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1. ¢Qué es la Educacién Fisica?

Como punto de partida, para dar respuesta a esta pregunta vamos a citar
textualmente la introduccion a la asignatura recogida en el Decreto 87/2015, de 5 de
junio, del Consell, por el que establece el curriculo y desarrolla la ordenacion general de
la Educacion Secundaria Obligatoria y del Bachillerato en la Comunitat Valenciana, que
dice textualmente:

“La Educacion Fisica, a través del desarrollo de la competencia motriz, establece la
integracion de los conceptos, procedimientos y actitudes vinculados al cuerpo, al
movimiento y su relacion con el entorno. El enfoque de esta materia, no solo debe
contribuir al desarrollo motriz, sino también a la adquisicion de todas aquellas conductas
que mejoren la salud y con ello el bienestar fisico, psiquico y emocional del alumnado
como personas integrantes de una sociedad de bienestar. De este modo, la Educacion
Fisica aporta solucion a uno de los principales problemas de salud de la sociedad actual,
caracterizada por un alto porcentaje de habitos sedentarios y desequilibrios
alimenticios”.

Aunque no podemos olvidar que tradicionalmente a todo el ejercicio fisico en general se le
llamaba gimnasiay, muy especialmente, a nuestra asignatura de EFa la que
desgraciadamente todavia esta ligada. Por lo tanto, no debemos confundir EDUCACION
FiSICA con GIMNASIA:

e GIMNASIA: la entendemos como deporte individual (como el atletismo) o
colectivo (como el futbol) con unos movimientos determinados y un reglamento
diferente al del resto de las disciplinas deportivas cuyo fin es competitivo. Se divide en
2 disciplinas:

o Gimnasia deportiva
o Gimnasia ritmica

« EDUCACION FiSICA:la entendemos como una asignatura especifica cuyo fin
es educar y formar a la persona a través del movimiento, utilizando contenidos
relacionados con:

1. Condicion fisica y salud
2. Juegos y deportes

5. Elementos transversales

Prof. José Banon Ortuno.
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2. ¢Qué es el “METODO #EDUFIS”?

Hola a tod@s y BIENVENID@S a vuestro CUADERNO DEL ALUMNADO de Educacién
Fisica. Lo primero de todo queria daros las GRACIAS por tener el interés suficiente para leer

este cuaderno, creado exclusivamente con el fin de mejorar el proceso de ENSENANZA-
APRENDIZAJE y la COMUNICACION entre profesor-alumn@s.

Pero os estaréis preguntado, ;,qué es esto del METODO #EDUFIS? Pues muy sencillo, es
mi forma de trabajar, mi estilo, mi visién, mi idea, etc. Es decir, mi concepto de la EDUCACION
yla manera que tengo de aplicarla en mis clases de EDUCACION FiSICA, donde
compartiremos nuestros CONOCIMIENTOS tanto tedricos como practicos, ensefiaremos
nuestros VALORES, mejoraremos COMPETENCIAS, tendremos ACTITUDES de esfuerzo,
autoexigencia, colaboracién, cooperacion, tolerancia y respeto, mostraremos y gestionaremos
nuestras EMOCIONES vy, sobre todo, aprenderemos TOD@S de TOD@S. Porque somos
COMPANEROS DE EQUIPO y este PARTIDO no podemos ganarlo solos.

No obstante, el principal objetivo de este CUADERNO, no es otro, que el de fomentar la
practica de actividad fisica y el deporte, y la creacién de estilos de vida saludables a través de
la asignatura de Educacion Fisica. Y, para ello, junto a los contenidos ya programados dentro
de nuestras UNIDADES DIDACTICAS INTEGRADAS ybajo un enfoque transversal,
llevaremos a cabo 3 LINEAS DE ACTUACION (detalladas en el apartado 3) a lo largo del
curso que nos ayudaran a convertirnos en personas menos SEDENTARIAS y mas
SALUDABLES.

g o

"El movimiento es una medicina para crear el cambio fisico, emocional y mental.-Carol Welch"

Prof. José Banon Ortuno.
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3. ¢Qué lineas de actuacion vamos a seguir?

Por encima de todo, debemos entender que para poder transferir lo que aprendemos
desde la asignatura de Educacion Fisica a nuestras vidas, es crucial que trabajemos desde
un enfoque competencial. Pero, ¢qué quiere decir esto? Pues, basicamente, segun nuestra
actual Ley 2/2006, de 3 de mayo, de Educacion (LOE) modificada por la Ley 8/2013, de 9 de
diciembre, para la Mejora de la Calidad Educativa (LOMCE) y la Orden ECD 65/2015, de 21
de enero, por la que se describen la relacion entre competencias , contenidos y criterios de
evaluacion, consiste en adquirir las competencias que nos van a permitir un mejor desarrollo
personal, social y profesional, acorde a las demandas de la sociedad.

Ahora bien, ¢qué entendemos por competencias? Siguiendo el Informe Deseco
(2003) "son una combinacion de habilidades practicas, conocimientos, motivacion, valores
éticos, actitudes, emociones, y otros componentes sociales y de comportamiento que se
movilizan conjuntamente para lograr una accion eficaz". En resumen, si trabajamos de manera
competencial, podremos adquirir aquellas competencias que son indispensables para vivir en
sociedad y nos convertiremos en personas 100% integras.

Pero ¢ qué relevancia tiene la Educacion Fisica? Segun la OMS, menos de la mitad de
los jévenes realiza 1h diaria de actividad fisica, por lo que citando el art. 6 del Real Decreto
1105/2014 que dice: “Las Administraciones promoveran la practica diaria de deporte y
gjercicio fisico durante la jornada escolar”’, entendemos que la Educacion Fisica ofrece
remedio a un gran dilema de salud que sufre la sociedad actual, caracterizada por poseer un
alto % de trastornos alimentarios y habitos sedentarios.

No obstante ¢qué lineas de actuacion debemos seguir? Principalmente, siguiendo los
nuevos descubrimientos aportados por la neurociencia recogidos en las obras de Irene Pellicer
(2018), la orientacion de esta disciplina cooperara en la consecucion de todas las conductas
que mejoren la salud integral, es decir, el bienestar fisico, mental, emocional, interior y social
del alumnado como componentes de una sociedad de bienestar. De este modo, forjaremos
los pilares que sustentan una ensefianza de calidad (recogidos por la UNESCO dentro de su
Marco de Accién Educativa para 2030) que son la promocion para la salud y la igualdad a
través de la actividad fisica.

Por este motivo, con la finalidad de que todos nosotros aprendamos de y para la vida, y
adquiramos el mantenimiento de nuestro propio bienestar a nivel integral como un habito de y
para nuestra vida, seguiremos 3 lineas de actuacidén transversales durante todo el curso:

e Cooperacion
e Gestion emocional
e Promocién de actividad fisica y salud

Dicho esto, con el fin de cumplir con lo descrito, cada uno de vosotros debe firmar y
entregar al profesor al inicio de curo, un CONTRATO DIDACTICO INDIVIDUAL Y
COLECTIVO de Educacion Fisica donde se recogen todos los compromisos que debéis
aceptar para aprobar esta asignatura.

Prof. José Banon Ortuno.
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CONTRATO DIDACTICO INDIVIDUAL DE EDUCACION FiSICA
Nombre del alumno/a: Nombre del profesor:

Fecha de inicio y fin de contrato: Curso:

PARA EL ALUMNADO: Declaro estar informado por parte del profesor sobre el sistema de evaluacion que utilizaremos este curso, estar
de acuerdo con el presente contrato y cumplirlo para poder aprobar la asignatura. No obstante, en base a los siguientes apartados me
comprometo a: (entregar en un plazo max. de 2 semanas desde el inicio del curso)
AUTORIZACIONES
e Fichas Médica + Derechos de imagen + Salidas escolares
ACTITUD
e Mostrar siempre una actitud de respeto, superacion, esfuerzo, autoexigencia y cooperacion con toda la clase.
ASISTENCIA
e Alcanzar un minimo del 70% para aprobar cada evaluacién y el curso.
Participar de manera obligatoria, en Educacion Fisica no hay exencion.
Compensar faltas de asistencia realizando la tarea de “sesion alternativa” o “investiga tu lesion”.
Entregar las justificaciones el mismo dia de clase o al dia siguiente y firmadas.
1 retraso = llegar 10’ tarde a clase sin justificacion. 5 retrasos = 1 falta de asistencia.
1 tarjeta amarilla = &’ sin participar y realizar un ejercicio de la “RULETA”.
o 3 tarjetas amarillas = 1 tarjeta roja = expulsién a direccion + parte de incidentes.
HABITOS SALUDABLES
e Traer bolsa de aseo para cambiarme los ultimos 5’ de clase.
o No ensuciar el vestuario y permanecer el tiempo necesario para el aseo. No gritar ni malgastar el agua.
e Traer un almuerzo saludable para alimentarme correctamente antes o después de las sesiones.
MATERIALES
o Respetar a los grupos cooperativos encargados del material. No utilizar material sin la autorizacion del profesor.
e Sigeneramos algun desperfecto al mismo, lo pagamos o lo reponemos.
TAREAS
e Realizar las TAREAS FINALES al final de cada UUDD y la TAREA TRANSVERSAL al final de cada TRIMESTRE.
e  Seguir los criterios establecidos para su realizacion. Si no se realiza significara el suspenso de la misma y si no se entrega en
la fecha indicada se calificara con una puntuacion maxima del 50%.
e  Preguntar cualquier duda al profesor antes de su entrega o realizacion.
EVALUACION
e  Superar cada evaluacion obteniendo un 5 (como minimo) y 10 (como maximo), pudiendo suspender alguna evaluacion pero
aprobar el cursos siempre y cuando la media de las 3 evaluaciones esté aprobada.
CONTROL DE CONTINGENCIAS
e Llevarropay calzado deportivo. Retirar de la pista cualquier objeto que pueda ser peligroso o cubrirlo.
e No realizar una actividad diferente a la que el profesor indique.
e No utilizar mévil, pulseras, anillos, pendientes, mascar chicles, llevar monedas o llaves en los bolsillos, comer, etc.
DINAMICA DE LA SESION
o Estar siempre a tiempo en el patio o el gimnasio antes de empezar la clase.
e Levantar la mano para preguntar cualquier cosa que necesite al profesor.
e Realizar el calentamiento estructuradamente para evitar lesiones (1° activacion — 2° mov. articular — 3° estiramientos)
e Realizar los ejercicios de forma segura y con la técnica y ayudas correctas.
e Realizar una vuelta a la calma siempre mediante estiramientos o técnicas de relajacion

PARA EL PROFESOR
Declaro haber informado al alumnado sobre el sistema de evaluacion que utilizaremos este curso, estar de acuerdo con el presente
contrato didactico y cumplirlo para ayudarle a superar la asignatura. No obstante , me comprometo a:
FORMACION
e Ayudar al alumnado a adquirir las competencias clave esenciales para la vida.
e Establecer secuencias de formacion: fijar objetivos, proponer ayudas, respetar los diferentes ritmos de aprendizaje, establecer
plazos y comprobar los aprendizajes adquiridos.
EVALUACION
e Evaluar al inicio, durante y al final de cada Unidad Didactica Integrada (UDI), en base a los criterios de evaluacion (CE) del
Decreto 87/2015 de la CV. Disefiar indicadores de logro u objetivos de unidad a partir de los (CE)
e Elaborar instrumentos de evaluacion para calificar los criterios de evaluacion.
NEGOCIACION
e Respetar las horas de entrada y salida de las clases.
e No hacer diferencias entre alumn@s y entre grupos.
e Pactar un clima de confianza para motivar al alumnado y favorecer el dialogo
e Hacer balances y negociar el contrato si es necesario.

Firma del alumno/a Firma de profesor

Prof. José Banon Ortuno.
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CONTRATO DIDACTICO GRUPAL DE EDUCACION FiSICA

Nombre del alumno/a: Nombre del profesor:
Fecha de inicio y fin de contrato: Curso y grupo:
¢Por qué?

Porque hay que cumplir con los objetivos de este curso. Por este motivo, me comprometo a:

e Aprender a escuchar al profesor y a los compafieros.

e Aprender a defender con argumentos las propias ideas frente al grupo.

e Aprender a compartir y aprovechar las habilidades y conocimientos que puede aportar cada miembro del grupo.

e Percibir la satisfaccion que reporta el hecho de resolver problemas a partir de la colaboracion entre los miembros del
grupo.
Saber pedir ayuda o ayudar, cuando asi se requiera, al realizar un tarea.

e Aprender a organizar el tiempo y el trabajo, cuando éste sea en grupo.

e Aprender a trabajar de manera parecida a los cientificos: analizando, cuestionando, experimentando, comprobando,
revisando, disefiando, planificando, elaborando, etc.

¢Para qué?
Para poder trabajar en grupo de manera eficaz. Por este motivo, me comprometo a:
e Saber respetar las opiniones de los demas.
e Ayudar a cualquiera de los integrantes del grupo si le cuesta comprender algun aspecto que esté relacionado con la
tarea o con cualquier otra cosa.
No ponerse nervioso ni levantar la voz si alguna cosa sale mal.
A fin de conseguir que todos los miembros del grupo participen, debe repartirse el trabajo.
Hacer las cosas de manera ordenada.
Las discusiones con los integrantes del equipo deben hacerse de manera tranquila, sin alterarse, respetando las
opiniones de todos y el turno de palabra.
e Cuando el profesor deba hablar con alguien de fuera de la clase, bajar un poco la voz.
e Organizar bien el trabajo, los materiales y el tiempo.

$Qué?
Trabajar a través de grupos cooperativos durante todo el curso realizando:

e TAREA CALENTAMIENTO: donde cada grupo calienta de manera independiente teniendo como maximo 10’ desde
el inicio de la sesion, al igual que la vuelta a la calma. Cada sesion el coordinador entregara una hoja por escrito al
profesor con el calentamiento realizado y el objetivo de la sesion.

e TAREA TRANSVERSAL: donde cada grupo elabora REVISTA DEPORTIVA compuesta por 2 partes:

Por un lado, se debe elaborar una infografia-resumen de las UNIDADES DIDACTICAS vistas a lo largo del trimestre.
» Lainfografia debe contener la siguiente informacion:
e Trimestre - nombre alumnos — (numero, titulo, objetivo unidades)
e Calentamiento especifico + 1 actividad de la parte principal de la unidad + dibujos o imagenes ilustrativas
Por otro lado, se debe escribir un articulo por trimestre basada en 3 tematicas:
e 1°T (habitos saludables) 2° T (critica social) 3° T (entrevistas deportivas)
» Una vez realizada la infografia y el articulo, se ha de crear un video explicando ambos que no supere los 5 min.
de duracion, donde cada componente tendra 1 min. de intervencion.
Tras realizar el video-exposicion, se subira ALUES junto con la infografia y el articulo para su correccion.

¢Como?
Cumpliendo con los roles cooperativos, tales como:
e Coordinador: IMPORTANTE: ha de realizar el calentamiento y conocer el objetivo de la sesion. Para ello, se le
entregara una ficha con el titulo de las sesiones de cada UD y el objetivo de las mismas.
Supervisor: ha de dirigir y animar al equipo, corregir ejercicios y garantizar que todos participan, se respetan...
Responsable de mantenimiento: ha de sacar y recoger el material utilizado para el calentamiento
Relaciones publicas: ha de comunicarse con profesor y otros grupos de alumnos e informar de todo
Evaluador: ha de coevaluar a su grupo rellenando la hoja de coevaluacion al final de cada Unidad Didactica y tomar
apuntes de los contenidos trabajados en cada una de las sesiones.
e Cada rol va asociado a un brazalete con su color correspondiente. Cada equipo va asociado a una pulsera y todos
los componentes de un mismo equipo tienen la pulsera del mismo color. Cada semana se cambia de rol.

Firma del alumno/a Observaciones:

Prof. José Banon Ortuno.
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3.1.Cooperacion.

