécil o més dificil, la sefial de sequridad y qué se observa.

Lectura de plano en carrera

Montaje. Zona de 20 x 15 m con 6 conos numerados (puntos) y un plano a escala por equipo; equipos de 3.

Consigna. Leed el plano, decidid el orden y recorred andando rapido los puntos para anotar qué hay en cada uno. Un compafiero lleva
el plano, otro cuenta los pasos y otro anota.

(® MAs FACIL (® MAs DIFiCIL

Con los puntos sefalados en el plano y orden ya marcado. Sin orden marcado y con un punto prohibido (obra) que hay que
rodear.

@ SENAL DE SEGURIDAD ® QUE OBSERVAMOS

Se camina rapido, sin correr; se mira al frente al leer el plano. ¢Se orientan con el plano? ;Se reparten los roles y deciden la ruta?

Medimos como una auditoria

Montaje. Un pasillo de 1,20 m marcado con cinta, una puerta simulada de 0,80 m con conos y cinta métrica; equipos de 3.

Consigna. Medid el ancho libre, comparadlo con la referencia (F3) y registrad el dato antes de escribir vuestra opinién. Luego recolocad
el obstaculo para que cumpla.

Q@ MAs FACIL (® MAs pIFicIL

Con la cinta ya extendida y un solo obstéculo. Con dos obstéaculos y una medida en pendiente (altura + longitud).
@ SENAL DE SEGURIDAD ® QUE OBSERVAMOS

Cinta métrica extendida a ras de suelo y sefialada; nadie tropieza ¢Miden bien (entre obstaculos)? ;Separan dato y opinién?
conella.

HUEER Cruce con semaforo: ¢hay tiempo?

Montaje. Un paso de 8 m marcado con tiza o cinta'y un cronémetro; un compafiero hace de semaforo con tarjetas verde y roja.

Consigna. Cruzad andando a ritmo lento (0,8 m/s, unos 10 s para 8 m). El semaforo da 6 segundos: ;llegdis? Decidid cuénto tiempo
hace faltay proponed cuénto deberia durar.

Q@ MAs FACIL (® MAs pIFicIL

Cruce de 5 my seméaforo de 8 segundos. Cruce de 10 m con un carrito de material o el peso de una mochila.
@ SENAL DE SEGURIDAD ® QUE OBSERVAMOS

Se camina, no se corre; se mira a ambos lados; el paso queda libre ¢Calculan el tiempo con distancia + velocidad? ;Proponen una

de material. mejora?
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HUELIYE Acera estrecha: ¢cabe un carrito?

Montaje. Dos tramos de 6 m con conos: uno de 1,80 my otro de 0,90 m de ancho libre; una caja con ruedas como carrito.

Consigna. Cruzad el tramo ancho con el carrito y una persona que viene en sentido contrario; repetidlo en el estrecho. Anotad qué
pasay decidid como negociar el paso.

Q@ MAs FACIL (® MAs pIFicIL

Sin persona en sentido contrario. Con dos carritos y una persona con baston.

@ SENAL DE SEGURIDAD ® QUE OBSERVAMOS

Velocidad lenta; el carrito se maneja con las dos manos; se avisa ;Qué decisiones toman en el paso estrecho? ;Respetan el turno?

antes de pasar.

Bordillo y rampa

Montaje. Un banco bajo (altura de 12-15 cm si es posible, o una colchoneta gruesa) y un plano inclinado hecho con colchoneta sobre el
banco, bien fijados.

Consigna. Con el carrito de material, pasad por el bordillo y por la rampa. Anotad la diferencia: ;cuénto esfuerzo y cuénto tiempo?
Calculad la longitud de rampa necesaria para un bordillo de 12 cm al 6 %.

Q@ MAs FACIL (® MAs pIFicIL

Con ayuda de una parejay solo la rampa. Subiry bajar con una caja pesada de forma controladay por
turnos.

@ SENAL DE SEGURIDAD ® QUE OBSERVAMOS

Banco y colchoneta estables y fijados; sin saltos; se empuja ¢Eligen la rampa? ;Calculan la longitud con altura + pendiente?

despacio y con ayuda.

Ruta original frente a ruta mejorada

Montaje. Circuito de 4 estaciones (F6) con dos versiones: la original con barreras 'y

e D la mejorada con las propuestas del equipo; un cronémetro y una lista de
A J»[ B ]»[ (o ]»[ D observacion.
\ 7

Consigna. Recorred la ruta original y anotad dificultades; aplicad vuestras mejoras
y recorredla de nuevo. Compara el esfuerzo percibido (0-10), el tiempo y las

( ) decisiones tomadas; no se trata de ir deprisa.
ruta original ruta mejorada
~ 7
® MAs FAcIL (™ MAs DIFicIL
Con una sola barreray sin limite de tiempo. Con un imprevisto: una obra que obliga a desviarse.
@ SENAL DE SEGURIDAD ®© QUE OBSERVAMOS
Se camina, nadie corre; el material se coloca estable; se respeta el {Qué mejora al aplicar la propuesta? ;Cémo deciden ante el
turno. imprevisto?

Educacién Fisica - 3. ESO 224 recursoseso.com



SdA 9 - Ciudad activa - Anexos

Nombre:

Rubrica imprimible
SdA 9 - Ciudad activa

Curso/grupo:

ALUMNADO - DOCENTE

Fecha:

Rubrica para valorar Auditoria de accesibilidad y actividad fisica del entorno. Marca el nivel alcanzado en cada indicador.

Indicador

NIVEL 4
Avanzado

NIVEL 3
Adecuado

NIVEL 2
En proceso

NIVEL 1
Inicial

Resolucion motriz

Autorregulacion y
seguridad

Cooperacién y
convivencia

Mejora y reflexion

Producto /
transferencia

Recorre la ruta con controly
autonomia, mide con exactitud, decide
con criterio ante imprevistos (obra,

obstaculo, cruce) y reajusta su recorrido

sin ayuda.

Aplica por iniciativa propia las normas
viales y de seguridad (pasos, chaleco,
casco, distancias), vigila el entornoy
protege la privacidad de datos e
imagenes.

Asigna y cumple roles, escucha todas
las opiniones, distingue hechoy
opinién en el debate, respeta a todas
las personas y facilita la participacion
equilibrada.

Usa los datos, el feedback de otro
equipoy la ruta simulada para hacer
dos o mas ajustes justificados en la
propuesta y explica qué mejoré.

La auditoria tiene medidas, hechos y
opiniones diferenciados, propone una
mejora viable con prioridad y la ruta
simulada la pone en préctica; de forma
individual, audita con criterio un tramo
nuevo.

Recorre la ruta con
controly toma
decisiones adecuadas
en la mayoria de
situaciones.

Aplica las normas de
seguridad con algln
recordatorio puntual.

Coopera, cumple su rol
y respeta las normas
del grupo.

Aplica un ajuste a partir
del feedbacky lo
justifica.

La auditoria cumple lo
esencial y el anélisis
individual es correcto.

Necesita pistas para
orientarse, medir o
decidir ante un
imprevisto.

Necesita varios
recordatorios para
cruzar, circular o
proteger los datos.

Cumple su rol de forma
irregular o necesita
apoyo en los
desacuerdos.

Acepta el feedback
pero el cambio es
minimo o poco
justificado.

Faltan datos, la
propuesta es poco
viable o el analisis
individual es
incompleto.

No consigue
orientarse, medir o
resolver las
situaciones de la ruta
ni con apoyo.

Ignora normas bésicas
de seguridad o de
privacidad.

No asume su rol o
dificulta el trabajo del

grupo.

No incorpora cambios
a partir de los datos o
del feedback.

La auditoria no
permite evidenciar los
aprendizajes
esenciales.

Observaciones del docente Valoraciéon global
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ANEXO

Autoevaluacion y coevaluacion
SdA 9 - Ciudad activa

ALUMNADO

7

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Parte 1 - Autoevaluacion: «Puedo...»

Con

Afirmacion Aidn no ayuda Bien

Puedo medir un elemento del entorno, compararlo con una referencia y separar el dato de
mi opinion.

O
O

Puedo recorrer una ruta urbana simulada respetando las normas de circulacién y
decidiendo ante un imprevisto.

Puedo proponer una mejora viable (qué, quién y prioridad) y usar herramientas digitales
sin compartir datos personales.

Regulo mi esfuerzo y respeto las normas de seguridad sin que me lo recuerden.

Coopero, respeto a todas las personas y acepto el resultado.

oOOoo O O
oOOo0o O O
OOo0oC o O O
Oo00o o O O

Uso el feedback para volver a practicar y mejorar.

Una decision acertada que tomé en la practica Un ajuste para la préxima practica

Parte 2 - Feedback entre iguales

Compaiiero/a o equipo observado:

Una accion concreta que ha hecho bien Un consejo para mejorar

¢Ha cooperado, ha respetado las reglas y ha ayudado a que todos participen? (rodea) Siempre - Casi siempre -
A veces - Pocas veces
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Apoyo y adaptaciones

SdA 9 - Ciudad activa

ALUMNADO

8

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Opciones para auditar con apoyos: dentro del centro, con mapa visual o tdctil y con roles que no exigen desplazarse largas distancias. El
objetivo es el mismo: detectar barreras con datos y proponer una mejora.

Adaptaciones posibles

Dimensién Adaptacién

Espacio Auditoria totalmente dentro del centro (accesos, pasillos, patio) y circuito simulado en un espacio reducido.

Material Mapa visual con colores y simbolos grandes o mapa téctil; fichas con pictogramas; cinta métrica con marcas de
colores.

Reglas Se mide un solo indicador por persona; la ficha viene con la medida de referencia ya escrita.

Rol Cartdgrafo/a, anotador/a, coordinador/a o responsable de seguridad sin desplazamientos largos; presentacién por
parejas.

Intensidad Recorrido corto con pausas; ritmo propio; versién sentada de la clasificacién de barreras con tarjetas.

® Ficha guiada de una barrera

Lugar: Dato medido (hecho):
m Referencia: m ;Cumple? (si / no):

Mejora propuesta:

Completa la ficha guiada con una barrera del centro que hayas medido. Después marca H (hecho) u O (opinidn) en: «La
puerta mide 0,75 m» ___ - «Es una puerta feisima» ___

e Explica con tus palabras por qué una acera de 0,90 m libres no es accesible.
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Ampliacion
SdA 9 - Ciudad activa

ALUMNADO

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

57 Propuesta con coste estimado y prioridad de intervencion

Los ayuntamientos no pueden arreglarlo todo a la vez: eligen segtin el coste y la prioridad. Elige una de tus barreras y
prepara una propuesta técnica con un coste estimado y un orden de actuacion.

7= Pasos

o Elige la barrera y describe con medidas qué habria que cambiar (por ejemplo, rebajar un bordillo en un paso de 2 m).

Busca precios orientativos (por ejemplo, de una rampa, un reductor de velocidad o un aparcabicis) en fuentes fiables o
pregunta al docente por los datos preparados.

o Calcula un coste estimado total y explica qué has incluido y qué no.

° Ordena al menos tres barreras por prioridad (impacto y coste) y justifica el orden.

§ Entrega

Una tabla con las tres barreras, la mejora, el coste estimado y la prioridad, y un parrafo de 5-6 lineas con la justificacion.
Indica de donde proceden los precios y que son estimaciones.
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ANEXO 4 .
10 Guia docente y soluciones I
SdA 9 - Ciudad activa
£ Ficha 1
1. Croquis: se valora que incluya la calle, el parque o los cruces, con dos oportunidades y dos barreras, y que no haya casas ni rutas
personales.

2.H,H, 0, O (las dos primeras son datos comprobables; las otras, valoraciones).

3. Preguntas modelo: «;Cudnto mide la acera de la puerta?», «;Cudntos segundos dura el seméaforo?».

£ Ficha 2

1. Valores de referencia: puerta 0,80 m; pasillo 1,20 m; entrada sin escalén. Se acepta cualquier medida real si se compara bien con la
referencia (cumple o no cumple).

2. Perfil modelo: silla de ruedas, afectada por un escalén o una puerta estrecha; o carrito de bebé, afectado por la acera estrecha.

/22 Ficha3
1. Se valora que cada punto tenga un dato medido y que se separe hecho y opinidn; cualquier punto razonable es valido.
2.24 +60=0,40, es decir, el 40 % de los 60 minutos recomendados por la OMS.

3

. Cuidado del espacio y respeto: caminar por la acera, cruzar por los pasos, no dejar residuos y ceder el paso.

£ Ficha 4

1. Clasificacién orientativa: 1 fisica, prioridad alta; 2 fisica, prioridad alta; 3 seguridad, prioridad media; 4 seguridad, prioridad alta. Se
acepta otra clasificacion si se justifica con impacto y facilidad.

2. La eleccién se valora por su argumento (a cudnta gente afecta y qué tan facil es arreglarlo).

£ Ficha5
1. Propuesta: se valora la concrecion (qué, dénde, quién), la medida y la viabilidad.
2.Rampa: 0,12 + 0,06 =2 m de longitud.
3. Boceto: ruta con paso sefalizado, acera libre y puntos de descanso.

£ Ficha 6

1. Se valora que la observacion sea especifica («usaron la medida de 1,10 m y la compararon con 1,80 m») y que los ajustes sean
concretos.

£ Ficha7

1. Hechos: la acera mide 1,10 m (referencia 1,80 m); el semaforo dura 7 s; hay tres farolas; el paso no tiene rebaje. Opinion: «es una
calle incomoda». Oportunidad: parque al final de la calle.

2. Tiempo para cruzar: 9 +0,8 = 11,25 s, es decir, unos 11 s; con 7 s no hay tiempo suficiente.

3. Mejora viable: rebajar el bordillo, mover una farola y ampliar el semaforo a unos 12 s. Ruta: caminar por el paso rebajado, esperar al
verde, cruzar sin correr y llegar al parque.
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£ Refuerzo (Anexo 8)
1. Ficha guiada: se valora que dato y referencia sean coherentes; H: «La puerta mide 0,75 m»; O: «Es una puerta feisima».

2. Una acera de 0,90 m no permite que una silla de ruedas (que necesita al menos unos 0,80-0,90 m solo para pasar) se cruce con otra
persona; la referencia es 1,80 m.

£ Ampliacién (Anexo 9)

1. Se valora que el coste sea coherente con las medidas, que cite las fuentes de los precios y que la prioridad combine impacto y
coste. Cualquier orden se acepta si se justifica.

£4 Notas para el docente: temporalizacion, seguridad y diferenciacion

e Montaje: patio dividido en 4 estaciones (F6) con equipos de 4-5 personas; en la sesién 3, recorrido autorizado en grupos
de 10-15 con un docente o, si no hay salida, trabajo con imagenes y planos impresos. En la sesién 7, circuito urbano
simulado con dos versiones (original y mejorada).

e Temporalizacién (50 min): 5 min de explicacién, 30-35 min de practica motriz (recorrido, medicién, circuito), 5 min de
fichay 5 min de recogida. Las fichas no deben superar 5-7 minutos.

e Seguridad y privacidad: salida solo con autorizacién; cruces por pasos; chalecos y puntos de encuentro; no se
geolocaliza al alumnado ni se publican rutas casa-centro; fotos solo de elementos. Contrastar las normas de trafico con
la DGT (normativa vigente) antes de usarlas.

e Observables para la rabrica: separacién de hecho y opinién, calidad de las mediciones, decisiones ante imprevistos en
la ruta, cumplimiento de normas de circulacién, propuesta concreta y viable, privacidad y presentacién. Progresion en
4.° servicio a la comunidad y propuestas ante el Ayuntamiento.

/\ Errores frecuentes sis Criterios para valorar respuestas abiertas

e Mezclar hechoy opinién («es horrible») sin ningln e Se aceptan otras clasificaciones y propuestas si se
dato. apoyan en un dato medido, una referencia y una

e Medir el ancho de toda la acera en lugar del ancho justificacion de prioridad.
libre entre obstaculos. e Los cdlculos (tiempo de cruce, rampa, porcentaje)

e Confundir pendiente (porcentaje) con angulo, o deben ser correctos; se aceptan redondeos
dividir al revés. razonables.

e Proponer mejoras vagas o inviables (<arreglar todo») e En lasrespuestas abiertas se valora la separacién
sin quién ni prioridad. entre dato y opinién y el respeto a la privacidad mas

S ue la extension.
e Compartir ubicaciones, rutas casa-centro o fotos con q

personas.

e Correr en el circuito o cruzar fuera de los pasos.
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SITUACION DE APRENDIZAJE

1 O Aventura sostenible

PREGUNTA GUIA

¢Como podemos vivir una aventura sin dejar una huella innecesaria?