Citando la fabulosa obra de Carlos Velazquez (2010) llamada "Aprendizaje Cooperativo en
Educacioén Fisica. Fundamentos y aplicaciones practicas", pasamos a detallar nuestra 1° linea
de actuacion, la cooperacion. e este modo, debemos definir el aprendizaje cooperativo
(en adelante AC) como "una metodologia educativa que se basa en el trabajo en pequefios
grupos, generalmente heterogéneos, donde los alumnos trabajan juntos para mejorar su
propio aprendizaje y también el de Ilos demas miembros de su equipo.

Se pretende asi que cada alumno se convierta en referente de aprendizaje de sus
compaineros y viceversa, tomando como base las numerosas investigaciones que demuestran
que el intercambio de informacién entre alumnos con diferentes niveles de conocimiento no
sb6lo mejora las habilidades sociales y comunicativas del alumnado, sino que promueve un
verdadero aprendizaje significativo, aumenta su motivacion hacia las tareas escolares y
facilita su inclusién en el grupo clase. No obstante, podemos destacar los siguientes
componentes esenciales del AC:

Interdependencia positiva: de objetivos, de recursos, de recompensa, de roles, de
identidad o respecto al contrario.

e Interaccién promotora (cara a cara)

e Responsabilidad personal e individual

» Habilidades interpersonales y de grupo

e Procesamiento grupal o autoevaluacion

Pero, ¢ qué pretendemos con el AC? Basicamente, que los alumnos sean capaces de:

e Lograr un conjunto de objetivos de aprendizaje especificos de un area determinada.

o Tener a sus companer@s como referentes de su aprendizaje y, a su vez, servir de
referentes del aprendizaje de sus comparer@s.

e Ayudarse mutuamente para buscar multiples soluciones a los problemas que se les
plantean desde diferentes enfoques y planteamientos.

o Ser capaces de trabajar en grupo, distribuyendo tareas, roles y responsabilidades.

o Desarrollar habilidades sociales y regular sus conflictos de forma constructiva.

o Desarrollar aspectos afectivos hacia sus compafer@s, actitudes democraticas y
motivacion hacia el aprendizaje.

Prof. José Banon Ortuno.
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Para conseguir estos beneficios, podemos aplicar diferentes estructuras de aprendizaje
cooperativo a lo largo del curso, tales como:

o Jigsaw o puzzle de Aronson

o Ensefianza reciproca

e Juego cooperativo o Co-op Play
e Piensa, comparte y actua

e Yo hago, nosotros hacemos

e Descubrimiento compartido

o Enfoque inventivo de juegos

Ahora bien, {cémo podemos formar grupos cooperativos eficaces? Principalmente,
tendremos que favorecer un clima social positivo en clase, utilizar el juego cooperativo por
encima del competitivo y hacer una buena gestion del tamafio, distribucion y duracion de los
grupos. Ademas, una vez tengamos claro que queremos aplicar el AC en nuestra clase, el
profesor debera:

o Elaborar materiales escritos con la informacién basica, pero suficiente.

o Controlar la efectividad de los grupos para generar que sean mas eficientes.

e Anotar comportamientos para socializarlos en la evaluacion final de la sesién.

o Utilizar propuestas de resolucion cooperativas de problemas con el siguiente formato:
piensa y presenta tus ideas, escucha las de tus companer@s, pideles que expongan
sus ideas, argumenta tus ideas y acepta las ideas de los demas.

o Gestionar el tiempo mediante preguntas estratégicas.

e Incentivar al grupo al consenso en caso de recurrir a votacion.

« Evitar perspectiva del "YO+, TU-" mediante dinamica de "me he sentido...cuando..." o
"pedir que se diga algo + después de algo -".

o Evaluar los logros alcanzados por los grupos, académicos y sociales.

« Intervenir unicamente cuando el grupo: no esta centrado en la tarea, no ha entendido
la tarea o vive un conflicto interpersonal.

En definitiva, la gran mayoria de investigaciones, destacan la superioridad de las
metodologias cooperativas sobre las basadas en la competicion o el trabajo individual.. De
este modo, desterramos los dos mitos mas extendidos entre los docentes, que son:

e Pensar que debemos educar competitivamente para promover personas adaptadas a
nuestra sociedad competitiva.
e Creer que el trabajo en grupo solo beneficia a los estudiantes con menor rendimiento.

Pues bien, atendiendo a todo lo que venimos afirmando, vamos a formar GRUPOS
COOPERATIVOS DE TRABAJO desde el inicio del curso que se mantendran hasta el final
de cada Unidad Didactica Integrada (UDI) o de cada evaluacion y podran modificarse segun
el criterio del profesor o extenderse hasta el final del curso. No obstante, diferenciaremos los
grupos por colores y se entregara a cada miembro del grupo una PULSERA de su color. A su
vez, dentro de cada grupo se asignaran diferentes ROLES asociados a BRAZALETES de
colores y que iran rotando cada semana con el fin de que todos los integrantes del equipo
pasen por todos los roles.

Prof. José Banon Ortuno.
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A continuacion, se adjunta todos los documentos para su puesta en practica:

| IB(@) ROLES COOPERATIVOS

- EDUCACION FiSICA - ZTIENES LO QUE HACE FALTA PARA FORMAR PARTE DE ESTE EQUIPO?

ELIGE UN ROL = UN COLOR = UN BRAZALETE = UNA SEMANA REALIZANDOLO ¥... CAmBIALO

¥,

[oE
COEVALUACION TC

ot

se ocupa de entregar los brazaletes, de dirigir las
actividades del equipo garantizando la participaciOn y

de realizar el calentamiento y la vuelta a la calma.

RESPONSABLE DE
MANTENIMIENTO:

se ocupa de organizar y

SUPERVISOR:

se ocupa de dirigir animar ol equipo, de corregir . N
P atry R 9 supervisar la recogida y

ejercicios y garantizar que todos hacen lo que tienen devoluciOn del material al

que hacer", es decir, todos hacen el calentamiento, 4
almacen.

todos se asean, todos se respetan, todos participan...

RELACIONES PUBLICAS:

se ocupa de comunicarse con el

EVALUADOR:

se ocupa de comprobar que todos

profesor y con los otros grupos

sus compafler@s estdn
e informar de todo aquello que

desempefando correctamente sus
sucede dentro-fuera del grupo.

roles y evaluarlos al final de la
sesiOn. Debe rellenar la
COEVALUACION al final de clase.

re@ive Commons Reconocimiento-NoComercial-SinObraDerivada 4.0 Internacional.

José Barién Ortliio

Prof. José Banon Ortuno.
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CONTRATO DE TRABAJO COOPERATIVO

Estimadas alumnos/as,

Soy José Bandn Ortuiio, vuestro profesor de Educacion Fisica durante este curso. Me gustaria informaros que,
aprovechando las ventajas que tiene el TRABAJO EN EQUIPO vy utilizando una metodologia de APRENDIZAJE
COOPERATIVO vamos a configurar grupos de trabajo durante esta UDI. Si todo va bien, los grupos se
mantendran durante toda la UDI e incluso podrdn extenderse hasta final de Evaluacion o Curso. De lo contrario,
estimaremos las medidas que consideremos necesarias para ‘compensar’ cada uno de los grupos con el fin de
mejorarlos. Por ello, el objetivo no es otro que el de mejorar como personas, compafieros, amigos, grupo,

equipo... aprovechando todas los beneficios que nos puede aportar la asignatura de EDUCACION FiSICA.

Dicho esto, me gustaria recalcar que la AYUDA es un componente esencial en una sociedad donde cada vez va
primando mas el individualismo y el enfrentamiento frente a lo colectivo y la colaboracion. No obstante, si
pretendemos formarnos como personas que convivan en sociedad (y no solo sobrevivan), se hace indispensable
la COOPERACION entre todos/as y cada uno de nosotros/as, adquiriendo valores esenciales como la empatia o

solidaridad.

Por lo tanto, para poder configurar los grupos, debéis rellanar la siguiente hoja donde aparezcan (NOMBRE +

APELLIDOS) de todos los integrantes del GRUPO DE TRABAIJO.
No lo olvides.... SIENTE, PIENSA, COMPARTE Y ACTUA

YO, (PONEr NOMBIE Y QPEIIAOS) ...ttt ettt et e s e eteses et e e e naeeensaeeensneennnes

me comprometo a TRABAJAR EN EQUIPO durante y respetar a tod@s mis compainer@s, profesor y materiales

que utilicemos a lo largo del curso.

Firma

Para cualquier duda o consulta, ponerse en contacto con:

e-Mail: jbo88pef@gmail.com

Prof. José Banon Ortuno.
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NOTA: Elige una pulsera y escribe tu nombre, curso y firma en el grupo del
color correspondiente a tu pulsera. Una vez tengais a todos Los miembros
del grupo, debéis decidir un NOMBRE DE GRUPO relacionado con una fruta
o verdura del color de vuestro grupo,

GRUPO 1
NOMBRE + APELLIDOS CURSO | FIRMA
NOMBRE DE EQUIPO:

GRUPO 2
NOMBRE + APELLIDOS CURSO | FIRMA

NOMBRE DE EQUIPO:

Prof. José Banon Ortuno.
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GRUPO 4
NOMBRE + APELLIDOS CURSO | FIRMA
NOMBRE DE EQUIPO:

GRUPO &
NOMBRE + APELLIDOS CURSO | FIRMA
NOMBRE DE EQUIPO:

GRUPO 7
NOMBRE + APELLIDOS CURSO | FIRMA
NOMBRE DE EQUIPO:

Prof. José Banon Ortuno.
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COEVALUACION DE TRABAJIO COOPERATIVO

; '
N .
I\

Calificaciones

RESPONSABLE 0 2
MANTENIMIENTO R

SUPERVISOR EVALUADOR

RELACIONES
PUBLICAS

Prof. José Banoén Ortuno.
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Reparte Los brazaletes a cada compaiier@

Dirige las actividades del qrupo

Orqaniza el reparto del trabajo

Realiza el calentamiento y vuelta a Lla calma

ROL: SUPERVISOR

FUNCIONES

SI

NO

Anima a Los compairer@f

Corrige ejercicios mal realizados

Grarantiza que tod@s quarden silencio

Grarantiza que tod@s se respeten y cooperen

NOMBRE:

ROL: RESPONSABLE DE MANTENIMIENTO

FUNCIONES

S1

NO

Saca el material antes de comenzar Lla clase

Orqaniza el material en cada actividad

Vigila que tod@s respeten el material

Recoge y ordena el material al final de clase

NOMBRE:

Ejerce de mediador entre qrupo y profesor

Ejerce de mediador entre grupo y oltro grupo

Ejerce de mediador en su propio gqrupo

Comunica al profesor Los incidentes

ROL: EVALUADOR

FUNCIONES

S

NO

o~ ~ ~
Lompruaba que sus compaier@s desempehav\ sus
roles adecuadamente

Evalda a sus compaiRer@| justamente

Recoqge la coevaluacidn al inicio de clase

Avisa a su com[aaw”\ero st no eska cumptiev\do
debidamente su rol

NOMBKE:

Prof. José Banon Ortuno.
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3.2. Gestion emocional.

Siguiendo la obra magistral de Irene Pellicer llamada "Educacion Fisica Emocional. De la
teoria a la practica” pasamos a explicar nuestra 2° linea de actuacion, la gestion emocional.
Para ello, debemos responder a la siguiente pregunta: ¢qué entendemos por emocion?
Citando a Bisquerra, la definimos como “un estado complejo del organismo que se caracteriza
por una excitacion o perturbacion que predispone a una respuesta organizada”. Asimismo,
este autor clasifica las emociones en positivas, negativas, ambiguas y estéticas. Afirmando
que esta divisidn no indica que unas emociones sean buenas y otras malas, sino que todas
ellas son necesarias e imprescindibles, pues las emociones no se pueden elegir, surgen de
manera espontanea.

Ahora bien, ¢qué es la Educacién Fisica emocional? Pues, por un lado, reune la
Educacién Fisica partiendo de las competencias propias, y por otro, la Educacién Emocional
a través de las 5 competencias emocionales. Pero, ¢por qué debemos abordar las
emociones en Educacién Fisica? Principalmente, por la necesidad de dar respuesta a los
conflictos diarios que surgen en nuestras clases y nadie nos ha ensefiado como resolver vy,
por las siguientes razones:

e Nos sentimos mejor y generamos dopamina, endorfinas, oxitocina, serotonina y

neropinefrina, que son sustancias quimicas producidas por nuestro cerebro que
cambian nuestro estado de animo (simpre a mejor).

e Nos permiten relajarnos y aplicar todo lo que aprendemos sin tensién ni presion.

« Nos permiten mejorar nuestro rendimiento fisico-cognitivo y el estado de animo.

o Nos diferencian de los demas y son el medio ideal para socializarnos.

e Nos empoderan (puedo porque pienso que puedo).

Aclarados ambos conceptos, podemos estructurar el proceso de educacién de las
emociones en 5 competencias emocionales:

1. Conciencia emocional: siento las emociones y diferencio cada una de ellas.
Regulacién emocional: regulo mis emociones si soy consciente cuales son las que
tengo (depende de la conciencia emocional).

3. Autonomia emocional: utilizo mis emociones cuando yo quiero.

Prof. José Banon Ortuno.
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4. Competencia social: me relaciono con los demas para sentir emociones.

5. Competencias para la vida y el bienestar: utilizo las emociones para mejorar mi vida.
Nada que no pase por la emocion nos sirve de aprendizaje. Si queremos que algo se
aprenda y se retenga, la experiencia tiene que pasar por nuestro cuerpo, debemos
vivenciarlo y emocionarnos con ello, y no quedarse en el abstracto (cognicién
corporizada).

A lo sumo, observamos que actualmente existen muchas aportaciones que contemplan la
parte fisica y la parte emocional del ser humano como algo indivisible. Por ejemplo, Damasio
establece la siguiente division:

e El vinculo cuerpo — mente.
e El vinculo sentimiento — cuerpo.
e El vinculo cuerpo — pensamientos de orden superior.

Por tanto, ¢cémo vamos a trabajar las emociones en Educacién
Fisica? Principalmente, llevaremos a cabo una propuesta de actividades de ensenanza —
aprendizaje aplicadas de manera transversal durante todo el curso, teniendo como objetivo
mejorar nuestras competencias emocionales a través de los bloques de contenidos del
curriculo, con el fin de tener el cuerpo y la accion motriz como eje para el desarrollo de la
esencia de la persona. Para ello, vamos a estructurar nuestra sesién en 4 momentos claves:

Dinamica atencional

Dinamica liberacién energético - emocional
Dinamica de movimiento

Dinamica de quietud

BN =

Haciendo hincapié en el trabajo de alguno de los 9 TREVA al final de cada sesidn:

Atencion
Respiracion
Visualizacion
Voz-habla

Relajacion
Conciencia sensorial
Postura

Energia corporal
Movimiento

CoOoNoORWN =

Estas 9 competencias suelen y pueden ser trabajadas en combinaciones diversas
dependiendo de la accidén o intencion motriz y su trabajo puede llevar al desarrollo de las
competencias especificas en relajacion-meditacién que podemos aplicar durante los periodos
mas estresantes, tales como:

e Mindfulness

» Silencio mental

o Centramiento (sincronizacion entre pensamiento, sentimiento y accion)
e Focusing (o gestion emocional)

» Relajacion profunda

o Expresion corporal

Prof. José Banon Ortuno.
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Por ultimo lugar, de manera transversal y en linea con nuestras sesiones de EF Emocional,
también llevaremos a cabo el prestigioso programa de la Universidad de Yale (EEUU)
llamado RULER (reconocer, entender, etiquetar, expresar y regular emociones), basado en la
integraciéon del Aprendizaje Social y Emocional (SEL) en los centros educativos, con el
objetivo de que:

los alumnos tengan mejor rendimiento académico

se mejore el clima escolar

se aumente la inteligencia y habilidades sociales emocionales de los alumnos

se disminuya la ansiedad y la depresion entre el alumnado

los alumnos sean menos propensos a intimidar a sus compaferos

los alumnos tengan mejores habilidades de liderazgo

los profesores tengan mejores relaciones con los estudiantes, menos "burnout" y
sentimientos mas positivos sobre la ensefanza.