< | CURsO ® SESIONES < | BLOQUES DE SABERES
3.°ESO 7 sesiones ~  B-F

&3 COMPETENCIAS ESPECIFICAS @ PRODUCTO / RETO FINAL ) CRITERIOS DE EVALUACION
CE2, CE3, CE5 Ruta/orientacion sostenible 2.1,2.2,3.2,5.1,5.2

disefiada y realizada

g Contexto, reto y producto

EL IES Sierra Azul (centro ficticio) celebra cada otofio la Jornada de Orientacion Sostenible con el alumnado de 1.°y 2.°. Este
afio, el departamento de Educacion Fisica y la asociacion de vecinos del Parque de la Dehesa (ficticio) encargan a 3.° algo mas
ambicioso: disefiar y realizar una ruta de orientacion sostenible, con balizas, tiempos estimados, plan de seguridad y una
accion de cuidado del entorno. El parque es de uso pUblico y fragil, asi que la ruta tiene que dejar el espacio igual o mejor de lo
que estaba.

Para conseguirlo, el alumnado practica la lectura avanzada del mapa (escala, curvas de nivel, rumbo), aprende a estimar
distancia y tiempo, construye una matriz de riesgo, disefia la ruta por equipos, la valida y la presenta en un briefing, la
realiza (en el recinto escolar o en el parque si hay autorizacién) y termina con una evaluacién ambiental y una accién de
mejora. Cada persona tiene un rol y responsabilidad en la seguridad del grupo; la evidencia principal es motriz y de decisién, no
de velocidad.

Reto & Producto / reto final

Disefar, validar y realizar en equipo una ruta de Ruta/orientacion sostenible disefiada y realizada.
orientacién con balizas, tiempos estimados, matriz de

riesgo y plan alternativo, aplicando principios de minimo

impacto y llevando a cabo una accién concreta de

cuidado del entorno.

A Logica motriz predominante. Orientacion, planificacion de ruta, reparto de roles, matriz de riesgo, minimo impacto y
accion de mejora.

@ Vinculacion curricular

COMPETENCIAS ESPECIFICAS MOVILIZADAS (SINTESIS)

CE2 Adaptar capacidades fisicas, perceptivo-motrices y coordinativas y habilidades motrices para resolver situaciones motrices
variadas con superacioén y resiliencia.

CE3 Compartir espacios de practica con respeto a la diversidad y a las reglas, rechazar conductas antideportivas y autorregular
las emociones ante el éxito y el fracaso.

({33 Adoptar un estilo de vida sostenible, aplicando medidas de seguridad en la practica segtn el entorno y desarrollando
acciones de servicio a la comunidad.
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Criterios de evaluacién seleccionados (redaccion oficial del RD 217/2022)

.

Desarrollar proyectos motores de caracter individual, cooperativo o colaborativo, estableciendo mecanismos para reconducir
los procesos de trabajo y asegurar una participacion equilibrada, incluyendo estrategias de autoevaluacion y coevaluacion
tanto del proceso como del resultado.

bW Mostrar habilidades para la adaptacién y la actuacidn ante situaciones con una elevada incertidumbre, aprovechando
eficientemente las propias capacidades y aplicando de manera automatica procesos de percepcién, decision y ejecucion en
contextos reales o simulados de actuacidn, reflexionando sobre las soluciones y resultados obtenidos.

kWA Cooperar o colaborar en la préctica de diferentes producciones motrices y proyectos para alcanzar el logro individual y grupal,
participando con autonomia en la toma de decisiones vinculadas a la asignacion de roles, la gestion del tiempo de practicay
la optimizacién del resultado final.

LB Participar en actividades fisico-deportivas en entornos naturales terrestres o acuaticos, disfrutando del entorno de manera
sostenible, minimizando el impacto ambiental que estas puedan producir, siendo conscientes de su huella ecolégica, y
desarrollando actuaciones intencionadas dirigidas a la conservacién y mejora de las condiciones de los espacios en los que se
desarrollen.

A Disefiary organizar actividades fisico-deportivas en el medio natural y urbano, asumiendo responsabilidades y aplicando
normas de seguridad individuales y colectivas.

Saberes basicos seleccionados (concrecion a partir del RD 217/2022)

Codigo Saber basico

B3 Planificacién y autorregulacién de proyectos motores, registro de aportaciones y herramientas digitales.

F3 Andlisis y gestion del riesgo propio y ajeno en medio natural y urbano; medidas colectivas de seguridad.

F4 Uso sostenible y mantenimiento de recursos urbanos y naturales.

F5 Disefio y organizacién de actividades fisicas en medio natural/urbano y cuidado del entorno como servicio a la comunidad.

Los cddigos (A1, B3...) son internos de este cuadernoy localizan el saber dentro de los seis bloques del Real Decreto; no son una numeracién oficial.

/2 Concrecion didactica en esta situacion

e Orientacion y planificacion: lectura de mapa a escala 1:2000, simbolos y curvas de nivel; rumbo con brijula opcional;
calculo de distancia con regla de tres y estimacion de tiempos.

e Gestion del riesgo en medio natural y urbano: matriz de riesgo (probabilidad por gravedad), medidas preventivas,
meteorologia, hidrataciéon, proteccién solary plan alternativo.

e Uso sostenible de los espacios: siete principios de minimo impacto, residuos y respeto a la fauna y a otros usuarios; sin
actividades técnicas de escalada ni rapel.

e Disefio y organizacién de actividades: balizado, briefing, control de grupos y accién de cuidado del entorno como
servicio a la comunidad.

e Proyecto motor: planificacion, registro de aportaciones, ajustes tras la validacion y coevaluacion; roles de navegante,
cronometrador, seguridad y cuidador del entorno.
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@ Objetivos didacticos

<

Disefiar un recorrido con puntos de control a partir de un mapa a escala, calculando distancias y tiempos estimados.
Identificar los riesgos de la ruta, valorarlos con una matriz de probabilidad y gravedad y decidir medidas preventivas.
Planificar material, roles, sefiales y contingencias (plan B, hora tope y punto de encuentro) y comunicarlo en un
briefing.

Aplicar los principios de minimo impacto durante la actividad y registrar el estado del entorno.

Realizar una accién de cuidado del entorno y valorar con datos qué ha mejorado y qué se puede mejorar.

Metodologia y organizacion practica

& Tiempo de compromiso motor Aprendizaje por retos

Explicaciones breves, estaciones preparadas y material Cada sesion plantea una decisién o problema motor que
distribuido para maximizar practica real. obliga a percibir, decidir, ejecutar y revisar.

< Modelos pedagogicos 2> Evaluacion formativa

Combinacion flexible de educacién deportiva, Observacion, feedback especifico, autoevaluacién y
aprendizaje cooperativo, ensefianza comprensiva del coevaluacion para volver a practicar y mejorar.

deporte, retos y proyectos motores.

2. Inclusion 2> Transferencia
Variantes de espacio, tiempo, material, reglas, roles 'y Las tareas conectan con actividad fisica auténoma,
nivel de oposicién sin rebajar el propdsito del criterio. convivencia, salud, ocio, cultura motriz o uso

responsable del entorno.

e Secuencia de sesiones

(i) Lassesiones son practicas: la mayor parte del tiempo es compromiso motor. Cada una deja una evidencia breve que se recoge en

®

®

®

la ficha de sesion del Anexo 3. Los diagramas, reglas y protocolos estan en el dossier (Anexo 2) y las consignas de estacién, en las
tarjetas (Anexo 5).

SESION 1
Lectura avanzada de mapa: leyenda, escala 1:2000, curvas de nivel y rumbo, con mini recorrido de
orientacion en el patio

Evidencia: Ficha 1: simbolos, escalay rumbo aplicados a un mapa del patio. & Ficha: Anexo3 - ficha 1

SESION 2

Estimacion de tiempo y distancia: calibramos nuestro paso y comparamos estimacion con realidad

Evidencia: Ficha 2: tabla de tramos con distancia, tiempo estimado y tiempo real. B Ficha: Anexo 3 - ficha2

SESION 3

Matriz de riesgo de la ruta: recorrido de observacion y valoracion de probabilidad y gravedad

Evidencia: Ficha 3: matriz de riesgo con medidas preventivas. B Ficha: Anexo 3 - ficha 3
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SESION 4
Disefio de la ruta del equipo: balizas, tramos, tiempos, roles y plan B

Evidencia: Plantilla de la ruta (Anexo 4) y Ficha 4: balizas, distancias y tiempos. © Ficha: Anexo 3 - ficha 4

SESION 5
Validacion de la ruta por otro equipo y briefing: sefiales, hora tope y minimo impacto

Evidencia: Ficha 5: lista de validacion y dos ajustes tras el briefing. B Ficha: Anexo 3-ficha5

SESION 6

Realizacion de la ruta de orientacion con coevaluacion

Evidencia: Ficha 6 con el registro de tiempos y decisiones, ribrica (Anexo 6) y coevaluacion (Anexo 7). B Ficha: Anexo3-ficha6

SESION 7

O— OO O©—0O

Evaluacién ambiental y accién de mejora del entorno, con evaluacién individual

Evidencia: Ficha 7: andlisis de datos de residuos, accién de mejora y planificacion de una mini ruta nueva.

B Ficha: Anexo3-ficha7

Evaluacion

La evaluacién se centra en el desempeiio observable, la toma de decisiones, la autorregulacién, la convivencia, la seguridad y la
capacidad de transferir lo aprendido. Las marcas fisicas o resultados cuantitativos nunca se utilizan de forma aislada como
criterio de logro.

Criterios, evidencias e instrumentos

Criterio  Evidencia principal Instrumento

2.1 Desarrolla el proyecto de ruta en equipo con la plantilla, incorpora la validacién de Plantilla (Anexo 4) y Ficha 5/ rGbricay
otro equipo y aplica al menos dos ajustes; se autoevalla y coevalla el proceso y el autoevaluacion (Anexo 7)
resultado.

2.2 Se orienta con el mapa y decide ante la incertidumbre (cambio de ruta, tiempo, Ficha 6 y tarjetas de estacion (Anexo 5) /
meteorologia o imprevisto) reflexionando sobre las soluciones adoptadas. observacion sistemética y ribrica

3.2 Asume un rol (navegante, cronometrador, seguridad, cuidador del entorno), Sesidn 6 / observacién y coevaluacion
participa en la gestién del tiempo y en las decisiones del grupo y optimiza el (Anexo 7)

resultado final.

5.1 Realiza la ruta sin dejar rastro, aplica los principios de minimo impacto, registra el Ficha 7y sesidn 7 / registro breve y
estado del entorno y lleva a cabo una accién concreta de cuidado. observacion

5.2 Disefia y organiza la ruta con balizas, matriz de riesgo, plan B, sefiales y briefing, Plantilla (Anexo 4) y Fichas3y 5/
asumiendo responsabilidades y normas de seguridad individuales y colectivas. rdbricay lista de observacién

@ Rubrica del reto / producto final

NIVEL 4 NIVEL 3 NIVEL 2 NIVEL 1
Indicador Avanzado Adecuado En proceso Inicial
Resoluciéon motriz Se orienta con el mapa sin ayuda, Se orienta con el mapaen la Necesita pistas para leer el No consigue
estima distancias y tiempos con mayoria de tramos y decide mapa, estimar o decidir orientarse ni siquiera
precision razonable, decide ante adecuadamente ante los ante un imprevisto. con apoyo.
imprevistos y ajusta el rumbo o el ritmo  imprevistos.
del grupo.
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Indicador

NIVEL 4
Avanzado

NIVEL 3

Adecuado

NIVEL 2
En proceso

NIVEL 1
Inicial

Autorregulacion y
seguridad

Cooperacién y
convivencia

Mejora y reflexion

Producto /
transferencia

Aplica la matriz de riesgo, vigila al
grupo, respeta sefiales y hora tope,
regula su esfuerzo e hidratacién y avisa

ante un peligro sin que se lo recuerden.

Asume su rol, reparte tareas, escucha a
todo el equipo, resuelve desacuerdos
con didlogo y cuida del grupoy del
resto de usuarios del espacio.

Usa la validacién de otro equipo, los
tiempos reales y los datos ambientales
para hacer dos o mas ajustes
justificados y explica qué mejoré.

La ruta tiene balizas coherentes,
tiempos, matriz de riesgo, plan By
minimo impacto, se realiza sin dejar
rastroy, de forma individual, planifica

Aplica las medidas de
seguridad con algln
recordatorio puntual.

Cumple su roly colabora con

respeto.

Aplica un ajuste a partir del
feedback y lo justifica.

La ruta cumple lo esencial y la

planificacién individual es
correcta.

Necesita varios
recordatorios para
mantener al grupo unido o
respetar las normas.

Cumple su rol de forma
irregular o necesita apoyo
ante desacuerdos.

Acepta el feedback pero el
cambio es minimo o poco
justificado.

Faltan elementos (riesgos,
tiempos o planB) o la
planificacién individual es
incompleta.

Ignora normas de
seguridad o se separa
del grupo.

No asume su rol o
dificulta el trabajo
del grupo.

No incorpora
cambios ni analiza
los datos.

La ruta no permite
evidenciar los
aprendizajes
esenciales.

con criterio una ruta nueva.

Materiales, espacio y seguridad

® Material y espacio @ Seguridad y prevencién

e Recinto escolar o parque autorizado; mapas a escala Ruta inspeccionada por el docente y autorizada por el
1:2000 impresos (uno por equipo), 8-10 balizas de
cartulina o conos numerados, brdjulas opcionales

(una por equipo), cronémetros, silbatos y 4 chalecos.

centro y las familias; grupos de 3-4 personas nunca solos,
hora tope de regreso y punto de encuentro, silbato (tres
pitidos largos: emergencia y regreso inmediato). Se
vigilan la meteorologia, el calor, la hidratacion, la
proteccién solar, el calzado y los cruces de vias. No se
tocan vidrios, jeringuillas ni objetos cortantes: se avisa al

e Botiquin del docente, bolsas de basura y guantes para
la accién de limpieza, pinzas, cinta métrica de 10 m,

hojas de registro y tarjetas de estacion (Anexo 5).
docente. Sin escalada ni rapel. Botiquin y teléfono del

e Cada persona con calzado cerrado, gorra, proteccion
docente.

solary botella de agua.

Si no tienes este material... Sin salida o sin parque: se
usa el plano del centro y balizas de papel colocadas en el
patio, los pasillos y las zonas verdes del recinto, con la
misma escala y los mismos roles. Sin brdjulas: se orienta
el mapa con referencias del terreno. Sin balizas: carteles
de papel numerados.

CO Interdisciplinariedad: Geografia e Historia (mapas, escala, relieve y paisaje) y Mateméticas (proporcionalidad, escala, velocidad y
tiempo).
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Atencion a la diversidad (DUA), apoyo y ampliacion

@ Representacion

Demostracion breve, consignas visuales, reglas por
pasos, mapas/diagramas y ejemplos de ejecucion.

<¢ Participacion
Eleccién guiada, roles rotatorios y énfasis en progreso,

decision y cooperacion frente a comparaciéon de
rendimiento.

Anexo 9

& Ampliacion

§) Accién y expresion

Variantes de espacio, tiempo, implemento,
desplazamiento, oposicién y rol para acceder al mismo
objetivo.

@ Apoyo / adaptacién = Anexo 8

Ruta corta, balizas accesibles, acompafnamiento y
version en recinto escolar.

Planificar logistica de una salida real incluyendo permisos, material y plan B, sin ejecutarla si no se autoriza.
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ANEXO

Lanzamiento del reto

1 ALUMNADO
SdA 10 - Aventura sostenible

El Parque de la Dehesa es de todos, pero cada fin de semana aparece mas basura, mas atajos pisados y mas gente que se
pierde. La asociacion de vecinos quiere que el alumnado de 1.°y 2.° lo conozca de otra forma: con una ruta de orientacién
bien pensada, segura y sin dejar huella. El reto es vuestro: disefiar la ruta con balizas, calcular cuanto se tarda, anticipar
los riesgos, explicar el plan en un briefing y comprobar sobre el terreno que funciona. Al acabar, el parque tendra que estar
mejor que cuando llegasteis. ;Os atrevéis a vivir una aventura sin dejar una huella innecesaria?