Sin olvidarnos que obtener éxito en este programa, vamos a utilizar 4 estrategias para la
gestion de las emociones. Son las siguientes:

Carta de Inteligencia Emocional: es un documento de consenso que nos sirve para
crear un ambiente emocional de aprendizaje adecuado desde el principio, partiendo de
la manera en que aspiramos a tratar a nuestros compafier@s. En esta carta, familias,
alumnos y profesores deben describir como quieren sentirse en a lo largo del curso, los
comportamientos que pueden fomentar esos sentimientos y las consignas para prevenir
y gestionar los sentimientos y conflictos que puedan aparecer. Una vez redactada, se
firma y se entrega al profesor para que la guarde y asi pueda utilizarla en el cualquier
momento para crear un clima positivo.

Mood Meter (Medidor de Emociones): es una aplicacion que sirve para desarrollar
la autoconciencia y conciencia de otras personas. Se divide en 4 cuadrantes: rojo, azul,
verde y amarillo. Cada cuadrante representa un conjunto de sentimientos agrupados
en funcién del nivel energia (eje vertical) o del nivel de agrado (eje horizontal).
Basicamente, la utilizaremos para marcar las emociones que vamos sintiendo a lo largo
de la sesion o del dia y después de cierto tiempo identificar en qué cuadrante estan y
por qué razon nos encontramos ahi.

Meta-moment: es un pequefio momento que nos tomamos para reflexionar y decidir
como responder eficazmente ante una situacion o estimulo negativo. Se divide en 6
pasos: algo pasa, sientes y te das cuenta, te detienes, piensas en tu mejor version,
creas una estrategia, éxito.

Blueprint: es un documento que sirve solucionar conflictos entre alumn@s vy
profesores, teniendo en cuenta la perspectiva de ambas partes. De esta modo,
podemos desarrollar la empatia al entender los sentimientos ajenos y trabajar en base
a ellos buscando las mejores soluciones.

Ademas, también hemos disefiado una diana de autoevaluacion para evaluar las propias
emociones que sentimos a diario y la cual podemos utilizar al final de cada sesion durante
cualquier momento del curso. Esto nos puede servir como un diario que podemos utilizar para
comprobar, una vez ha pasado un tiempo, todas las emociones que hemos ido sintiendo, y
asi poder actuar en consonancia para mejorarlas.

Prof. José Banon Ortuno.
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A continuacion, se adjuntan todos los documentos para su puesta en practica:

.ﬂ @ ESTRATEGLAS PARA LA A
GESTION EMOCIONAL il

CARTA INTELIGENCIA EMOCIONAL

Es un documento de consenso que nos sirve para crear un
ambiente emocional de aprendizaje adecuado desde el principio,
partiendo de la manera en que aspiramos a tratar a nuestros
companeres durante todo el curso..

Se utiliza para reconocer, comprender,
etiquetar, expresar y regular emociones.

1. MARCA TU SENTIMIENTO 2. DESCRIBE POR QUE TE SIENTES ASi
4. REVISA LOS INFORMES PERSONALES PARA SEGUIR TUS SENTIMIENTOS 5. RECIBE RECORDATORIOS PARA COMPROBAR TUS SENTIMIENTOS

AGRADABLE - ALTA ENERGIA

- EDUCACION FisSICA -

¢COMO UTILIZAR MOOD METER APP?

ENFADADO

ENRABLETADO, FRUSTRADOQ, FURIOSO, INQUIETO, IMPACTADO, MOLESTO,
NERVIOSO, ASUSTADO, PREQCUPADQ, RECHAZADO, MAL , MALHUMORADO

TRISTE CALMADO
APATICO, ABURRIDO, ACOBARDADO, AVERGONZADO, DISGUSTADO, EXCLUIDO, AGRADECIDO, ALIVIDADO, ARMONTA, SEGURO, HUMILDE, CONTENTO,
PREOCUPADO, CANSADQ, DECAIDO, HUMILLADO RELAJADO, TRANQUILO, REALIZADO, SERENO, SATISFECHO.
;:COMO LO APLICAMOS?
META-MOMENTO e
Es un pequeno momento que nos tomamos para e

reflexionar y decidir como responder eficazmente
ante una situacion o estimulo negativo.

| | &

3. Stop 4. See your best self 5. Strategize 6. Success

1k hi 2. Sel
Somethinghappens i 3. Stop 4. Visualiza tu mejor yo 5. Escoge una estrategia 6. Triunfa

1. Algo pasa 2. Lo sientes

Prof. José Banoén Ortuno.
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CARTA DE INTELIGENCIA EMOCIONAL

Estimado alumn@s, por medio de la redaccién de la presente carta, tenemos el objetivo de crear un
clima emocional de aprendizaje adecuado desde el principio del curso, partiendo de la manera en que aspiramos
a tratar a todos y cada uno de nuestros compaier@s a lo largo del mismo.

Para ello, tanto familias, alumnos como el propio profesor deben describir cdmo quieren sentirse en a
lo largo del curso, los comportamientos que pueden fomentar esos sentimientos y las consignas para preveniry
gestionar los sentimientos y conflictos que puedan aparecer de forma inesperada.

Una vez redactada, debemos firmarla y entregarla al profesor o depositarla en el buzén #edufis para que
este la revise y la coloque de manera estratégica en algun lugar del gimnasio y asi pueda utilizarla y hacer
referencia a ella en el cualquier momento con el fin de crear un clima positivo.

No obstante, para redactar la carta basta con contestar a las siguientes preguntas:
1. ¢Cémo queremos sentirnos en clase?

De manera individual, escribe entre 5 y 10 sentimientos que te gustaria experimentar cada dia de
clase. Seguidamente, nos juntamos por grupo cooperativos, cada componente mostrara sus
sentimientos y entre tod@s deberdn seleccionar las 5 sentimientos que mas les gustan y crear una
lista.

De manera grupal, redacta una lista donde se incluya los comportamientos observables, medibles y
especificos que un grupo de compafer@s debe realizar para experimentar los sentimientos
redactados en la lista anterior durante todo el curso.

3. ¢éComo podemos prevenir y gestionar los conflictos y sentimientos negativos?
De manera grupal, debatir sobre los conflictos y sentimientos negativos que no os gustaria
experimentar en vuestro dia a dia. A continuacidn, redactar una lista en la que aparezcan las medidas

gue tomariais para que eso no sucediera y, en caso de que ocurriese, las soluciones que se os
propondriais.

(AVISO: PUEDES CONTESTAR LAS PREGUNTAS EN EL REVERSO DE ESTA MISMA HOJA)

FECHA: FIRMA DEL GRUPO COOPERTIVO:

Prof. José Banon Ortuno.
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MEDIDOR DE EMOCIONES — MOOD METER

Este instrumento es uno de los principales "anclajes de la inteligencia emocional" del programa RULER

elaborado por la Universidad de Yale (EEUU), que nos ayuda a reconocer, comprender, etiquetar, expresar y

regular las emociones., es decir, a nuestra gestion emocional. Ademas, este medidor de emociones sirve para

desarrollar la inteligencia emocional con el tiempo y otros beneficios o ventajas, tales como:

Amplia tu vocabulario emocional. Descubre los matices en tus sentimientos.

Obtén informacién de tu vida interior y busca lo que esta causando tus sentimientos.
Regula tus sentimientos. Usa estrategias para regular tus sentimientos.

Recuerda consultar contigo mismo. Usa recordatorios para controlar tus sentimientos.
Mira tu informe. Aprende cdmo tus sentimientos estan afectando tus decisiones.

Esta herramienta funciona de la siguiente manera:

DY B W N R

Marca tu sentimiento

Describe por qué te sientes asi

Selecciona una estrategia para cambiar tu sentimiento
Revisa los informes personales para seguir tus sentimientos
Recibe recordatorios para comprobar tus sentimientos
Comparte tus sentimientos con tus amigos

Y se estructura en 2 ejes principales:

¢

El eje X (horizontal): nos muestra el estado interno de sensacién mental, que va desde
extremadamente desagradable (-5) a neutral (0) y a extremadamente agradable (+5).
El eje Y (vertical): nos muestra la energia que circula por el cuerpo, desde muy baja (-5) a
neutra (0) a muy alta (+5).
Ambos ejes X e Y se cruzan para formar cuatro cuadrantes.
Cada cuadrante de color representa una categoria de estados de dnimo:

e ROJO: emociones desagradables y con mucha energia, como ira o frustracion.

e AZUL: emociones desagradables y bajas en energia, como aburrimiento o tristeza.

e VERDE: emociones agradables y bajas en energia, como tranquilidad o serenidad.
A medida que marcas tus sentimientos en cada cuadrante, la aplicacién revela palabras de
emocién vinculadas a cada coordenada en la cuadricula. Y cada cuadrante tiene 25 palabras de
emocién, formando un total de 100 palabras.

Prof. José Banon Ortuno.
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TAREA COMPETENCIAL:

De manera grupal, ordenadamente, explicar cada uno de los cuadrantes empezando por el rojo y finalizando
por el verde o amarillo. Podéis hacerlo del siguiente modo:

1. Palabras de sentimientos con ejemplos.
2. Expresiones faciales y comunicacidon verbal y no verbal.
3. Historietas.

De manera individual, una vez dominamos la aplicacién, podemos ir contestando las siguientes
preguntas:

o RECONOCE:

e (¢Qué sientes?

e (¢Como es de agradable?

e (¢Cudnta energia tienes?

e ¢Donde te encuentras?
o COMPRENDE:

e ¢Qué te ha hecho sentir asi?
o ETIQUETA:

e £Qué palabra describe mejor donde te encuentras?
o EXPRESA:

e ¢Como expresas ese sentimiento?

e (Es adecuada la expresion en el lugar donde tu ubicas?
o REGULA:

e (¢Estds en el lugar que quieres estar?

e (£Qué estrategias puedes utilizar para quedarte ahi?

e Ysiquieres cambiar, ¢ qué estrategias utilizarias?

FECHA: FIRMA:

Prof. José Banon Ortuno.
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META-MOMENTO

1. iPASA ALGO!

Los detonante pueden ser reales o ficticios dando lugar a emociones basadas en nuestras
evaluaciones (como percibimos el detonante). Las mas frecuentes son el enfado y ansiedad.

Al activarse la emocién, provoca cambios en nuestras respuestas, tales como: cognitivos
(pensamientos), fisioldgicos (cuerpo) y de comportamiento (expresiones faciales y comunicacion
verbal y no verbal).

3. PARAR.

Al detenernos y respirar, disminuimos nuestra respuesta fisiolédgica y ganamos control sobre nuestras
reacciones. Prueba realizando 3 respiraciones profundas por la nariz. Crea tu propio ritual y nunca lo
olvidaras.

4. VEREL MEJIOR YO.

Los tres integrantes del mejor yo son: el yo ideal (c6mo me veo yo), la reputacion (cémo nos ven los
demas), y el resultado (cémo nos gustaria que nos vieran).

Pregunta: ¢ qué caracteristicas tiene el mejor yo? Redacta una lista de 5-10 adjetivos

Tras ponerse en funcionamiento nuestro mejor yo, debemos seleccionar una estrategia que nos
permita hacer frente al acontecimiento. Por ejemplo, la reevaluacidn positiva o el didlogo interno con
uno mismo.

El dltimo paso que debemos completar en el Meta-Momento es la correcta ejecucién de la estrategia
disefiada y la perfecta alineacion del comportamiento, es decir, el modo en que damos una respuesta
al detonante con nuestros propios valores y nuestro mejor yo.

Finalmente, con el paso del tiempo y la practica continuada, es interesante pasar de una actuacién
proactiva, es decir, actuar antes de que se produzca un detonante, a una reactiva, actuar después de
un detonante.

FECHA: FIRMA:

Prof. José Banon Ortuno.
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BLUEPRINT

Esta herramienta no es mas que un documento que utilizamos para solucionar los conflictos que
suceden entre alumn@-alumn@, o bien alumn@-profesor, teniendo siempre en cuenta la
perspectiva de ambas partes para tomar medidas. De esta modo, podemos desarrollar nuestra
empatia hacia la otra persona, al entender los sentimientos ajenos y trabajar en base a ellos buscando
las mejores soluciones. No obstante, también podemos utilizar el BLUEPRINT para solucionar
problemas pasados, actuales o futuros.

De este modo, podemos realizarnos las siguientes preguntas:

o Reconocer:
o ¢éCémo me siento?
o Etiquetar:
o ¢CAmo se siente el compaier@?
o Comprender:
o ¢éQué me ha causado estos sentimientos? ¢Qué ha causado los sentimientos del
compafer@?
o Expresar:
o ¢COmo expreso y regulo mis sentimientos?
o Regular:
o ¢COmo expresa y regula el companer@ sus sentimientos?

Una vez respondidas las cuestiones iniciales, finalizamos el proceso con una reflexién y valoracidn
del grupo basada en las siguientes preguntas:

o ¢Qué podiamos haber hecho para mejor la situacién?

o ¢Qué podemos hacer ahora?

(AVISO: PUEDES CONTESTAR LAS PREGUNTAS EN EL REVERSO DE ESTA MISMA HOJA)

FECHA: FIRMA DEL GRUPO COOPERTIVO:
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DIANA DE AUTOEVALUACION

Explica en qué situaciones de clase has sentido la emocion, cdmo te has sentido y donde (qué parte del
cuerpo) has sentido la emocion.

EMOCIONS FECHA ([SITUACIONES DE CLASE ME HE SENTIDO... HE SENTIDO LA
EMOCION EN...
ALEGRIA
HUMOR
AMOR
CALMA
SORPRESA
[TRISTEZA
VERGUENA
MIEDO
IRA
ALEGRIA IRA
Sensaciones agradables y Sensaciones desagradables y
NOMBRE alta energia alta energia
4
MIEDO
. Sen ion: d radabl
FIRMA: 3 o e radables y
HUMOR / 2
Sensaciones agradables y
media — alta energia / 1
/ VERGUENZA
Sensaciones desagradables y
k media — baja energia
AMOR
Sensaciones agradables y
media energia TRISTEZA
Sensaciones desagradables y
baja energia
CALMA SORPRESA Valora qué emociones y

Sensaciones agradables y

baja energia

Sensaciones ambiguas y
media energia

sensaciones sientes hoy siendo:
1: Nada. 2: Poco.
3: Bastante. 4: Mucho.
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_ ThBLA PERIODICA DE LAS EMOCIONES
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3.3.Promocién de la actividad fisica y la salud.

. J—)r

Atendiendo a los informes actuales de la OMS (Organizacion Mundial de la
Salud), pasamos a explicar nuestra 3° linea de actuacion, la promocion de la actividad
fisica y la salud. De acuerdo a ello, entendemos que la mayoria de la poblacion mundial vive
en paises donde el sobrepeso y la obesidad se cobran mas vidas de personas que la
insuficiencia ponderal (estar por debajo de tu peso saludable). Por ejemplo, en 2016 habia
mas de 340 millones de nifios y adolescentes (de 5 a 19 afios) con sobrepeso u obesidad.

Dicho esto, es imprescindible saber ¢{qué es el sobrepeso y qué es la obesidad?
Podemos definirlos como una acumulacion anormal o excesiva de grasa que puede ser
perjudicial para la salud. En este sentido, es de vital importancia que conozcamos nuestro
indice de masa corporal (IMC), puesto que es un indicador simple de la relacidon entre el peso
y la talla que se utiliza frecuentemente para identificar el sobrepeso y la obesidad en los
adultos. Podemos calcularlo dividiendo el peso de una persona en kilos por el cuadrado de su
talla en metros (kg/m2).

Pero, ¢qué causa sobrepeso y obesidad? Principalmente, la causa fundamental es un
desequilibrio energético entre calorias consumidas y gastadas. A nivel mundial ha ocurrido:
o Un aumento en la ingesta de alimentos de alto contenido caldrico ricos en grasa.

« Un descenso en la actividad fisica debido a la naturaleza cada vez mas sedentaria.

No obstante, a menudo los cambios en los habitos alimentarios y de actividad fisica son
consecuencia de cambios ambientales y sociales asociados al desarrollo y de la falta de
politicas de apoyo en sectores como la salud; la agricultura; el transporte; la planificacion
urbana; el medio ambiente; el procesamiento, distribucion y comercializacién de alimentos, y
la educacion.

Entonces, ¢ qué consecuencias tiene el sobrepeso y la obesidad en nuestra salud?
Generalmente, un IMC elevado es un importante factor de riesgo de enfermedades no
transmisibles, como por ejemplo: enfermedades cardiovasculares, diabetes, trastornos del
aparato locomotor y algunos canceres (endometrio, mama, ovarios, prostata, higado, vesicula
biliar, rifones y colon).

Prof. José Banon Ortuno.
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A lo sumo, asociamos la obesidad infantil con una mayor probabilidad de obesidad, muerte
prematura y discapacidad en la edad adulta. Sin embargo, ademas de estos mayores riesgos
futuros, los nifilos obesos sufren dificultades respiratorias, mayor riesgo de fracturas e
hipertension, y presentan marcadores tempranos de enfermedades cardiovasculares,
resistencia a la insulina y efectos psicologicos.

Por tanto, ¢cémo podemos reducir el sobrepeso y la obesidad? Fundamentalmente,
son necesarios unos entornos y comunidades favorables que permitan influir en las elecciones
de las personas, de modo que la opcion mas sencilla (la mas accesible, disponible y asequible)
sea la mas saludable en materia de alimentos y actividad fisica periddica. Por ejemplo:

e Realizar una actividad fisica peridédica (60 minutos diarios para los jovenes y 150

minutos semanales para los adultos).

« Limitar la ingesta energética procedente de la cantidad de grasa total y de azucares.
e Aumentar el consumo de fruta y verdura, legumbres, cereales integrales y frutos secos.

De acuerdo a todo lo que venimos afirmando, a través de nuestra asigntatura de Educacion
Fisica, hemos elaborado el CARNET #EDUFIS con el objetivo principal de promover la
actividad fisica y el deporte, los estilos de vida saludables y reducir asi el sedentarismo y los
malos habitos. El carnet se divide en 4 areas principales donde los alumnos pueden ir
sumando puntos con el objetivo de obtener "1 PUNTO" muy valioso en la nota final de cada
evaluacion. A su vez, el carnet lleva incorporados 2 codigos QR con informacion sobre como
conseguir los puntos (REGLAMENTO) y cuanto vale cada actividad realizada (CONTADOR).
Las principales AREAS son:

e Alimentacion (VERDE)

e Aseo personal (AZUL)

e Recreos Movidos (AMARILLO)

e Actividad fisica extraescolar (ROJO)

A continuacion, se adjuntan todos los documentos para su puesta en practica:

Prof. José Banon Ortuno.
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1. DESAYUNOS SALUDABLES:

*« ELIGE UNA PIEZA DE FRUTA Y ACOMPARNALA
BOCADILLO DE PAN INTEGRAL, FRUTOS SECOS,
ENSALADA, TORTILLA, EYC.

¢ JUSTIFICALO ENSENANDOSELO AL PROFESOR EL DiA
DE CLASE O BIEN CON UNA FOTO DONDE APAREZCAS

COMIENDOTE EL DESAYUNO.
POR CADA DESAYUNO = 0,1 PUNTOS (MAXIMO 3 PUNTOS)

DE UN

2. ASEO PERSONAL:

« BEBE AGUA, ENJABGONATE LAS AXILAS, SECATE CON
LA TOALLAS Y CAMBIATE LA CAMISETA.

* JUSTIFICALO ENSENANDOLE AL PROFESOR TU
BOLSA DE ASEC (CAMISTA+TOALLA+PERFUME,ETC.)

POR CADA PARTICIPACION = 0,1 PUNTOS (MAXIMO 3 PUNTS)

* PARTICIPA COMO ORGANIZADOR O JUGADOR EN LOS
DIFERENTES MERCADILLOS DEPORTIVOS QUE SE
ANUNCIAN LOS LUNES Y SE REALIZAN DE M-V.

¢ JUSTIFICALO ENSENANDO TU CARNET ANTES DE
JUGAR U ORGANIZAR EL MERCADILLO

4. AF EXTRAESCOLAR:

« PRACTICA CUALQUIER TIPO DE AF FUERA DEL
CENTRO (CORRER, BICI, GYM, FUTBOL,ETC)

« JUSTIFICALO ENSENANDO AL PROFESOR (FOTO,
VIDEG CAPTURA DE PANTALLA, ETC.)

POR CADA PARTICIPACION = 0,1 PUNTOS (MAXIMO 3 PUNTS)

5. LOS 1000 PASOS DIARIOS O PLOGGING:

- CONTABILIZA LOS PASOS DIARIOS MEDIANTE
UN PODOMETRO O PULSERA DE ACTIVIDAD
o PLOGGING: TENDENCIA ECODEPORTIVA DE
RECOGER BASURA MIENTAS SE REALIZA AF
* JUSTIFICALO ENSENANDO AL PROFESOR (FOTO,
VIDEO PULSERA CON DATOS, ETC.)
POR CADA DiA = 0,1 PUNTOS (MAXIMO 1 PUNTO)

‘\’U s~
REFLEX\O:‘v\DASALUDABLE'f n ME CUST

gsTILo D

S

"LEE" LAS REGLAS PARA
SUMAR PUNTOS EN

6 RETOS ENTRE COMPANER@S:

e INVENTA UN RETO Y RETA A TUS COMPANEROS/AS.

* JUSTIFICALO ENSENANDO AL PROFESOR (VIDEO DONDE
SALGAS EXPLICANDO Y REALIZANDO EL RETO).

POR CADA RETO = 0,1 PUNTOS (MAXIMO 1 PUNTO)

7. TECNCAS DE RELAJACION O GESTION EMOCIONAL

* CONTROLA TUS EMOCIONES, RELAJATE, CONCENTRATE EN
TU YO INTERIOR, MEDITA SOBRE TUS
COMPORTAMIENTOS, ESTIRA TUS MUSCULOS, RESPIRA
PROFUNDAMENTE, AYUDA A LOS DEMAS, CONFIA EN TI
MISMO, SE TU MEJOR VERSIGN CADA DIA Y NUNCA
OLVIDES QUE "PUEDES PORQUE PIENSAS QUE PUEDES".

* JUSTIFICALO ENSENANDOLE AL PROFESOR (FOTO, VIDED,
REGISTRO DE DATOS DE APP MOOD METER, YOGA, ETC)

POR CADA PARTICIPACION = 0,1 PUNTOS (MA7XIMO 3 PUNTS)

* REALIZA COMO MINIMO 2 ENTRENAMIENTOS POR
SEMANA CON TU EQUIPC © DE FORMA INDIVIDUAL.

* JUSTIFICALO ENSENANDO AL PROFESOR UN
CERTIFICADO SELLADO POR LA ENTIDAD © CLUB.

9. EVENTOS DEPORTIVOS:

* PARTICIPA EN EVENTOS SOLO O ACOMPARNADO
(CARRERAS POPULARES, TORNEOS
INTERCENTROS, DiA DEL DEPORTE, 12H, ETC.).
JUSTIFICALO ENSENANDO AL PROFESOR TU

INSCRIPCION Y UNA FOTO O VIDEO DEL EVENTO.
POR CADA EVENTO = 0,5 PUNTOS (MAXIMO 1 PUNTO)

10. ACTIVIDADES EXTRAESCOLARES

« PARTICIPA EN LAS EXCURSIONES O ACTIVIDADES QUE
PROPONGA EL CENTRO.

« JUSTIFICALO ENSENANDG AL PROFESOR LA
AUTORIZACIGN FIRMADA DE LA ACTIVIDAD G UNA
FOTO DE ESE DiA.

POR CADA ACTIVIDAD = 0,5PUNTOS (MAXIMO 1 PUNTO)

HAGO POR OBLIGACIC

N ov
w

ME ENCANTA

LN
—
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J © CONTADOR 3y
#EDUFIS

1. SITE ALIMENTAS SALUDABLEMENTE
POR CADA DESAYUNO = 0,1 PUNTOS
(MAXIMO 3 PUNTOS)
2. SITE ASEAS ADECUADAMENTE

POR CADA CAMBIO = 0,1 PUNTOS

(MAXIMO 3 PUNTOS)

3. S| PARTICIPAS EN LOS “RECREOS MOVIDOS”

CADA PARTICIPACION = 0,1 PUNTOS
(MAXIMO 3 PUNTOS)

4. SIREALIZAS ACTIVIDAD FiSICA EXTRAESCOLAR

VN
a POR CADA PARTICIPACION = 0,1 PUNTOS
A T 4

(MAXIMO 3 PUNTOS)

6. SIPROPONES RETOS A TUS COMPANER@S
POR CADA RETO = 0,1 PUNTOS

(MAXIMO 1 PUNTO)

7. SIPRACTICAS TECNICAS DE RELAJACION O GT
¢
POR CADA DiA = 0,1 PUNTOS !

(MAXIMO 1 PUNTO) .'

8. SIERES MIEMBRO DE ALGUN CLUB O CENTRO DEPORTIVO

POR ENSENAR UNA JUSTIFICACION SELLADA = 1 PUNTO

(MAXIMO 1 PUNTO)

9. SIPARTICIPAS EN EVENTOS DEPORTIVOS
POR CADA EVENTO = 0,5 PUNTOS

(MAXIMO 1 PUNTO)

==

OO0

M

W
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pow— DEL ALMUVERZO SALUDABLE

MAS SALUDABLE DEL
TRIMESTRE ES:
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PEL ALMUVERZO SALUDABLE
INSTRUCCIONES

DEL ALMUERZO SALUDABLE es una iniciativa para la promocién del consumo de fruta en el instituto. De esto modo
favorecemos la adquisicién de habitos saludables entre el alumnado, atendiendo asi a nuestro PEAFS (Proyecto de Actividad Fisica y Salud) y a nuestra
principal linea de actuacion. El procedimiento para su puesta en practica es el siguiente:

Se imprime el contador en una cartulina en tamaino A3 plastificada y se coloca en el aula visiblemente para todos con el objetivo

de poder anotar y borrar en la casilla diaria del alumno que trae el almuerzo saludable.
Se escriben los nombres de los alumnos en la columna izquierda, asignando un numero de fila a cadauno.

Diariamente se anotara una “X” a aquellos alumnos que consuman su ALMUERZO SALUDABLE en el recreo. Cada mes, un
q q

grupo de alumnos (grupos cooperativos) se encargard de anotar en el contador quien trae el almuerzo saludable (supervisado por

profesor). En la fila superior, aparecen 31 ntimeros, correspondiendo con los dias de un mes. El punto debe ser colocado, en la

celda que corresponde al alumno y dia.

A diario, el profesor que tiene clase con el grupo antes del recreo, se encargard de supervisar quién ha traido el almuerzo
saludable. Al finalizar el mes, se realiza un conteo para observar los alumnos que han consumido mis ALMUERZOS
SALUDABLES. Tras ello, se borra el contador volviendo a cero todas las casillas. Y al final del trimestre se hace un recuento para
calcular la nota por medio del criterio de evaluacion 1.4. del Decreto 87/2015 de la Comunidad Valenciana.

Para premiar a aquellos alumnos que consuman mas fruta, se les hard una foto, a modo de reconocimiento en el cartel de
“Alumno mas saludable del mes/trimestre/curso”. Esa foto se puede sacar impresa y colocar a modo de mural en un espacio de la

clase destinado a lasalud.

4| 5|6 |7 (8|9 10|11 |12)13|14| 15|16 17| 18| 19|20| 21| 22|23 |24| 25| 26| 27| 28| 29| 30| 31

D (40

papes puach

Pomegranate
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NORMAS DE ORGANIZACION DE LOS RECREOS “MOVIDOS”

Los RECREOS “MOVIDOS” se organizan de la siguiente manera:
e Seiniciaran a partir del mes de octubre y durara hasta junio.

e Los responsables de su organizacion serdn los grupos de alumnos de 3°y 4°
ESO.

e Cada grupo se dividira en 5 0 6 subgrupos cooperativos de trabajo (ya realizados
previamente en clase para facilitar el tiempo de compromiso motor y fomentar la
autonomia del alumnado).

e Los organizadores deberan acudir al gimnasio nada mas suene la sirena para
organizar y supervisar el mercadillo de actividades ofertadas.

e Podran participar todos los alumnos del centro. Deberan acudir al gimnasio y
elegir la actividad que quieren realizar. No podran participar aquellos que lleguen
mas tarde de 5’ una vez suena la sirena.

e Tanto organizadores como participantes recibiran una puntuacién extra en su
nota final del trimestre.

e (Cada semana se encargara un grupo de organizarlos. Por ejemplo:
o 1%semana de octubre empezara 4°A.

2% semana 4°B

3% semana 4°C

42 semana 4°D

1% semana de noviembre continuara 4°E

2% semana 4°F

32 semana 3°A

42 semana 3°B

18 semana de diciembre continuara 3°C

2% semana 3°D

32 semana 3°E

32 semana de enero continuara 3°F

42 semana vuelven a empezar los 4° ESO.

Asi sucesivamente...

O O O OO0 O o O OOo o o

e Y ese grupo se repartira cada dia de la semana en un subgrupo de un maximo
de 6 personas. Por ejemplo:

Lunes: subgrupo 1

Martes: subgrupo 2

Miércoles: subgrupo 3

Jueves: subgrupo 4

Viernes: subgrupo 5 (si no hay, repite el subgrupo que quiera)

O O O O O
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CARTEL INFORMATIVO DE LOS RECREOS “MOVIDOS”
¢, Como participar?

Estar en el punto deencuentro en cuantotoque el timbre y buscar al
responsable para organizarnos. Una vez pasados 5 minutos ningun alumno
podra incorporarse como norma general, a no ser que el responsable se lo permita.

¢ Como se controla a quién participa?

El responsable lleva un registro del nombre, apellidos, cursoy dias que
participa el alumnado en la actividad correspondiente. Organizara las actividades
del mercadillo y las supervisara.

Amigos

Diversion

Mejor nota en Educacion Fisica

Mucha mucha mucha SALUD!

Premio a la clase con mas chicas, con mas chicos y en conjunto

aRwN -~

¢ Como se van a promover?

Involucrando al claustro de profesores

Explicando por aulas en qué consiste

Transmitiendo a las familias del alumnado lo que se va a hacer

Creando un clima participativo, no discriminatorio y no-
competitivo al participar

Pwn =

¢ Qué actividades se pueden realizar?

Baile (clases dirigidas con soporte musical). GIMNASIO

Futbol-sala (partidos con arbitro y petos por ciclos). PISTA 1

Baloncesto 3x3 alterno con Balonmano (partidos con arbitro y petos por
ciclos). PISTA 2

Ping-pong (partidos a 21 puntos). CUBIERTO

Voleibol y Pinfuvote (partidos por equipos). GIMNASIO

Pilota (frare), frontenis y padel (partidos a puntos). TRINQUETE
Marcha-jogging (caminar rapido). RECORRIDO POR PATIO

Béisbol, combas, baldn prisionero (otros juegos). TIERRA'Y CUBIERTO

wn =

®NOoO A
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HOLA DE CONTROL DE PARTICIPACION EN LOS RECREOS “MOVIDOS”

NOMBRE CURSO FECHA ACTIVIDAD

Prof. José Banon Ortuno.
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EVALUACION DE LOS RECREOS “MOVIDOS”

HETEROEVLUACION DEL PROFESOR PUNTOS

INICIO: Acude con antelacion nada mas tocar el timbre al gimnasio
para anticiparse al alumnado que participa y preparar el material
necesario. Se coordina con el profesorado de Educacién Fisica,
logrando cierta autonomia en la toma de decisiones.