({9
¢Como podemos vivir una aventura sin dejar una huella innecesaria?

b5/

Vuestro reto & Lo que vais a producir

Disefiar, validar y realizar en equipo una ruta de Ruta/orientacion sostenible disefiada y realizada.
orientacién con balizas, tiempos estimados, matriz de

riesgo y plan alternativo, aplicando principios de minimo (U seguridad. Ruta inspeccionada por el docente y

autorizada por el centro y las familias; grupos de 3-4
personas nunca solos, hora tope de regreso y punto de
cuidado del entorno. encuentro, silbato (tres pitidos largos: emergenciay
regreso inmediato).

impacto y llevando a cabo una accién concreta de

£, Hoja de ruta - 7 sesiones [ Al terminar seré capaz de...
° Leemos el mapa: leyenda, escala, relieve y rumbo. v Disefiar un recorrido con puntos de control a partir de
un mapa a escala, calculando distancias y tiempos
o Estimamos distancias y tiempos y calibramos nuestro estimados.
paso.

v Identificar los riesgos de la ruta, valorarlos con una

° Construimos la matriz de riesgo de la ruta. matriz de probabilidad y gravedad y decidir medidas
preventivas.
° Dllsen;mos 1a ruta del equipo con balizas, tiemposy v Planificar material, roles, sefiales y contingencias
an B.

P (plan B, hora tope y punto de encuentro) y
° Validamos la ruta con otro equipo y preparamos el comunicarlo en un briefing.

il v Aplicar los principios de minimo impacto durante la
° Realizamos la ruta con roles y coevaluacién. actividad y registrar el estado del entorno.

v Realizar una accién de cuidado del entorno y valorar

o Evaluamos el impacto y hacemos una accién de mejora con datos qué ha mejorado y qué se puede mejorar.

del entorno.

-] ¢Cémo me evaluaran?

Sobre todo, con lo que hacéis en la practica: el docente
observa vuestro desempefio con la rdbrica (Anexo 6) y
vosotros os valorais y os dais feedback (Anexo 7). Las
fichas son breves: jel protagonista es el movimiento!
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ANEXO

Dossier visual y técnico
SdA 10 - Aventura sostenible

ALUMNADO

2

Lo esencial para planificar y realizar la ruta: el encargo, un mapa de orientacién, los simbolos y la escala, la matriz de riesgo, los
principios de minimo impacto, un ejemplo resuelto con célculos, datos de residuos, el protocolo del briefing y un glosario.

m El encargo de la asociacién de vecinos ESTUDIO DE CASO

Para: equipos de 3.° - De: asociacién de vecinos del Parque de la Dehesa y departamento de Educacién Fisica - Asunto:
ruta de orientacién sostenible

Eljueves 19 de noviembre, a las 10:00, cada equipo realizara su ruta con otro grupo. Cada ruta debe:

e tenerentre 6y 8 balizas y durar entre 20 y 30 minutos a paso de grupo;

e incluir un mapa a escala 1:2000, la distancia total y el tiempo estimado de cada tramo;

e llevar una matriz de riesgo con medidas preventivas, un plan By una hora tope;

e explicarse en un briefing de 3 minutos con roles y sefiales;

e aplicar el minimo impacto: sin salirse de los caminos, sin dejar nada y respetando a otros usuarios;

e terminar con una accion de cuidado del entorno (recogida de residuos con guantes, siempre bajo supervision).

Cada equipo validara la ruta de otro antes de realizarla.

Fuente: Caso ficticio creado para el aula; el parque y la asociacion no existen.

Q  ;Qué parte del encargo se puede comprobar con un cronémetro y cuél con una lista de observacién?

m Mapa de orientacion ficticio del parque ESQUEMA

100 m (5 cm)

Leyenda - 1:2000

Salida
Baliza (punto de control)

Meta

©O0P

Sendero
Curvas de nivel (5 m)

Zona verde

Oooo

6 Agua
zona verde @ estanque
meta

1 cm del mapa =20 m reales

Fuente: Mapa ficticio de elaboracién propia.

Q  Mapa ficticio. Las curvas de nivel marcan el relieve: cuanto mas juntas, mas pendiente.

Educacién Fisica - 3. ESO 238 recursoseso.com



SdA 10 - Aventura sostenible - Anexos

m Escala, simbolos y regla de tiempo del aula DATOS

Concepto Qué significa Ejemplo

Escala 1:2000 1 cm del mapa equivale a 2000 cm (20 m) reales 6 cm en el mapa son 120 m reales

Distancia real c¢cm medidos x 20 = metros reales 9cmx20=180m

Curvas de Lineas que unen puntos con la misma altura; aqui cada 5 m Dos curvas subidas = 10 m de desnivel

nivel

Rumbo Direccién respecto al norte (brdjula opcional) o referencia del Orientar el mapa para que su norte coincida con
terreno el real

Ritmo de Aproximadamente 3 km/h, es decir, unos 50 m por minuto 120 m +50 m/min = 2,4 min

grupo

Regla de aula Sumar 1 minuto por cada 10 m de subiday las pausas de Tramo de 120 m con 10 m de subida: 2,4+1=3,4
decision min

Estima antes y mide después: la diferencia entre tu estimacidn y el tiempo real te ayuda a ajustar la ruta.

Fuente: Resumen diddctico de elaboracién propia; la regla de tiempo es una simplificacion para clase, no una norma.
m Matriz de riesgo: probabilidad por gravedad ESQUEMA

Probabilidad -

1-rara 2 - posible 3 - probable
3-grave Nivel = probabilidad x gravedad
1 3 1-2 - riesgo bajo (vigilar)
o
-§ 3-4 - riesgo medio (medida preventiva)
e .
zﬁmed'a 3 6-9 - riesgo alto (cambiar la ruta)
(C)

Ejemplo: cruce de calle sin seméaforo

probabilidad 1 x gravedad 3 = 3 (medio)

1-leve 1 2 3

Fuente: Esquema de elaboracién propia.

Q  Verde claro: bajo. Amarillo: medio. Naranja y rojo: alto. Un riesgo alto exige cambiar la ruta o afiadir medidas.
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B Siete principios de minimo impacto DATOS
1- Planificay prepara Mapa, hora tope, meteorologia y plan B
2 - Usa superficies resistentes Ir por caminos y no pisar plantas ni atajar
3 - Gestiona bien los residuos Lo que llevamos, lo traemos de vuelta; recoger lo que encontremos con guantes
4 - Deja lo que encuentras No arrancar plantas ni llevarse piedras o ramas
5 - Minimiza el uso del fuego Sin fuego ni objetos con llama
6 - Respeta la fauna No molestar ni alimentar a los animales
7 - Respeta a otros visitantes Cuidar el ruido, ceder el paso y compartir el espacio

Fuente: Adaptacion diddctica de los principios internacionales de «No dejar rastro» (Leave No Trace).

m Glosario de orientacion y sostenibilidad GLOSARIO
Baliza Punto de control marcado en el terreno y en el mapa.

Escala Relacion entre la distancia en el mapa'y la distancia real.

Curva de nivel Linea del mapa que une puntos de la misma altura.

Matriz de riesgo Tabla que valora un riesgo segtin su probabilidad y su gravedad.

Briefing Explicacidn breve y clara del plan, los roles, las sefiales y las normas antes de empezar.

Fuente: Elaboracién propia.

Ejemplo resuelto: ruta modelo con distancias y tiempos DATOS

Distancia en el mapa (cm) Distancia real (m) Tiempo estimado (min)
Salida - 1 6 120 2,4
1-2 9 180 3,6
2.3 5 100 2,0
3-4 8 160 3,2
45 7 140 2,8
5 - 6 — meta 5 100 2,0
Total 40 800 16,0

¢Por qué funciona? Convierte cm en metros con la escala (x 20) y metros en minutos con el ritmo (+ 50). Con pausas de
decisiény la subida de 10 m del tramo 1 — 2, el tiempo total ronda los 20 minutos, dentro del objetivo del encargo.
Riesgo mas alto: el cruce del estanque (probabilidad 2 x gravedad 3 = 6): se desvia la ruta por el sendero lejano y se coloca
una persona de seguridad.