0,2

ANTES: Explica correctamente las actividades que hay disponibles al
alumnado participante, con claridad, entonacion, intensidad y una
expresion corporal adecuada.

0,2

DURANTE: Organiza adecuadamente al alumnado en el espacio
destinado a la actividad en los primeros 5’ del recreo, utilizando petos
si es oportuno.

0,2

DURANTE: Supervisa al alumnado que participa durante la actividad
y el uso adecuado del material, ejerciendo de arbitro si fuera
necesario.

0,2

DESPUES: Finaliza todas las actividades 5" antes de que finalice el
recreo y recoge el material utilizado supervisando que no tenga dafos.

0,2

Prof. José Banon Ortuno.
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3.4. Meta final.

Llegados a este momento y siguiendo la fantastica obra de Irene Pellicer llamada
"NeruoEF. La REVOLUCION de la Educacién Fisica desde la NEUROCIENCIA", pasamos a
argumentar algunas de las ideas que nos han llevado a elaborar un sistema de trabajo para
mejorar nuestra salud basado en las 3 lineas de actuacidon que desarrollamos a lo largo de
este curso, tales como:

1. La cooperacion
2. La gestion emocional
3. La promocidn de actividad fisica y habitos saludables

Como punto de partida, citando al prestigioso neurdlogo Fernando Gomez Pinilla de la
Universidad de UCLA, debemos comprender que el cerebro que tenemos hoy en dia se
formo a través del ejercicio. Por lo que nuestros genes estan ansiosos de ejercicio y el hecho
de que no se les facilite puede causar enfermedades degenerativas tales como Alzheimer o
Parkinson.

No obstante, numerosas investigaciones demuestran que el ejercicio fisico "enciende el
cerebro" y la actividad fisica regular incrementa 4 veces el nivel de BDNF basal (proteina
responsable del desarrollo cerebral). Aunque no podemos olvidar que los efectos del ejercicio
pueden ser acumulativos (reserva cognitiva) y mejorar el rendimiento académico. En este
sentido, destacamos los recuerdos emocionales, entendidos como una estructura
importantisima para el aprendizaje, la memoria y la creacion de nuevas neuronas.

Pero, si tan valioso es nuestro cerebro... {cémo podemos retrasar su envejecimiento?
Basandonos en Fernando Mora proponemos 12 claves:

Comer menos de modo alternativo.

Hacer ejercicio fisico de forma regular.
Hacer ejercicio mental todos los dias.

Viajar mucho.

No vivir solo.

Adaptarse a los cambios sociales.

No estrés "con desesperanza".

No fumar.

. Buen suefio con solo la luz del cielo.

10. Evitar el apagdn emocional (personas que ya no sienten emocioén +).
11.Dar sentido a la vida con agradecimiento.
12. Alcanzar la felicidad de las pequenas cosas.

CoNOARWN=2
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Aclarada la importancia que tiene la practica de ejercicio fisico para la salud de nuestro
cerebro, resaltamos la importancia que esta teniendo (cada vez mas) la Neuroeducacion
Fisica (NeuroEF). Entendiendo a esta como una nueva vertiente que trata de ampliar las
fronteras de nuestra materia programando en funcién de los nuevos conocimientos aportados
por la Ciencia del Cerebro, muchos de ellos con una vinculacion directa a la accién motriz.

Por lo tanto, siguiendo las premisas que nos plantea la NeuroEF y a través del desarrollo
de nuestras 3 lineas de actuacién, tendremos como objetivo prioritario durante este curso, la
mejora de nuestra SALUD INTEGRAL, la cual podemos dividir en 5 tipos:

"Si nos levantamos y nos movemos, suena la melodia del cerebro y del cuerpo”. D.Sousa

En primer lugar, la Salud Fisica: El estado de nuestro cuerpo determina nuestra calidad
de vida en gran medida. Mantenerlo activo es la mejor eleccion. A través de ella y junto a la
salud mental, tenemos el objetivo de desarrollar las habilidades cognitivas a partir del ejercicio
fisico aerdbico.

« Habitos de vida saludables para el dia a dia: higiénicos, posturales, prevencion de
habitos toxicos, primeros auxilios, alimentacion, practica fisica, tecnologicos, ocio y
tiempo libre.

"Un cuerpo para toda una vida. jCuidalo!”.

En segundo lugar, la Salud Mental: El ejercicio fisico aerébico contribuye en el desarrollo
cognitivo, del mismo modo que, en la neurogénesis (creacién de nuevas neuronas) y en la
neuropreteccion (prevencion de enfermedades mentales y emocionales).

o Aspectos positivos desde la salud mental para el cerebro: feedback, repeticion,
refuerzo positivo, error como oportunidad, observacion e imitacion y visualizacion.

o Beneficios a nivel mental de la actividad fisica: 30' de ejercicio cardiovascular
moderado y cronico (mejora memoria, atencién y predisposicion afectiva al
aprendizaje), 30' de ejercicio cardiovascular de alta intensidad (mejor velocidad de
procesamiento de la informacion y retencion del aprendizaje) y ejercicio de resistencia
muscular (en menor medida beneficia procesos de aprendizaje y memoria).

"Tenemos que levantar a nuestros estudiantes de nuestras sillas y hacerles mover”.

En tercer lugar, la Salud Emocional: La actividad fisica genera los mismos resultados o
mejores, en el tratamiento de enfermedades emocionales (ansiedad, depresién, etc.) que la
midicacion, contribuyendo ademas, a la fundamentacion de la autoconfianza y autoestima. Por
lo que a través de ella tenemos el objetivo de expresar, mediante el cuerpo escénico, las
emociones basicas. Para cuidar esta salud se establece el siguiente protocolo:

1. El cuerpo sentido: escuchar las propias emociones y el efecto de éstas en el cuerpo.

2. El cuerpo expresivo: liberar las emociones que hemos silenciado (regulacion
emocional).

3. El cuerpo comunicativo: comunicar el gesto con un lenguaje con voluntad e
intencionalidad.

4. El cuerpo escénico: desarrollar el cuerpo sentido, expresivo y comunicativo para
transmitir mensajes mas rotundos y eficaces, comunicando nuestras emociones.

Prof. José Banon Ortuno.
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“Es esencial conocer el mundo de las emociones para captar la esencia de la ensefianza”.

En cuarto lugar, la Salud Interior: En esta sociedad estresante que hemos creado, el
PARAR, escucharnos y re-conectarnos debe ser una PRIORIDAD. Por este motivo, a traveés
de ella tenemos el objetivo de calmar el espacio intimo. Podemos destacar los siguientes
beneficios de la actividad meditativa en el ambito educativo:

e Individuales: académicos (atencidn, rendimiento y aprendizaje), EF y Deporte
(aprendizaje y desarrollo motor, rendimiento fisico y psicologia) e inteligencia emocional
y espiritual (competencias intrapersonales y espiritualidad).

o Colectivos: académicos (clima de aula, colaboracién y capacidades emprendedoras),
EF y Deporte (tacticas y estrategias, sentimiento de pertenencia y trascendencia),
inteligencia emocional (competencias intrapersonales) y convivencia (violencia escolar
y conflictos y valores).

“La respiracion consciente es el vehiculo que utilizas para volver a tu verdadero hogar”.

Y, en quinto lugar, la Salud Social: El ser humano es un ser social. El compartir momentos
con otras personas es vital para nuestra salud mental y el simple hecho de estar en compaifiia
provoca un incremento inmediato del nivel de serotonina. Por tanto, a través de ella tenemos
el objetivo de potenciar un clima positivo en el grupo. Podemos clasificar los siguientes
aspectos que proporcionan contextos socialmente saludables en el dia a dia:

e La creacion de un buen clima socio-afectivo e desde la inclusividad.

e La superacion de una vision sexista.

e La busqueda de caminos hacia el interculturalismo.

e La promocion del juego limpio.

e La prevencion de las conductas violentas.

o El tratamiento pedagdgico del conflicto. Estrategias: imponer, eludir, ceder, negociar y
colaborar.

“La capacidad de descubrir el estado de animo de otra persona es exclusivamente humana”.

Poniendo un punto y final a toda nuestra actuacion y citando a un referente como José
Antonio Marina, no podemos concluir sin decir que la neurociencia afirma que la educacién
cambia el cerebro de una manera intencionada y dirigida, hecho que nos permite aprovechar
conscientemente todas las posibilidades que el cerebro nos brinda. Y, muy especialmente, la
Educacién Fisica.

"Si el gjercicio pudiera recetarse en forma de pildora, seria el medicamento del siglo". Ratey

Prof. José Banon Ortuno.
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4. Normativa

EL METODO #EDUFIS
jbo88pef@gmail.com

https://jbo88pef.wixsite.com/website

NORMATIVA
#HEDUFIS

- EDUCACION FiSICA -

José Banon Ortuno (2020). Este obra estd bajo una licencia de Creative

Commons Reconocimiento-NoComerclal-SinObraDerlvada 4.0 Internacional
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4. Derespeto: mostraremos siempre el maximo RESPETO hacia
el prof paiieros y ial utilizado. De lo contrario, nos

penalizardn con sanciones.

b. De superacidn, esfuerzo y autoexigencia: tendremos INICIATIVA
siendo consciente de nuestras fortalezas y debilidades,
mostraremos INTERES en las tareas y actuaremos con
FLEXIBILIDAD.

c. De cooperacion: reconoceremos las posibilidades de nuestros
compafieros y participaremos en todas las sesiones mostrando
actitudes de EMPATIA y COLABORACION

a. Faltas: deberemos ensefiar [USTIFICANTE y realizar una sesion
alternativa a la sesién 'perdida’ para recuperar ese contenido (i no
se realiza se contard como falta). La reiterada no
justificacién de las faltas provocard la no superacién de EF.

b Retrasos: 5 retrasos contardn como una FALTA.

¢ lustificantes: deberemos entregdrselos al profesor al dia
siguiente hébil de clase junto con la sesién alternativa.

d. Abandono de clase: no podremos desaparecer de la vista del
profesor sin su PERMISO.

e. Sanciones: obtendremos una (TARJETA AMARILLA) si faltamos al
respeto, quedando sentados y en silencio durante 5'. Si nos
tan 3 veces, obtend una expulsion (TARJETA ROJA) y
nos enviardn a la sala de guardia para abrirnos un parte de
incidencias y comunicirselo a la familia.

f. Participacion: participaremos en todos las actividades de forma
OBLIGATORIA. Si algin alumno/a no puede, el profesor le

prop Si no particip d ese

Ld

contenido.La exencidn en EF no existe.

Y-

a. Higlene personal: llevaremos una bolsa de aseo con toalla,
camiseta y calcetines limpios para asearnos en los vestuarios al
terminar la clase. No es obligatorio, pero cuenta para nota.

b

(Reverso)

Estableceremos GRUPOS RESPONSABLES de la colocacién y
recogida del material cada semana.

Estd PROHIBIDO utilizar material sin la autorizacién del
profesor, ni en el caso de que esté en el medio de la pistaSi
generamos algin desperfecto al mismo, nos haremos cargo de
los gastos de reparacién o reposicién del mismo.Si cuidamos el
material y no hay que gastar dinero en reponerlo, podremos
comprar material novedoso y hacer las clases de EF mis
atractivas.

Esté PROHIBIO el uso de MOVIL en clase. El profesor nos
explicard cudndo y por qué podremos utilizarlo. Por ejemplo,
para f rlos idos de condicién fisica, deport:
orientacion, expresidn corporal, etc.

Y|

-+

Las realizaremos ajustindonos a los CRITERIOS establecidos en
cada tarea. Su no realizacion significard el suspenso de la
misma.

Aquellos que no las entreguen en fecha se les calificard con
una puntuacién méxima del 50%.

La asignatura tendrd 2 BLOQUES de nota:

- ESPECIFICO: calificado en cada Unidad Didéctica
(notas de tareas)
- TRANSVERSAL: calificado al final de cada evaluacién
(notas de asistencia, actitud e higiene).

Para aprobar la asignatura se necesita sacar un 5 de media en
los 2 BLOQUES y en las 3 EVALUACIONES, pudiendo suspender
alguna evaluacién.

Sial final del curso suspendemos EF...tendremos la
oportunidad de recuperarla en [a PRUEBA EXTRAORDINARIA DE
jutio.

Por tanto habré que ENTRENAR, ESTUDIAR, COMPORTARSE,
ASEARSE Y CUIDARSE.

a.Indumentaria: llevaremos ROPA DEPORTIVA preferiblemente de

algodén (para evitar roxaduras). Si no la Il btend
una penalizacién y participaremos en la sesién segin las
indicaciones del profesor.

b. Complementos: estin PROHIBIDOS los anillos, pendientes,
piercing, cadenas u otros abalorios que puedan suponer un riesgo
para su integridad o a de sus compafieros. Si los llevamos,
obtendremos una penalizacién.

¢ folsillos: no debemos llevar en los bolsillos objetos tales como
llaves, maviles o monedas, ya que impiden la correcta realizacién
de los ejercicios.

d. Gorras o gafas de sol: podremos usarlas cuando el profesor lo
indique. Por ejemplo, en una salida de SENDERISMO para evitar una
insolacién.

alzado: usaremos ZAPATILLAS DEPORTIVAS debidamente atadas
que faciliten la estabilizacién lateral del pie. Es una cuestion de
seguridad.

Comidas: acudi aclase de EF habiendo desayunad
te para poder af la sesién con la “energia”
suficiente para que no aparezcan desmayos y mareos. Ademds,

se recomienda llevar un ALMUERZO SALUDABLE.

g Chicles u otros: estd PROHIBIDO comer chicle ya que
compromete la respiracion y el riesgo de atragantamiento.

h. Seguridad: estd PROHIBIDO realizar una actividad diferente a la
que indique el profesor y deberemos prestar ATENCION a la
lizacién correcta del ejercicio y sus ayudas

5
‘2‘ 9. DINAMIA DE SESION
M

4. Inicio: nos reuniremos en el centro del PATIO/GIMNASIO
5. Calentamiento: estableceremos GRUPOS RESPONSABLES que
dirijan su propio calentamiento entre 6'y 10",

¢ Control: pasaremos lista de control, puntualidad y vestimenta
se realiza el cal

4. Desarrollo: realizaremos la PARTE PRINCIPAL entre 30'y 35"
¢ Final: los grupos responsables realizardn la VUELTA A LA CALMA

en 5'y tendremos los Gltimos 5' para el aseo personal.

A

Prof. José Banoén Ortuno.
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5. Ruleta #EDUFIS

JEO

- EDUCACION FiSICA -

RULETA #I IS
NORMAS DE FUNCIONAMIENTO:

1. Para elegir voluntarios de clase.
a. La ruleta tiene 30 numeros y cada namero va asociado a un
numero de la lista de clase.

2. Para seleccionar equipos o parejas.
a. Cada vez tira un capitan (equipos) o persona (por orden de
lista) para elegir y segun el namero que toque es la pareja
seleccionada.

3. Para elegir un reto del CARNET #EDUFIS.
a. Laruleta se fracciona en 4 colores y cada color va asociado
a un bloque de contenidos:
e Verde: BL.1. Condicion fisica y salud
e Azul: Bl.2. Juegos y deportes

4. Para elegir funcion a realizar del area de lesionados.
a. Las areas se dividen en 4 roles y van ligadas a los colores de
cada bloque de contenidos:
e Verde: inventor/a de ideas
e Azul: ojeador/a

5. Para establecer sanciones.

a. Cada numero de la ruleta va asociado a un ejercicio fisicoy a
su vez el numero a las repeticiones que han de realizar.

b. Si el profesor saca tarjeta amarilla a alumno, ha de acudir a
ruleta, realizar una tirada y ejecutar el ejercicio que salga
tantas veces como indique el numero ligado al ejercicio. Si
vuelve a recibir una 2° tarjeta amarilla volvera a realizar el
mismo proceso. Una 3° tarjeta significaria la expulsion del
alumno a la sala de guardia y la apertura de un parte de
incidencias. SI NO QUIERE REALIZARLO LA 2° AMARILLA
SUPONDRA LA ROJA DIRECTA Y EXPULSION.

Prof. José Bafion Ortuio

Prof. José Banon Ortuno.
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6. Zona de Recuperacion

L | |

o
. DIRIGETE A TU PROFESOR Y CUENTALE LO QUE TE PASA. m I‘\
2. RECUERDA QUE NO EXISTE LA EXENCION EN EF. 0 M\/E

EL PROFESOR TE MANDARA TAREAS ACORDES A TUS POSIBILIDADES O
TENDRAS QUE JUGARTELA A LA RULETA DE LA SUERTE #EDUFIS.
3. EN LA “ZONA DE RECUPERACION” ENCONTRARAS MATERIALES
E INSTRUCCIONES PARA LLEVAR A CABO LAS TAREAS. ELIGE UNA
Y TU PROFESOR TE IRA HACIENDO PREGUNTAS SOBRE ELLA.
4. SI NO REALIZAS NINGUNA TAREA DE LA 'IDR'.
DEBERAS HACER UN TRABAJO Y PRESENTARLO EN LA
SIGUIENTE SESION SOBRE: (ESCANEA QR).

JEO

- EDUCACION FiSICA -

SESION ALTERNATIVA
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-Ayudar a colocar el
material
-Organizar grupos,
distribuir y repartir el
material.
-Recoger y contar el
material utilizado @

-Aportar ideas en los
trabajos de grupo,

1
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-Participar como
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-Proponer actividades, ! /
juegos... -
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Prof. José Banoén Ortuno.
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7. Decalogo

10 e

EN EDUCACION FiSICA... + SUMAS... O - RESTAS...

+ LE DAMOS IMPORTANCIA AL
ESFUERZO...

- LE DAMOS IMPORTANCIA AL RESULTADO
(GANAR O PERDER)

+ BUSCAMOS HACER PINA MAS QUE
COMPETIR. ... L.

- BUSCAMOS COMPETIR MAS QUE HACER PINA
+ SOMOS DEPORTIV@S Y NOS

ENTENDEMOS CON L@S DEMAS ‘ ’
- SOMOS AGRESIV@S Y NOS IMPONEMOS

A L@S DEMAS

+ SOMOS HONRAD@S Y RESPETAMOS LAS
NORMAS........cc.ccceceeccenccncncncnnccsaacnancsnnanes
- SOMOS TRAMPOS@S Y NOS SALTAMOS LAS

NORMAS

+ COMPETIMOS CONTRA NOSOTR@S

+ SOMOS ATENT@S Y ACTIV@S EN

- ESTAMOS DESPISTAD@S O PARAD@S EN
CLASE

+
DISCREPAR ES UNA OPORTUNIDAD PARA
DIALOGAR Y TOLERAR......cceeeeiieiees

- DISCREPAR ES UNA OPORTUNIDAD PARA
IMPONERSE Y ENFADARSE

+
NOS ORGANIZAMOS SOL@S SIN DISCRIMINAR
N R D I e

- NO SABEMOS ORGANIZARNOS Y SOLEMOS
DISCRIMINAR

+ TOD@S SOMOS IGUALES Y TRATAMOS A
TOD@S IGUAL........cccccicacncnannancsascnaassanannaananan

- NO TOD@S SOMOS IGUALES NI NOS TRATAMOS
POR IGUALY SOLEMOS DISCRIMINAR

+ ANIMAMOS Y AYUDAMOS A UN COMPANER
QUE FALLA =

SOMOS INDIFERENTES O AGRESIV@S SI UN
COMPANER@ FALLA

JOSE BANON ORTUNO (2020). ESTE OBRA ESTA BAJO UNA LICENCIA DE CREATIVE COMMONS
RECONOCIMIENT! 4.0 INTERNACIONAL.

Prof. José Banoén Ortuno.
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8. Consejos
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José Banon Ortuno (2020). Este ob sta bajo una licencia de
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Cuaderno de Educacion Fisica. 3° ESO. ﬂ @

- EDUCACION FiSICA -

9. Beneficios

j @ BENEFICIOS DE LA
soi@ ACTIVIDAD FISICA

%ﬁ% ) Organizacion

MINISTERIO
DE EDUCACION
Y FORMACION
PROFESIONAL

O risioLocicos QP

e Laactividad fisica reduce el riesgo de padecer: Enfermedades
cardiovasculares, tensién arterial alta, cancer de colon y diabetes.

e Ayuda a controlar el sobrepeso, la obesidad y el porcentaje de grasa corporal.

e Fortalece los huesos, aumentando la densidad 6sea.

e Fortalece los musculos y mejora la capacidad para hacer esfuerzos sin fatiga.

0 SOCIALES “

e Fomenta la sociabilidad.

e Aumenta la autonomiay la integracién
social, estos beneficios son
especialmente importantes en el caso
de discapacitacion fisica o psiquica.

Mundial de la

e Laactividad fisica mejora el estado de
animo y disminuye el riesgo de padecer
estrés, ansiedad y depresién; aumenta
la autoestimay proporciona bienestar
psicolégico.

0 INFANCIA Y ADOLESCENCIA <

e Lacontribucion al desarrollo integral de la persona.

e Elcontrol del sobrepeso y la obesidad. En esta etapa, el control de la obesidad es muy
importante para prevenir la obesidad adulta.

 Mayor mineralizacién de los huesos y disminucién del riesgo de padecer
osteoporosis en la vida adulta.

¢ Mejor maduracioén del sistema nervioso motor y aumento de las destrezas motrices.

e Mejor rendimiento escolar y sociabilidad.

OC6ABRIL
DA MUNDIAL DE LA
ACTIVIDAD
-

x\

Prof. José Banon Ortuno.
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10. Mitos

- EDUCACION FiSICA -

MITOS Y FALSAS CREENCIAS
DE LA PRACTICA DEPORTIVA

¢ K EL CONSUMO DE
= b @ PROTEINAS AUMENTA
DL LA MASA MUSCULAR

Un exceso de proteinas es perjudicial para el organismo (sobrecarga el higado
y los rinones), siendo una dieta adecuada y correcto entrenamiento la base
de una buena musculacion

DEL EJERCICIO AUMENTA TOMAR SUPLEMENTOS
EL RENDIMIENTO VITAMINICOS

No se recomienda la ingesta de azucar, tabletas de glucosa, ni cualquier otro Una dieta variada aporte suficiente cantidad de las distintas vitaminas y sélo
alimento muy concentrado de glucosa en los 30-40 minutos antes sera necesario recurrir a su suplemento cuando se sospechen deficits o

del ejercicio f|$|co La razon es que puede dar lugar a una hipoglucemia carencias de las mismas.

reactiva | fisico y agot o durante la realizacion del
ejercicio fisico.

SUDAR ABUNDANTEMENTE . -+
ES ADECUADO PARA <« %,
PERDER PESO L0}

‘1 CONSUMIR AZUCAR ANTES TODO DEPORTISTA DEBE

—r— EXISTE LA PERDIDA
(@) LOCALIZADA DE PESO

No existen ejercicios localizados capaces de reducir grasa de manera

El agua es necesaria para la vida, nos ayuda a transportar nutrientes, gases, local. El lugar de donde provienen como combustion para el ejercicio depende
regula la temperatura corpoevita danar células e incluso el cerebro. Por tanto, de factores genéticos, hormonales. No obstante, para reducir el % de grasa
el ejercicio debemos realizarlo en horas de menor calor, bebiendo agua antes, corporal es fundamental el ejercicio aerébico (correr, bicicleta, ...)

durante y después, con opa blanca y transpirable. y anaerdbico (futbol, tenis, ...) donde intervengan grandes y pequenos grupos

EL EJERCICIO PROVOCA EL MUSCULO SE
o HABMBRE Y HACE QUE SE CONVIERTE EN GRASA
INGIERAN MAS ALIMENTOS Y VICEVERSA

La sensacion de hambre depende, entre otros, de los niveles de azucar en El masculo se crea siempre y cuando llevemos a cabo una alimentacion
sangre. Cuando el ejercicio es intenso utiliza la glucosa como energia, correcta y el organismo reciba las proteinas que necesita para crecer. La
disminuye la glucemia, y se desencadena la sensacion de hambre. Por grasa lo Gnico que hace es quemarse para obtener energia. Aunque es cierto
contrario, si el ejercicio es moderado, al usar grasas como fuente de eneria que con la practica de ejercicio fisico los niveles de nuestra grasa corporal
la sensacion de hambre no es estimulada. No obstante, el hambre es disminuyen y aparece mas el musculo debido a que la grasa deja de taparlo.
una necesidad fisiolégica de comer, de calmar una sensacion de falta de

, CUALQUIER EJERCICO O

ABDOMINALES
INFERIORES Vs (F‘E DEPORTE VALE PARA

SUPERIORES 4 CUALQUIER PERSONA

El recto abdominal es mucho mas estrecho en su parte superior que en la Atendiendo al principio de individualizacion, toda practica de ejercicio fisico o
inferior, de manera que la primera acumula con mayor facilidad mucha mas deporte debe estar adaptada a las caracteristicas de la persona que vaya a
tension (es el mismo motivo que las agujetas en el pecho: se suelen tener en realizarlo. No tiene las mismas necesidades un adulto que un adolescente.

la zona mas cercana al hombre al tener muchas menos fibras musculares). Pero todos pueden sequir una practica de actividad fisica saludable.

NO BEBER AGUA DURANTE EL EJERCICIO PARA EVITAR EL FLATO

NO CALENTAR NI REALIZAR VUELTA A LA CALMA :

REALIZAR EJERCICIO FISICO INTENSO DURANTE LA DIGESTION =
REALIZAR LA MANIOBRA DE VASALVA AL LEVANTAR PESOS - |
REALIZAR EJERCICIO FISICO SIN CALCETINES

PARARSE SUBITAMENTE TRAS UN EJERCICIO MODERADO O INTENSO

DUCHARSE CON AGUA FRIA O CALIENTE JUSTO DESPUES DE HACER EJERCICIO
REALIZAR HIPEREXTENSIONES, HIPERFLEXIONES, CIRCUNDICCIONES Q

3

CERVICALES, HIPERCIFOSIS DORSAL, HIPERLORDOSIS LUMBAR, ROTACIONES
FORZADAS, ABDUCCIONES Y ADUCCIONES FORZADAS, ETC.

Nﬁ" rro (2&) Mito epo B :r ;
Jos an rtuﬁ(zo Esteo ra es bajouallcen m- Reco i -| m ial- T i X F -

Prof. José Banoén Ortuno.
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11.Valores

j @ ESTOS SON NUESTROS

- EDUCACION FiSICA -

5S

/

UEXCELENCIA

DAR LO MEJOR DE SI MISMO, TANTO EN EL CAMPO DE
JUEGO COMO EN LA VIDA. NO SE TRATA DE GANAR SINO
TAMBIEN DE PARTICIPAR, SOBRE LA SUPERACION DE LAS
METAS PERSONALES, ESFORZARSE PARA SER Y HACER LO
MEJOR EN NUESTRA VIDA DIARIA.

ANILLOS

REPRESENTA EL RESPETO BRINDADO A LOS
CINCO CONTINENTES SIN DISCRIMINACION.

CITIUS, ALTIUS, FORTIUS

Prof. José Banoén Ortuno.
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12.Frases

J] @ “He fallado una y otra vez en mi vida, por eso he
e — conseguido el éxito”.
- Michael Jordan.

X0

FRASE
#ed f

nido
ca has te
alcanzar lo que I hecho”

s
hacer lo que nunca ha
Mireia Belmonte.

npara
tendras que

a luchar toda mi vida y
faci] g0 duro 1o aprender a seguir
. . a ° ° ’,
es Ia rq s ©S Mi secrepy ChO sonriendo. Si sonries, las
Nag;'apg: la que g_{,f:ff cosas salen mejor”.
Manec;, : . . Serena Williams.

o
José Baiién Ortuiio (2020). Este obra esta bajo una li ia de Creative C R imi NoComercial-SinObraDerivada 4.0 Internacional. ?I?I?D]

‘ “He tenido que aprender

"FI traba

Prof. José Banon Ortuno.
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13.Sedentarismo

Minimizar el tiempo que pasan < 2 afios: No se recomienda

A TR RIS oo reonn TR omounas BROMOCION o€ LA SALU
Recomendaciones sobre Actividad Fisica, Sedentarismo y Tiempo de pantalla
RECOMENDACIONES DE LIMITAR EL TIEMPO DE
GRUPOS DE EDAD ACTIVIDAD FiSICA OBSERVACIONES REDUCIR EL SEDENTARISMO PANT. 1

al'mno Varias veces al dia. sentados o sujetos en sillas o pasar tiempo delante de
s Cualquier intensidad. carritos, cuando estan una pantalla.
‘Menores despiertos, a menos de una
4 de 5 afios hora seguida. De 2 a 4 afios: el tiempo de
- EUCACII@ IFI]SIICA = Cuando Al menos 180 minutos al dia. pantalla deberia limitarse a
yaandan Cualquier intensidad. menos de una hora al dia.
Incluir, al menos 3 dias a la Reducir los periodos sedentarios  Limitar el tiempo de uso de
Almenossﬁmlnmada semana actmdadesde pwlonados. pantallas con fines

5217 afios y activo’ 3 un maximo de

actividades nue fortalezcan vhsa:ﬁvlﬁdsalmlbn

RECOMENDACIONES OMS:

ACTIVIDAD FISICA RERGBICA:

moderada- 150 (300) minutog/ semana: 2,5-5h
vigoroga 75 (I50) minutog/ emana: 1,25 2,5
(sesiones de O minutes minimo)

ACTIVIDAD FORTALECIMIENTO MUSCULAR:

Minimo 2 veces/gemana

Organizacion
Mundial de la Salud

Produce mas muertes que
el tabaquismo, la
hipertensién y la diabetes.

TE PUEDE
PRODUCIR:

PROBLEMAS EN LA PARTE
BAJA DE LA COLUMNA

LA REDUCCION DEL OXIGENO
QUE CONSUME EL ORGANISMO

ALGUNOS TIPOS

B ENFERMEDADES
DE CANCER

CARDIOVASCULARES

DEPRESION DIABETES

ENFERMEDADES
ARTICULARES

LESIONES EN
EL CEREBRO

OBSTRUCCION DE FUNCIONAMIENTO
LAS PAREDES DE INADECUADO DE LAS
LAS ARTERIAS VALVULAS DE LAS VENAS

HIPERTENSION

LA ACTIVIDAD FI'SICA RFALIZANDO ACTIVIDAD

FISICA PUESDES SUFRIR

EVITA LA MUERTE: LESIONES, PERO

TAMBIEN PREVENIRLAS
* Camina

* Usa la bicicleta 30 MIN.
* Usa las escaleras DlAR_'QS
Debe originar
un jadeo y un
* Trota poco de sudor.
* Nada

* Ve al gimnasio

Prof. José Banon Ortuno.




Cuaderno de Educacion Fisica. 3° ESO. j @

- EDUCACION FiSICA -

14.0Obesidad

] ©
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OBESIDAD
INFANTIL

*

Existen varios

factores como... A LARGO

PLAZ®
l - Genética %

S - Poca actividad &,
 Mala ) fisica Sd?
alimentacion

V - Bstilo de vida

42 millones de nifios
presentan obesidad en el
mundo

1 de cada 3 nifios
en edad escolar
presenta obesidad

La cifra podria llegar a
70 millones en 2025

i=CalcalarsulMlC: »—— e

Talla* (m*)
2 -Dbicar el resultado |
en las tablas para ]IMC
infantil de la OMS | ~
................. Percehmpeso
Menor de 3 Bajo

Entre 3 y 85 Normal
Entre 85 7 97 Sobrepeso
Mayor de 97 OBESIDAD

José Bafién Ortufio (2020). Este obra esté bajo una licencia de Creative Commons Reconocimiento-NoComercial-SinObraDerivada 4.0 Internacion

W

Prof. José Banén Ortuno. ﬁ



Cuaderno de Educacion Fisica. 3° ESO. ﬂ @

- EDUCACION FiSICA -

15.Recomendaciones

JE5O

- EDUCACION FiSICA -

1.La 5.Demasiado
fisical -
buena para A eleElactividad fisica =l [=1g1H puede ser
el corazén, °
el cuerpo

y la mente.

para la

6.Todos pueden
beneficiarse de
incrementar la
actividad fisica
v reducir el
sedentarismo. =

-C SUSTITUIR ]
tiempo sedentario por
alguna actividad fisica.
o 9O ([ J

= g
AW W

Poblacién infantil y adolescente da Mujeres en embarazo o postparto

en
Al menos . Al menos
de - 150 min/sem
actividad fisica de actividad
moderada e fisica aerdbica
= .. A a vigorosa. moderada.