Fuente: Ejemplo de elaboracién propia sobre el mapa ficticio de F2 (escala 1:2000, ritmo de grupo de 50 m/min).
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m Residuos encontrados en una zona del parque (datos ficticios) GRAFICO

@ Antes de la accién @ pespués de la accién

... 18
Plastico anm— 3
[ N ©
Papely carton g™l

) 12
Colilas e —

I 5
Latasy metal |0

piezas

Antes de la accién habia 18 +9 + 12 + 5 = 44 piezas; después quedaron 3+ 1 + 2 + 0 = 6. Se retiraron 38 piezas, es decir, el 86
% del total (38 + 44 =0,86).

Fuente: Datos ficticios creados para el aula; no proceden de ninguna medicion real.

m Protocolo del briefing y de la realizacién de la ruta PROTOCOLO

Antes: el docente inspecciona la ruta, comprueba la meteorologia y la autorizacién, y fija hora tope y punto de encuentro.
Roles: navegante, cronometrador/a, responsable de seguridad y cuidador/a del entorno; los roles rotan en los tramos.

Procedimiento:

1. Briefing de 3 minutos: objetivo, ruta, riesgos principales y medidas, sefiales (tres pitidos largos = emergencia y
regreso) y hora tope.

2. Repartid el material: mapa, cronémetro, botiquin del docente, bolsas y guantes.

3. Salid en grupos de 3-4 personas, siempre juntos, con intervalos de 2 minutos.

4. Orientad el mapa, elegid el rumbo, anotad el tiempo en cada baliza y decidid con el grupo si hay un imprevisto.

5. Minimo impacto: por los caminos, sin dejar naday recogiendo con guantes solo residuos seguros.

Seguridad: nadie se separa del grupo; con vidrio, jeringuillas u objetos cortantes se avisa al docente; ante calor o malestar
se para, se bebe y se avisa.

Cierre: reunién en el punto de encuentro, recuento, recogida de balizas y residuos, y comentario de qué ha funcionado y
qué cambiariais.

Fuente: Pautas de elaboracion propia.
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ANEXO

Fichas de sesion

3 ALUMNADO
SdA 10 - Aventura sostenible

( Leemos el mapa SESION 1

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Rellénala después del mini recorrido en el patio (5 minutos). Usa el mapa de F2 y la escala 1:2000.

e Relaciona cada simbolo con su significado.

1 Tridngulo o @® 2 Salida
2 Circulo ) ® b Baliza
3 Doblecirculo ) ® ¢ Relieve
4 Curvas de nivel @ ® d Sendero
5  Lineadiscontinua ) @ ¢ Meta

° Calcula las distancias reales con la escala (cm x 20).

Tramo Mapa (cm) Real (m)
Salida - 1 6
253 5

Tu tramo favorito del patio

e ¢{Como orientaste el mapa en el patio? Describe en una frase qué referencia usaste.

( Estimamos y comprobamos SESION 2

Anota tus estimaciones antes de recorrer cada tramo y el tiempo real después. Ritmo orientativo: 50 m/min.

° Completa la tabla.

Distancia (m)

Tiempo estimado (min) Tiempo real (min) Diferencia

A 100
B 140
C 180
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Calibra tu paso: cuenta tus pasos en 10 m y escribe cuantos metros mide cada paso (10 + niimero de pasos).

Intento Pasosen 10 m Longitud de un paso (m)

° ¢En qué tramos te equivocaste mas en la estimacion y por qué? ;Qué corregirias?

( Matriz de riesgo SESION 3

Con el recorrido de observaciéon de la sesion (F4).
Valora cuatro riesgos de la ruta: probabilidad (1-3), gravedad (1-3), nivel (producto) y medida preventiva.
Riesgo Prob. Grav. Nivel Medida

Torcedura de tobillo
Perderse
Calory deshidratacién

Cruce de calle o estanque

o Marca los riesgos altos (6-9) y decide si cambiarias la ruta.

( ALLEEY Disefiamos la ruta SESION 4

Completad también la plantilla de la ruta (Anexo 4).

° Tabla de balizas de vuestra ruta.

Distancia (cm) Real (m) Tiempo (min)
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a Boceto de la ruta con salida, balizas y meta.

e Equipovalidado: ____ . Marca lo que cumple.
D Entre 6 y 8 balizas y entre 20 y 30 minutos de duracién.
D Las distancias y los tiempos se calculan con la escala.
D La matriz de riesgo tiene medidas para los riesgos altos.
D Hay plan B, hora tope y punto de encuentro.
D El briefing dura unos 3 minutos y se entiende.

D Se aplican los siete principios de minimo impacto.

° Escribid dos ajustes que haréis en vuestra ruta tras la validacion.

( Registro de la ruta

a Anotad el tiempo estimado y el real de cada tramo.

Estimado (min) Real (min)

Diferencia

SESION 5

SESION 6

° Un imprevisto o decisién importante que tomamosy por qué.
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° Roles: ;quién fue navegante, cronometrador, seguridad y cuidador del entorno en cada tramo?

( Reto individual: evaluacion ambiental y mini ruta SESION 7

Trabajo individual. Datos ficticios de residuos de F8.

° Con F8, calcula cuantas piezas se retiraron y qué porcentaje del total inicial. Escribe las operaciones.

Propdn dos acciones de mejora concretas para el parque (una de cuidado y una de informacion) y cémo comprobarias
su efecto.

Planifica una mini ruta de 3 balizas con tramos de 4, 6 y 5 cm en un mapa 1:2000: distancia real total y tiempo
estimado a 50 m/min, y un riesgo con su medida.
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Plantilla del producto motor
SdA 10 - Aventura sostenible

ALUMNADO

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Hoja de disefio de la ruta del equipo. Debe permitir que otro equipo la realice con sequridad y sin explicaciones extra.

Equipo y roles Objetivo y publico
Nombres y quién navega, cronometra, vigila la seguridad y cuida el Para quién es la ruta y qué debe descubrir.
entorno.

Balizas, distancias y tiempos
NUmero, lugar, distancia en el mapay real, y tiempo estimado de cada tramo.

Mapa de la ruta Riesgos y medidas

Dibuja salida, balizas, meta y puntos de riesgo. Matriz resumida (riesgo, nivel, medida) y sefiales.
Material, plan B y briefing Minimo impactoe y accion

Material, hora tope, punto de encuentro y alternativa. Principios aplicados y accion de cuidado del entorno.
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ANEXO

Tarjetas de tareas y estaciones
SdA 10 - Aventura sostenible

ALUMNADO - DOCENTE

5

Tarjetas para imprimir, recortar y colocar en cada estacion o entregar a cada equipo. Cada una indica el montaje, la consigna, cémo hacerla
mads facil o mds dificil, la sefial de sequridad y qué se observa.

Orientar el mapa

Montaje. Mapa a 1:2000 del patio por equipo, una brujula opcional y 4 conos de referencia (norte, sur, este y oeste).

Consigna. Girad el mapa hasta que coincida con el terreno (o con la brijula). Sefialad tres elementos reales en el mapa y nombradlos
en voz alta. 3 minutos.

® MAs FACIL (® MAs DIFICIL

Con el norte sefialado en el suelo. Sin brdjula y con un punto de referencia oculto.

@ SENAL DE SEGURIDAD ® QUE OBSERVAMOS

Se camina sin correry se mira al frente al leer el mapa. ¢Orientan bien el mapa? ;Relacionan simbolos y terreno?

Medimos y estimamos

Montaje. Un tramo de 40 m marcado con conos, cinta métrica y cronémetro; equipos de 3.

Consigna. Estimad cuanto tiempo y cuantos pasos necesitdis, recorredlo andando y comparad. Calculad la longitud de vuestro paso
(distancia + pasos).

© MAs FAcIL (™ MAs DIFicIL

Tramo de 20 m. Tramo de 60 m con una pequefia cuesta y calculo de la regla de
aula.

@ SENAL DE SEGURIDAD ® QUE OBSERVAMOS

Recorrido por zona libre; sin obstaculos; sin correr. ¢La estimacion se acerca a la medida real? ;Corrigen su

estimacién?

Matriz de riesgo en movimiento

Montaje. Cinco tarjetas de riesgos colocadas en el recinto y una matriz impresa por equipo.

Consigna. Pasad por cada tarjeta, decidid probabilidad y gravedad, calculad el nivel y escribid una medida. Cambiad la ruta si el nivel
es alto.

Q@ MAs FACIL ® MAs pIFicIL

Con ejemplos ya valorados. Con dos riesgos que se combinan (calory cruce) y discusién de
cambios.