2.Cualquier
cantidad de
actividad fisica

es mejor que
ninguna, y cuanta
MmAs_meior.

LIMITAR el tiempo
dedicado a actividades
sedentarias.
\
L]

4.E|l fortalecimiento muscular
beneficia a todas las personas.

3 dias/sem
actividades
vigorosas y

que refuercen
musculos y huesos.

9 Personas adultas y mayores Personas con afecciones crénicas y

personas con discapacidad
150-300 min. |- )
actividad fisica ADULTOS CON DISCAPACIDAD

« Esclerosis multiple

moderada y * Losion medulr

« Discapacidad intelectual
2 dias/sem|:[- i
« Parkinson AFECCIONES CRONICAS
. . « Historial de ictus i
" « Supervivientes de cancer
fo rta I ecimiento ® TD;/F::_'GS"’" Severa | | personas con hipertension
muscular.

« Personas con diabetes tipo 2
Ademas,
mayores de 65:
incluir al menos
23 dias/sem de
act. multicomponente
(equilibrio y fuerza funcional)
~ I como parte de su
B S A

Intentar alcanzar
las mismas
recomendaciones
de su grupo

por edad.

« Personas que viven con VIH
actividad semanal.

[@oe)

José Bafién Ortufio (2020). Este obra esta bajo una licencia de Creative C imi NoC cial-SinObraDerivada 4.0 Int|
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16.Desayuno

Tortitas € -

- Plitano y mantequila cacahuete
- Fresasy crema cacao (casera)
- Queso crema y mermelada (casera)

h a—
Yogur natural/soja, brevas, granada,

anacardos y pipas de calabaza.

- Kéfir, ivi, almendras, coco rallado

- Yogur natural/soja, nectarina, : E orridge T
aréndanos y avena. semillas de chia <

- Yogur natural/soja, caqui, semillas y canela - Arindanos, fresas y almendras chocolat

chocolate >75% - Kiwi, avellanas y coco rallado - Ditiles, almendras, semillas de calabaza

- Queso Quark, uvas, nueces - Melocoton, pistachos y chocolate >75% cacao y aréndanos deshidratados

jQUEDEBEMOS
EVITARI
% Muesli, granola, copos de maiz, avenau
otro cereal en sus versiones integrales
(EREALES  ysin azlcar

. \':_’.r »» Afiade fruta desecada (datiles, orejones. etc) bebida

Alubias rojas, blancas o garbanzos cocidos
Hummus: clasico, guisantes, lentejas, etc

&
=l

LGS 106Uk
Pan integral (>70% harina integral) e Aporte o4
Aceite oliva virgen extra requeson ‘\ .\Erolemas ? _
PAN TOSTADO é > s
SS<H L

PREPARATE UN BOCADILLO SALUDABLE
1. ADVE + PIMIENTO + POLLO AL HORNO
1. TOMATE + QUESO (0 ELTGES)

3. HOJAS VERDES + HUEVO + AOVE HID R AIOS

& ATUN + TOMATE + AGUACATE
5. TORTILLA + BRENJENA + PIMIENTOS DE ( ARBON
6. AGUACATE + SALMONV/ATUN

7. HUMMUS (TG ELEGES) + POLLO ALA PLANCHA
3. CREMADE CACARUETES + ROCULA + CHERRY
9. REVUELTO DE CHAMPIRIONES + CALABACIN
10. TOMATE + REQUESGI + ANCHOAS

Prof. José Banoén Ortuno.
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17.Pausas

JEO

1. Disminuye el estrés.

2. Favorece el cambio de posturas y rutina.

Con la ayuda de la

mano lleva la cabeza a 3. Libera estrés articular y muscular.

&

un lado como si tocara
el hombro con la oreja . .

: Cierra los ojos por
hasta sentir una leve 4. Estimula y favorece la circulacion. )
tension. Sostenla por 10 segundos_, respira
10 segundos y realiza profundoy piensa
el ejercicio hacia el 5. Mejora la postura en algo positivo.
otro lado. : :

6. Favorece la autoestima y capacidad de
Az e manosy coneentracion. Con el cuello recto mira
llévalas detras de la
eabaza daamensns izl 7. Mollva. y mejora las relalclones y hacia la derecha, hacia
que lleve el mentén interp pr la integi la izquierda, hacia
hacia el pecho. Sosten social. arriba, hacia abajo.
esta posicién durante Hazlo repetidamente
10 segundos. 8. Disminuye riesgo de enfermedad durante 10 segundos.
profesional.
9. Promueve el surgimiento de nuevos
lideres. Con el cuello recto haz
- movimientos circulares
Eleva los hombros 10. Mejora el desempeiio laboral. con los ojos hacia el lado
cinco veces y luego izquierdo y luego hacia
descansa. el lado derecho durante
iMUEVETE! 10 segundos.

pared y apéyate con tus manos con
a las piernas al pecho de forma

iCU IDA TU POSTURA! alterativa dn,b\undn caderas y rodillas
Cuando estés sentado infenta mantener una p iTONIFICATE!

erguida, mantén los pies apoyados en el suelo ¢ T et e e e e e et
angulo recto con las rodillas los codos extendidos. Acércate y aléjate de la pared
manteniendo tus pies fijos en el suelo mediante la flexion
y extensién de tus codos
Ponte de espaldas a la pared y sitia una mano entre tu
espalda y la pared. Trata de presionar fu mano contra la
pared apretando tu abdomen

{ESTIRA!

Realiza estiramientos sencillos entre 2-3 veces al dia:

os brazos hacia
ey flexiona las

rnas simulando que
Estira el brazo hacia e sientas en el aire.
el frente y abre la mano Mantén esta posicién
como si estuvieras durante 10 segundos.
haciendo la senal de
parey con ayuda de la
otra mano lleva hacia
atras todos los dedos
durante 10 segundos.

Con la espalda recta
cruza los brazos por
detras de la cabeza e
intenta llevarlos hacia
arriba. Sosten esta
posicién durante 10

segundos. D4 un paso al frente,

apoyando el talon en

el pisoy lleva la punta
del pie hacia tu cuerpo.
Manténte asi durante
Lleva el brazo hacia 15 segundos.
el lado contrarioy con
la otra mano empujalo
hacia el hombro.
Realiza este ejercicio
durante 10 segundos
y luego hazlo con el
otro brazo.

Lleva hacia adelante
la mano y voltea hacia
abajo todos los dedos,
con la ayuda de la otra
mano ejerse un poco
de presion hacia atras
durante 10 segundos.

Levanta la rodilla hasta
donde te sea posible

y sostén la posicién
durante 10 segundos.
Mantén recta la espalda y
la pierna de apoyo (se
recomienda sostenerse).

Lleva los brazos hacia
atras por encima del
nivel del hombro, toma
un codo con la mano
contraria empujéndolo
hacia el cuello. Sostente
durante 10 segundos

y cambia de lado.

Con las palmas de

las manos hacia arriba,
abre y cierra los dedos.
Esto se debe repetir 10
veces.

Conservando la pierna
recta, extiéndela al
maximo posible.
Mantén esta posicion
durante 10 segundos.

D
@&

José Bafidn Ortufio (2020). Este obra estd bajo una licencia de Creative Commons Reconocimiento-NoComercial-SinObraDerivada 4.0 Internacional.
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18.Postura

JEO
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CONOCE LA COLUMNA

FACTORES DE RIESGO

® SENTADO/A
© COGER MOCHILA
® AJUSTAR MOCHILA

AJUSTAR MOCHILA

OMO N

(abezay cuellos rectos.
Hombros relajados
y paralelos al plano frontal.

Codos pegados al cuerpo
y flexionados 90°.

Angulo de 90° entre
muslos y espalda.

Columna recta y apoyada
en el respaldo. Tronco recto.

manos en linea recta
Es rec

I/ Antebrazos, mufiecas y

Piernas i abiertas;
formando un dngulo de 90°
con las rodillas.

un reposamanos.

Holgura entre el borde
del asiento y las rodillas.

Planta del pie totalmente
apoyada en el suelo
0 sobre un reposapiés.

COMO COLOCAR EL MOBILIARIO Y EL EQUIPO INFORMATICO

Respaldo no muy alto;
flexible, de altura variable
y con una ligera curvatura.

Asiento sin brazos.
Silos tiene, no deben
chocar contra la mesa.

Altura de 3 silla ajustable.
Alineada a la rodilla cuando
se estd de pie.

Asiento giratorio y estable:
Al menos 5 soportes
con ruedas.

Pantalla ala misma altura
que los 0jos, o ligeramente inferior.
No debe estar ladeada.

apoyados

enlamesa.

T e——— T ) objetos de

utilizacion frecuente
proximos al teclado,
enun radio de 75 cm.

No sostener el teléfono
entre la oreja y el hombro.

Correas ajustables
Utiliza correas anchas y acolchadas.

~ Respaldo
También es recomendable que sea acolchado, &

‘espalda no recibird ningln choque brusco.

Correa ajustable cintura
Es conveniente que también tenga correas  la al
de la cintura para poder adaptaria a la anatomia d¢
pequedos.

Peso.
£l peso de la mochila no debe superar el 10%
peso. Lieva solo lo necesario para la jorada

LA POSTURA

SENTADO/A

« PIES EN APOYO COMPLETD

COGER MOCHILA

CARGAR PESO

® NO LLEVAR
= NO LLEVAR DEL 10% DEL PESO
CORPORAL

= PONER OBJETOS PESADOS PEGADOS
A LA ESPALDA

Ancho y tamafio
No debe ser mayor a los hombros ni al torso
pequefio.

CONCIENCIA Y MENTALIZA EN
HIGIENE POSTURAL

Organizacién
Antes de salir de casa, distibuye bien los libn
materiales, lo

cargar el peso lo ms préximo a la cintura en luga
enlazona alta de la espalda.

Consejo final
Y recuerda que hacer ejercicio diario siempr
‘ayudara a tener una espalda sana.

MOVIMIENTOS
h & &
\
Flexién r

Estructura de la columna vertebral
Extensién = 22
Inclinacién "'

? — S
Rotacién 8

e COLUMNA TORACICA

Tensién y problemas

Dolor de espalda
emocionales A

Es el eje central del
cuerpo humano

Se estabiliza por medio
de ligamentos
y tendones

FUNCIONES
ZONA LUMBAR (o Sostén, 1 (Proteccion

Vista desde el lado espindl)

tiene una forma E—— PEL\|S / SACRO
de doble S
COXIS

Movimientos
Espasmo (del tronca)

Causas
muscular

diversas

Prof. José Banoén Ortuno.
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19. Movil

@ USO DE MOVIL

Epucn:léurmu . #EDUF@S

i. UTILIZALO UNICAMENTE CUANDO
INDIQUE EL PROFESCR Y PARA LO
QUE EL PROFESOR INDIQUE.

ESTA PRC

3. ACUEDATE DE TRAERLO CON
LA BATERIA CARGADA CUANDO EL %
PROFESOR LO SOLICITE.

SE PUEDEN RECIBIR
LLAMADAS IMPORTANTES CON
PREVIO AVISO AL PROFESOR.

JOSE BANON ORTUNO (2020). ESTE OBRA ESTA BAJO UNA L DE @ OO
4.0 LT
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20.Tareas

S

J © TAREAS #EDUFIS *

- EDUCACION FiSICA -

Cuerpo del Paginade
Portada trabajo referencias

José Bafién Orturio (2020). Este obra esté bajo una licencia de Creative Commons Reconocimiento-NoComercial-SinObraDerivada 4.0 Internacion sZasmensa
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21.Tarea transversal trimestral
TRABAJO TRANSVERSAL REVISTA DEPORTIVA
(Previamente, se explicara el trabajo a través de una Clase Invertida)
PRESENTACION

Creacion de una revista deportiva donde habra que trabajar en equipo (grupos cooperativos). La revista
se divide en 2 partes: una parte destinada a elaborar infografias relacionadas con las Unidades Didacticas
impartidas cada Trimestre; y otra parte destinada a elaborar articulos que traten sobre los diferentes contenidos
que se pueden abordar desde la asignatura de Educacion Fisica. No obstante, tanto las infografias como los
articulos se iran entregando al final de cada Trimestre para su correccién con el objetivo de tenerlos todos
preparados al final del curso para presentar la revista a la comunidad educativa del centro y realizar una gala de
entrega de premios a la mejor revista.

¢COMO VAMOS A TRABAJAR?

Se formaran grupos estables cooperativos para trabajar durante el trimestre que podran extenderse hasta
final de curso. Con el objetivo de cumplir con lo establecido, se entregara un contrato de trabajo cooperativo que
se ha de rellenar, firmar y entregar al profesor.

— Las bases de ese contrato son:

Cumplir objetivos, trabajar de manera eficaz y cooperativa por grupos.

Hay 5 roles, cada alumno elige un rol y cada semana se cambian de rol.

Cada rol va asociado a un brazalete con su color correspondiente.

Cada equipo va asociado a una pulsera y todos los componentes de un mismo equipo tienen la
pulsera del mismo color.

Por otro lado, NO OLVIDAR que al final de cada Unidad Didactica trabajada han de entregarse
las coevaluaciones del grupo cooperativo repartidas al inicio de curso.

O O O O

O

— Roles:

i. COORDINADOR: IMPORTANTE: ha de conocer el objetivo de la sesion, entregar por escrito el
calentamiento que va a realizar con su grupo, dirigirlo y ejecutarlo al mismo tiempo. Para ello, se
les facilitara en su Cuaderno del Alumnado una ficha donde aparecera el titulo de todas las
sesiones de cada UD y el objetivo de las mismas. No obstante, en la primera UDI del curso
repasaremos y confeccionaremos la estructura que debe seguir un calentamiento.

ii. SUPERVISOR: ha de dirigir y animar al equipo, corregir ejercicios y garantizar que todos
participan, se respetan, trabajan correctamente, etc

iii. RESPONSABLE DE MANTENIMIENTO: ha de sacar, preparar y recoger el material utilizado para
realizar el calentamiento.

iv. RELACIONES PUBLICAS: ha de comunicarse con el profesor y con los otros grupos de alumnos
e informar de todo lo que sucede durante la sesion.

V. EVALUADOR: ha de coevaluar a su grupo rellenando la hoja de coevaluacion.

¢COMO Y CUANDO ENTREGO EL TRABAJO?

— Las infografias y los articulos deberan entregarse en formato digital (PDF) al final de cada trimestre.

— Larevista final se expondra el ultimo dia de clase en una gala de celebracion.

Prof. José Banon Ortuno.




Cuaderno de Educacion Fisica. 3° ESO. J]

- EDUCACION FiSICA -

¢EN QUE CONSISTE?

La 1° PARTE de trabajo consiste en realizar una infografia-resumen de las UNIDADES DIDACTICAS vistas
a lo largo del trimestre.

— Lainfografia debe contener la siguiente informacion:

TRIMESTRE

NOMBRE ALUMNOS

N° UNIDADES

TITULO UNIDADES

OBJETIVO UNIDAD

CALENTAMIENTO ESPECIFICO UNIDAD + DIBUJO O IMAGEN
ACTIVIDAD DE LA PARTE PRINCIPAL UNIDAD+ DIBUJO O IMAGEN

O O O O O O O

— Para realizar la infografia se podra hacer uso de aplicaciones, tales como:

o PIKTOCHART o CANVA (entre otras).
o Habra un modelo ejemplo en AULES.