@ SENAL DE SEGURIDAD O] QUE OBSERVAMOS

Se camina en grupo y se respeta la zona delimitada. ¢Argumentan la probabilidad y la gravedad? ;Proponen medidas
viables?
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Mini orientacion por puntos

Montaje. 8 balizas de papel con letras repartidas por el recinto; equipos de 3 con mapay cronémetro; 10 minutos.

Consigna. Elegid el orden y visitad el maximo de balizas en 10 minutos, anotando la letra. Volved en el tiempo: pasarse resta puntos.

Decidid con el grupo qué balizas dejar.

® MAs FAcIL
Con 5 balizas y 15 minutos.

@ SENAL DE SEGURIDAD
Siempre en grupo, sin correr, con una zona limitada y hora tope.

(™ MAs DIFicIL
Con balizas lejanas de méas puntos y una zona prohibida.

® QUE OBSERVAMOS
¢Planifican el orden? ; Deciden ante la falta de tiempo sin dividirse?

Minimo impacto: recogida segura

Montaje. Una zona de 15 x 15 m del recinto con residuos simulados (papeles y envases limpios), bolsas, guantes y pinzas; 2

contenedores.

Consigna. Recoged con guantes y por equipos los residuos seguros, separadlos en pldstico, papel y otros, contadlos y anotadlos. Dejad

la zona mejor de lo que la encontrasteis.

® MAs FACIL
Con recogida en parejas y menos piezas.

@ SENAL DE SEGURIDAD

Solo residuos seguros; con vidrio, jeringuillas u objetos cortantes
se avisa y no se tocan; guantes siempre.

AN Nuestra ruta en marcha

(® MAs pIFicIL

Con residuos pequeios y un tiempo limitado, pero sin pisar zonas
verdes.

® QUE OBSERVAMOS
(Separan y cuentan? ;Evitan pisar zonas protegidas?

Montaje. La ruta del equipo balizada con 6-8 puntos, mapa, cronémetro, botiquin
del docente y punto de encuentro; salidas cada 2 minutos.

e

Consigna. Recorred la ruta con roles que rotan, anotad el tiempo en cada balizay

comparadlo con lo estimado. Tomad una decisién de grupo ante el imprevisto que

navega cronometra seguridad cuida
los roles rotan en cada tramo
® MAs FAcIL

Ruta corta con 5 balizas y sin imprevisto.
(@ SENAL DE SEGURIDAD

Grupo siempre unido, silbato para emergencias, hora tope y
minimo impacto.
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prepara el docente.

(® MAs DIFicIL
Ruta con plan B por cambio meteorolégico y una baliza movida.

® QUE OBSERVAMOS

{Se orientan y deciden ante el imprevisto? ;Cumplen las medidas
del briefing?

recursoseso.com



SdA 10 - Aventura sostenible - Anexos

Rubrica imprimible
SdA 10 - Aventura sostenible

ALUMNADO - DOCENTE

Nombre: Fecha:

Curso/grupo:

Rubrica para valorar Ruta/orientacion sostenible disefiada y realizada. Marca el nivel alcanzado en cada indicador.

Indicador

Resolucion motriz

Autorregulacion y
seguridad

Cooperacién y
convivencia

Mejora y reflexion

Producto /
transferencia

NIVEL 4
Avanzado

Se orienta con el mapa sin ayuda,
estima distancias y tiempos con
precisién razonable, decide ante
imprevistos y ajusta el rumbo o el ritmo
del grupo.

Aplica la matriz de riesgo, vigila al
grupo, respeta sefiales y hora tope,
regula su esfuerzo e hidratacién y avisa
ante un peligro sin que se lo recuerden.

Asume su rol, reparte tareas, escucha a
todo el equipo, resuelve desacuerdos
con didlogo y cuida del grupoy del
resto de usuarios del espacio.

Usa la validacién de otro equipo, los
tiempos reales y los datos ambientales
para hacer dos o mas ajustes
justificados y explica qué mejoré.

La ruta tiene balizas coherentes,
tiempos, matriz de riesgo, plan By
minimo impacto, se realiza sin dejar
rastro y, de forma individual, planifica
con criterio una ruta nueva.

Observaciones del docente

Educacion Fisica - 3.° ESO

NIVEL 3
Adecuado

Se orienta con el mapa en
la mayoria de tramosy
decide adecuadamente
ante los imprevistos.

Aplica las medidas de
seguridad con algln
recordatorio puntual.

Cumple su roly colabora
con respeto.

Aplica un ajuste a partir del
feedback y lo justifica.

La ruta cumple lo esencial
y la planificacién individual
es correcta.

NIVEL 2
En proceso

Necesita pistas para
leer el mapa, estimar o
decidir ante un
imprevisto.

Necesita varios
recordatorios para
mantener al grupo
unido o respetar las
normas.

Cumple su rol de forma
irregular o necesita
apoyo ante
desacuerdos.

Acepta el feedback pero
el cambio es minimo o
poco justificado.

Faltan elementos
(riesgos, tiempos o plan
B) o la planificacion
individual es
incompleta.

Valoracion global

249

NIVEL 1
Inicial

No consigue
orientarse ni
siquiera con
apoyo.

Ignora normas de
seguridad o se
separa del grupo.

No asume su rol o
dificulta el trabajo
del grupo.

No incorpora
cambios ni analiza
los datos.

La ruta no permite
evidenciar los
aprendizajes
esenciales.
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ANEXO

Autoevaluacion y coevaluacion
SdA 10 - Aventura sostenible

ALUMNADO

7

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Parte 1 - Autoevaluacion: «Puedo...»

Con

Afirmacion Auln no ayuda Bien

o O

Puedo leer un mapa a escala, calcular distancias reales y estimar el tiempo de un recorrido.

Puedo valorar un riesgo con la matriz de probabilidad y gravedad y proponer una medida
preventiva.

Puedo recorrer una ruta de orientacién en grupo, aplicar el minimo impacto y cuidar del
entorno.

Regulo mi esfuerzo y respeto las normas de seguridad sin que me lo recuerden.

Coopero, respeto a todas las personas y acepto el resultado.

C OO O O
C OO O O
oo o6 O 0
COoOoO O O O

Uso el feedback para volver a practicar y mejorar.

Una decision acertada que tomé en la practica Un ajuste para la préxima practica

Parte 2 - Feedback entre iguales

Compaiiero/a o equipo observado:

Una accion concreta que ha hecho bien Un consejo para mejorar

¢Ha cooperado, ha respetado las reglas y ha ayudado a que todos participen? (rodea) Siempre - Casi siempre *
A veces - Pocas veces
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ANEXO

Apoyo y adaptaciones

SdA 10 - Aventura sostenible

ALUMNADO

8

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

Apoyos para una ruta corta, con balizas accesibles, acompafiamiento y version en el recinto escolar. El objetivo es el mismo: orientarse,
decidir y cuidar el entorno.

Adaptaciones posibles

Dimension Adaptacion

Espacio Ruta corta por el recinto escolar, con caminos llanos y sin cruces; menos balizas.

Material Balizas grandes y de colores, mapa ampliado con pictogramas y marcadores tactiles; tablillas con la ruta en pasos.
Reglas Con el orden de las balizas ya marcado y tiempo ampliado; acompafiamiento de un adulto o una pareja guia.

Rol Cronometrador/a, responsable del material o cuidador/a del entorno; el navegante se comparte con una pareja.
Intensidad Ritmo propio, pausas y puntos de descanso; recorrido que se puede hacer sentado o con ayudas a la movilidad.

® Ruta guiada con huecos

1. Salida - balizal: ______ cmx20=___ m
2. Tiempo: m+50=____ min

3. Riesgo principal: - medida:
4. Plan B:

e Completa la ruta guiada con un tramo de 5 cm y un riesgo de tu eleccién.

e Escribe tres cosas que harias para no dejar huella en la ruta.
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Ampliacion
SdA 10 - Aventura sostenible

ALUMNADO

Nombre: Curso/grupo: Fecha:

2/ Logistica de una salida real con permisos, material y plan B

Organizar una salida real es mucho mas que elegir la ruta: hay permisos, material, horarios, ratios y un plan
alternativo. Prepara el dossier logistico de una salida al parque como si fuera a realizarse, sin ejecutarla si no esta
autorizada.

7= Pasos

° Define fecha, horario, nimero de alumnos y adultos necesarios (ratio) y punto de encuentro.
o Lista los permisos y autorizaciones (centro y familias) y el material (botiquin, agua, mapas, silbatos, bolsas).
° Escribe el plan B para mal tiempo, calor extremo, imprevisto de salud o ruta cortada.

° Prepara el mensaje de comunicacién a las familias y el protocolo de emergencia (a quién llamar y qué decir al 112).

§ Entrega

Un dossier de una a dos paginas con cronograma, lista de material, permisos y plan B, y una tabla de riesgos con medidas.
Entrégalo al docente para su revision; no se organiza la salida real salvo autorizacion.
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ANEXO

Guia docente y soluciones

1 0 DOCENTE
SdA 10 - Aventura sostenible

£ Ficha 1

1. Tridngulo: salida; circulo: baliza; doble circulo: meta; curvas de nivel: relieve; linea discontinua: sendero.
2.Salida - 1:6x20=120m; 2 - 3:5%20=100 m; el tercero depende del mapa del patio (cm x 20).

3. Referencia modelo: orientar el mapa con un edificio o con el norte marcado en el suelo.

&2 Ficha 2

1. Tiempos estimados: A 100 + 50 =2 min; B 140 + 50 = 2,8 min; C 180 + 50 = 3,6 min. Los tiempos reales son personales; se valora que
calculen la diferenciay la expliquen.

2. Longitud del paso: 10 + nimero de pasos (por ejemplo, 10 + 14 = 0,71 m).

3. Respuesta modelo: «<me equivoqué en el tramo con cuesta porque no sumé tiempo de subida».

/2 Ficha3

1. Valores orientativos: torcedura 2 x 2 = 4; perderse 2 x 3=6; calor2x 2 =4 (02 x 3 =6 en verano); cruce 1 x 3 = 3. Medidas: calzado y
paso atento; grupo unido y mapa; agua, gorra y paradas; un adulto en el cruce o desvio.

2. Riesgo alto: perderse (6). Medida: grupo siempre unido, silbato y hora tope.

£ Ficha 4

1. Se valora que haya 6-8 balizas, que cm x 20 sea correcto y que el tiempo total esté entre 20 y 30 minutos con las pausas.

2. Boceto: salida, balizas numeradas, meta y puntos de riesgo sefialados.

2 Ficha5

1. Sevalora que la validacién sea especifica (qué falta y por qué) y que los dos ajustes sean concretos: afiadir plan B, recalcular un
tiempo o simplificar el briefing.

/2 Ficha 6

1. Diferencia = real - estimado. Se valora la explicacién de las diferencias (ritmo, cuesta, decisién) y no el tiempo absoluto.

2. Imprevisto modelo: baliza desplazada; el grupo decidié consultar el mapa y volver al tltimo punto seguro.

£ Ficha7
1. Retiradas: 44 - 6 = 38 piezas; 38 + 44 = 0,86, es decir, el 86 %.

2. Acciones modelo: recogida mensual con voluntarios y papeleras de reciclaje (cuidado); cartel con los siete principios (informacién).
Comprobacién: contar piezas antes y después.

3. Miniruta:4+6+5=15cm x 20 =300 m; 300 + 50 = 6 min. Riesgo modelo: cruce de camino, probabilidad 1 x gravedad 3 =3, con una
persona de seguridad.

£ Refuerzo (Anexo 8)

1.5%20=100 m; 100 + 50 =2 min; riesgo y plan B libres si son coherentes.

2. No dejar huella: llevar de vuelta los residuos, ir por los caminos, no arrancar plantas, respetar a la fauna.
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£ Ampliacién (Anexo 9)

1. Se valora un cronograma realista, ratio adecuada (1 adulto por cada 10-15 alumnos), permisos completos, material suficiente, plan

B por meteorologia y protocolo de emergencia (112, punto de encuentro).

{4 Notas para el docente: temporalizacién, seguridad y diferenciacién

e Montaje: recinto escolar o parque autorizado con 4-5 zonas; equipos de 3-4 personas, con salidas espaciadas 2 minutos.
En las sesiones 1 a 3 se trabaja en el patio con mapa a escala; la sesion 6 se realiza en el recinto o en el parque si esta

autorizada.

e Temporalizacién (50 min): 5 min de explicacién, 30-35 min de practica motriz, 5 min de ficha y 5 min de recogida. Las

fichas no deben superar 5-7 minutos.

e Seguridad: ruta inspeccionada, autorizacion, control de grupos (nunca solos), meteorologia y plan alternativo; sin
escalada ni rdpel; guantes y solo residuos seguros. Si no hay salida, usar el plano del centro y balizas de papel.

e Observables para la rdbrica: lectura del mapa, calculo de distancia y tiempo, decisiones ante imprevistos, aplicacion de
la matriz de riesgo, cuidado del entorno y cumplimiento de roles. Progresion en 4.°: servicio a la comunidad con una

ruta para otro publico.

/\ Errores frecuentes

Olvidar la escala (medir en cm y llamarlo metros) o
dividiry multiplicar al revés.

Estimar el tiempo sin contar subidas y pausas.
Valorar el riesgo solo por su gravedad o solo por su
probabilidad.

Separarse del grupo para ir mas rapido o atajar por
zonas protegidas.

Recoger residuos peligrosos (vidrio, jeringuillas) sin
avisar.

Un briefing largo y poco claro, sin sefiales de
emergencia ni hora tope.
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58 Criterios para valorar respuestas abiertas

e Se aceptan rutasy valoraciones de riesgo distintas si
los calculos con la escala son correctos y las medidas
son coherentes con el nivel de riesgo.

e Lostiempos reales no punttian por rapidez: se valora
la comparacién con la estimacién y el ajuste posterior.

e Enlas respuestas abiertas se valoran la concrecion, la
seguridad y el cuidado del entorno mas que la
extension.

recursoseso.com



@ Créditos, fuentes y condiciones de uso

-+ Edicién revisada: octubre de 2026

Situaciones de aprendizaje - Educacion Fisica - 3.° ESO. Material elaborado y editado por recursoseso.com.

it Normativa de referencia

e Ley Orgénica 2/2006, de Educacién, modificada por la
Ley Organica 3/2020 (LOMLOE).

e Real Decreto 217/2022, de 29 de marzo, por el que se

™ Seguridad

Las propuestas son educativas, no médicas: no incluyen
pruebas maximas ni diagndsticos, y la intensidad se
autorregula. Los primeros auxilios se trabajan con

simulaciones sin contacto lesivo; la RCP, solo sobre
maniqui, y el DEA, solo con equipos de entrenamiento.
Las salidas al entorno requieren autorizaciones, ratio y

establece la ordenacién y las ensefianzas minimas de
la ESO.

e Curriculos autonémicos correspondientes, a los que

evaluacion de riesgos. Las normas del centro, el estado
debe adaptarse esta propuesta.

de salud conocido del alumnado, la meteorologia y la
supervision docente prevalecen siempre sobre este
cuaderno.

8 Fuentes de referencia

Directrices de la Organizacién Mundial de la Salud sobre actividad fisica y habitos sedentarios; recomendaciones del
Ministerio de Sanidad sobre actividad fisica para la salud; recomendaciones del Consejo Europeo de Resucitacién (ERC) y
del Consejo Espariol de RCP para el soporte vital basico; servicio de emergencias 112; reglamentos y guias de iniciacién de
las federaciones deportivas; Consejo Superior de Deportes; y las fuentes citadas en cada dossier. Los casos, personajes,
equipos, rutas y datos sefialados como ficticios o ilustrativos han sido creados para el aula. Los nombres de deportes,
aplicacionesy entidades se citan solo como referencia; sus marcas pertenecen a sus titulares.

<~ Diseiio
Diagramas de espacios y de juego, circuitos, tarjetas de estacién, graficas y plantillas de elaboracién propia. Iconografia:
Lucide (licencia ISC).

© Condiciones de uso

© 2026 recursoseso.com. Todos los derechos reservados. Se autoriza la reproduccién de las paginas de este cuaderno para
su uso en el aula por parte del docente o del centro educativo que lo ha adquirido u obtenido legitimamente. No esta
permitida su redistribucién, venta, publicacién en otras webs o plataformas ni su modificacion para uso comercial sin

autorizacion expresa de recursoseso.com.

() Sidetectas alglin error o quieres proponer una mejora, puedes comunicarlo a través de recursoseso.com. Este material se revisay
actualiza periédicamente.
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