La 2° PARTE del trabajo consiste en escribir diferentes articulos relacionados con el mundo de la actividad
fisica, el deporte y la salud.

— Los articulos se realizaran cada Trimestre y se relacionaran con los siguientes temas:

o 1°TRIMESTRE:
= HABITOS SALUDABLES: condicidn fisica, tonificacion, rehabilitacion, prevencion,
alimentacion, hidratacion, lesiones, patologias, primeros auxilios, etc.

o 2°TRIMESTRE:
= CRITICA SOCIAL: dopaje, efectos negativos del alto rendimiento, valores y deporte, el
deporte como actividad integradora, olimpismo, politica y deporte, etc.

o 3°TRIMESTRE:
= ENTREVISTAS DEPORTIVAS: alumnos, profesores, deportistas destacados, etc.

o GALA FINAL:
= ENCUADERNAR REVISTA: ademas se debe elaborar una portada para su
presentacion y valoracion por parte de los comparieros en la gala final. Evidentemente,
cuanto mejor presentada esté, mas atractiva sera visualmente y mejor valoracion
tendra.

¢QUE HAGO CUANDO TERMINO LA TAREA?

— Una vez realizada la infografia y escrito el articulo, se ha de elaborar un video explicando ambos que no
supere los 5 minutos de duracién, donde cada componente tendra 1 minuto de intervencion. Para realizar
el video se podra hacer uso de: Movil

— Una vez realizado el video-exposicion, se subira todo (infografia + articulo + video) a ALUES para su
correccion por parte del profesor en los plazos fijados para ello.

— Alfinal del curso se realizara una gala donde se presentaran todas las revistas y se entregaran premios
a las revistas mas votadas.

Prof. José Banon Ortuno.
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¢,COMO EMPEZAMOS?

— Investigar sobre los temas.

— Recopilar informacién sobre dichos temas (dossier).

— Redactar los temas (borrador)

— Maquetar una vez dado el visto bueno por parte del profesor.

— Entregar al profesor al final de cada trimestre en la fecha indicada

¢COMO HA DE SER EL ARTICULO?

— Atractivo.

— Dirigida a gente joven (alumnos).
— Temas de interés.

— Muy visuales (fotos y colores).

¢COMO TRABAJAMOS?

— Cada grupo es independiente para utilizar su tiempo en la elaboracion de los borradores.
— Obligatorio cumplir el plazo de entrega de las infografias y los articulos maquetados.
— Se pueden utilizar ordenadores de casa, biblioteca y clase de informatica.

¢.CUANTAS INFOGRAFIAS Y ARTICULOS DEBEIS REALIZAR?

— Cada grupo debe elaborar 3 infografias y 3 articulos (1 de cada por trimestre).

— Extensiéon maxima por infografia y articulo de una cara.

— Por tanto, cada grupo habra entregado al final de curso 6 caras + Portada de Revista
— Todos los articulos se publicaran en la revista (18 articulos).

— Ademas se tendran que hacer propuestas de portada y contraportada.

— Todos los articulos finales deberan entregarse en PDF.

¢COMO MAQUETAR EL ARTICULO?

- MARGENES: 1,5-2,00

-  TAMANO TIiTULO: 18 (NEGRITA)

- TAMANO SUBTITULO: 14 (NEGRITA)

-  TAMANO TEXTO: 11-12

- LETRA: AELEGIR

- FONDO DE HOJA: OPCIONAL (PERO ACONSEJABLE)
— FOTOS LLAMATIVAS.

¢COMO HACER UN ARTICULO?

— El texto debe ser directo, frases sencillas evitando exceso de tecnicismos.
— Partes del articulo:
o TITULAR: puede ser una frase (sujeto+verbo+predicado) o ser ambiguo, indirecto, sin verbo o
alta carga interpretativa. Deber ser IMPACTANTE.
o SUBTITULO: una frase que afiade informacién al titulo. No repetir la misma informacion con
otras palabras.
o ENTREDILLA: informacion destacada de la noticia. Puede dar respuesta al 4 Qué? ; Cémo?...
Extension de 3-4 frases.
o CUERPO DE LA NOTICIA: informacion detallada.

Prof. José Banon Ortuno.
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J © 2° TRIMESTRE a%

CALENTAMIENTO

DESCRIPCION

.
N

OBJETIVO:

CALENTAMIENTO

ACTIVIDAD

N
OBJETIVO: G

DESCRIPCION

ACTIVIDAD

OBJETIVO FINAL

INTERVENCION 30SEG./PERSONA
1M PR IR INFOGRAFIA
SUBIR TCDO A "AULES"

Ejemplo de INFOGRAFIA (sin terminar).

Prof. José Banoén Ortuno.
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EV IS

PEDAGOGICA

PUBLICACION DE LA ASOCIACION

- DE PROFESORADO DE 354 . 3
8 EDUCACION FisicA Gk @k

5 [ ® () s

5 g ®] - y

a

0 :

O t

a

|
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0 - ]

SP REVISTA N°

J & o

o \(GB}); TREINTA Y SIETE B

= DICIEMBRE 2018 X : A
Wz i ASOCIACION DE PROFESORADO PPCA 2\ e - ZEE

/ N ‘ - <
f ¢ /' ’ \' AEJST
—_— :/ y :
COEDUCACION FiSICA "6:,07

Ejemplo de Revista Deportiva (ADAL).
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22.Proyecto Campeonato Deportivo “JUGGER”

DISENO Y ELABORACION DEL CAMPEONATO:

- Los alumnos se encargan de todo el montaje del campeonato.

- Suelo dejar que sean ellos los que elijan el deporte o incluso 2 deportes.

- Las funciones a realizar se dividen en 4 areas.

- Uso una clase para explicar todo el proceso organizativo, hacer grupos para las areas
con sus funciones y hacer los equipos para jugar el campeonato.

- Las areas (grupos con sus funciones) y los equipos para jugar no coinciden.

- Una vez explicado todo el proceso, dejo 2-3 semanas para que trabajen.

Mientras yo estoy dando una unidad didactica en clase.

POSIBLE DISTRIBUCION DE AREAS:

- Area de marketing y comunicacién: elaboracion de anagrama — slogan, acreditaciones,
carteles, murales, entrevistas a participantes,....

- Arealogistica: se encarga de todo el material, distribucién de espacios, avituallamiento, ...

- Area deportiva: elaboraciéon del reglamento, modalidad de competicién, cuadrante de
partidos, actas, calendario de arbitraje (todo el alumno debe ser arbitro al menos una vez).

- Area de ceremonias: se encargaran de la inauguracioén y clausura del torneo (discursos,
musica, actuaciones, entrega de premios,..)

SESIONES DEL CAMPEONATO:
- S1. EXPLICACION DE TODO EL PROCESO

(dejando 2 semanas para que de tiempo a preparar materiales y coreografias)

S2. COMIENZO DEL CAMPEONAT (ceremonia inauguracion + partidos)

S4. PARTIDOS DEL CAMPEONATO

S4. PARTIDOS DEL CAMPEONATO
S5. FINALES Y CEREMONIA DE CLAUSURA

MODELOS COMPETENCIALES UTILIZADOS:

1. APRENDIZAJE COOPERATIVO

2. MODELO EDUCACION DEPORTIVA: simula las caracteristicas contextuales predominantes
del deporte y emplea una metodologia centrada en el alumno. Para contextualizarlo integra
las 5 caracteristicas claves del deporte institucionalizado: temporada (mas larga que una UD
normal), afiliacién (los equipos se mantienen fijos), calendario de competiciones, registro de
rendimiento o datos (se anotan los tantos con el objetivo de motivar y aumentar su
implicacion) y festividad y evento final (termina con un Olimpiada o Copa del mundo.

Prof. José Baiion Ortufio. 0N
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DISTRIBUCION DE FUNCIONES EN EL CAMPEONATO

e Area deportiva
-Elaboracion del reglamento que vamos a utilizar (debe tener un caracter educativo). Por ejemplo fair-
play, penalizaciones por no pasar la pelota a los compafieros, tiempo maximo y minimo de juego por
partido de cada participante, terreno de juego a desarrollar, duracién de los partidos, castigos aplicados
en caso de desarrollo ilegal del juego, etc. Lo ideal es que sea leido, expuesto o presentado en la
ceremonia de inauguracién para el conocimiento de todos siendo recomendable la entrega de una copia
a los capitanes de cada equipo. Seleccion de la modalidad de competicion entre los recomendados
por el profesor junto al sistemade puntuacién o eliminacién.
-Disefo del acta para su cumplimentacion tras el partido por el arbitro.
-Determinar cuantos premios se van a dar (equipo ganador, segundo y tercer puesto, maximo anotador,
jugador mas deportivo, mejor defensa o zamora, etc..). Todos estos premios se deben tener en cuenta
a la hora de realizar el disefio del acta del partido.
-Elaboracion del calendario (encuentros, fechas, cuadrantes, disefio...).
-Realizar el registro de resultados y clasificaciones.
-Elaboracién de un calendario de arbitraje para todos los partidos (dado su caracter educativo debemos
de intentar que todo el alumnado sea arbitro en algun partido para que comprendan la dificultad de la
tarea). Igualmente hay que hacer el registro de acta.
-Elaboracién de la memoria del area.

e Area logistica.
-Preparacion de todo el material necesario para el desarrollo del campeonato como banquillos para
los equipos que disputan el encuentro, silla y mesa para el encargado del acta y/o anotador del
encuentro, preparacion de petos para diferenciar los diferentes equipos...
-Determinar una ubicacion del espacio para los espectadores (en caso de que existan o de que en
algun momento algun equipo no esté jugando, pero estos deberan estar realizando las funciones de
su propia area, el director del torneo podra interponer sancion).
-Elaboracion de un borrador donde se explique en el mismo, de forma grafica (dibujo).
-Preparacion de avituallamiento (botellas de agua para cada equipo), fruta al terminar el partido.
-Por supuesto, recoger todo el material al final de casa sesion.
-Elaboracién de la memoria del area.

e Area de marketing y comunicacioén
- Elaboracién de anagrama o slogan del campeonato. Realizacidén de entrevistas a los participantes.
-Elaboracion de acreditaciones para cada participante (diferentes disefos, inclusion del anagrama,
formatos tipo carné, acreditaciones para colgar en el cuello).
-Elaboracion de carteles, murales y poster para colgarlos de modo que se anuncie el campeonato o
para hacer publicos los resultados.
-Toma de fotografias (precia autorizacién paterna y materna sobre los encuentros, ceremonias
de inauguracion y clausura).
-Creacion de una pagina web o blog sobre el torneo, donde se cuelga todo lo relacionado.
-Proporcionar nota de prensa del torneo al terminar cada jornada
-Elaboracién de la memoria del area.

e Area de ceremonias
-Preparacion de las ceremonias de inauguracion y clausura del campeonato. Algunas ideas pueden
ser realizar un baile, musica, desfile de equipos, discursos (en los que se debe remarcar la necesidad
de participar de forma limpia), entrega de los distintos premios, para ello podemos utilizar al delegado
de la clase, Director del centro, Jefe de estudios, directo...
-Elaboracién de trofeos, diplomas, medallas o premios para vencedores, juego limpio...
....(puede ser cualquier elemento simbdlico).
-Elaboracion de la memoria del area.
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CONTRATO DEPORTIVO DE EQUIPO
Nombre Equipo:

Con la firma de este contrato, acepto las responsabilidades de mi rol y me
comprometo a actuar con respecto a las normas reglamentarias y éticas,
tanto con mis comparneros como con el resto de equipos. Me comprometo a
esforzarme en las tareas de organizacion, entrenamiento y competicion, para
con ello ayudar en la consecucion de los objetivos de la temporada: mejorar
como jugadores, conocer las reglas y la cultura deportiva y respetarlas y
comprometernos con la practica del deporte y sus valores positivos dentro y
fuera de la clase de EF.

NOMBRE / FIRMA

PREPARADOR FiSICO:

ARBITRO:

SEGUNDOENTRENADOR:

ANOTADOR:

DIRECTOR DEPORTIVO:

Como entrenador, ademas de lo descrito anteriormente me comprometo a
ayudar al docente a que todo mi equipo alcance los objetivos de la
temporada. Me comprometo también a ayudar a todos mis jugadores,
animandoles y destacando el trabajo en equipo y el esfuerzo por encima del
rendimiento, y los valores deportivos por encima de la victoria.

NOMBRE / FIRMA ENTRENADOR

Prof. José Banon Ortuno.
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Cuadro dc nsponsabllldades de rol y equipo
ST | ROL DE ORGANIZACION DE LA coupsﬂcmu

5 Organizar de forma eficaz Ias sesiones de
Colocar, recoger y conservar adecuadamente el material competicion

Realizar 13s transiciones a las reuniones y actividades lo Ser justos e imparciales en todas las
mas rapidamente posible decisiones promoviendo un ambiente relajado
y festivo

Mantener un clima de cooperacion y deportividad

Transmite y supervisa las actividades mandadas por el
docente

Animay da instrucciones a sus jugadores para la mejora
| del rendlmlento de juego durante |a competicion

Sele;;lo y aplica actividades de refuerzo en las Arbitro de base
jo adas de entrenamlento

H\

eve. atdpnes de traba]o auténomo del equipo fuera
EF

Arbitro de base
5 & A o
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CAMPEONATO DEPORTIVO — ACTA DE COMPETICION

TEMPORADA. GRUPO: JORNADA N¢: EQUIPO ORGANIZADOR:

ENFRENTAMIENTO: /

PISTA:

PARTIDO | JUGADOR/ES EQUIPO LOCAL | JUGADOR/ES EQUIPO VISITANTE ARBITROS RESULTADO
1

2

3

4

5

OBSERVACIONES

RECUENTO DE PUNTOS. ( se pueden contabilizar puntos entre 0y 1)

EQUIPA - ESCUDO | HIMNO | GRITO SALUDO ANIMACION | PROTESTA | DESCONSI- PUNTOS TOTAL
EQUIPOS CION (+1) (+1) EQUIPO | EQUIPOS | EQUIPO ARBITRO DERACIONES GANADOS
(+1) (+1) (+1) (+1) (-1) (-1) PARTIDOS

CAMPEONATO DEPORTIVO - FICHA FEDERATIVA

FICHA FEDERATIVA DE JUGADOR/A

EQUIPO:

NOMBRE:

ROLES: JUGADOR,

(INSERTAR O DIBUJAR AQUI IMAGEN DE ROL, EMOJI O IMAGEN REPRESENTAVIA DEL JUGADOR

Prof. José Banon Ortuno.
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CAMPEONATO DEPORTIVO — JORNADA DE COMPETICION

TEMPORADA. GRUPO ORGANIZADOR:
REGLAMENTO (RESUMEN DE REGLAS PRINCIPALES):

CUADRO DE JUEGO ( INSERTAR O DIBUJAR AQUI EL CUADRO DE JUEGO DE LA COMPETICION?

CLASIFICACION JORNADA
PUESTO EQUIPO PUNTOS

| @ PRIMER CLASIFICADO

[ @ SEGUNDO CLASIFICADO

€ TERCER CLASIFICADO

@ CUARTO CLASIFICADO

OBSERVACIONES:

PROPUESTAS DE MEJORA PUNTOS FUERTES

Prof. José Banon Ortuno.
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CAMPEONATO DEPORTIVO

J] @ Nombre del equipo:

Musica:

Principales valores:

Himno o grito de equipo:

Jugadores y jugadoras

Nombre: Nombre:
S N
o‘(\o @6\
< &
o(@ ‘.90
2 <
\(‘ N
Rol Rol
Nombre:
<
oé’f’
9
O
Departamento de EF Rol:

Escudo

Equipacion

Nombre:

Rol:
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