
 
Cuaderno de Educación Física. 3º ESO. 
 

 

   
 
Prof. José Bañón Ortuño.                                                                                                                         

 

  

MÉTODO  
#EDUFIS 



 
Cuaderno de Educación Física. 3º ESO. 
 

 

   
 
Prof. José Bañón Ortuño.                                                                                                                         

 

ÍNDICE ANEXOS: 

1. ¿Qué es el Educación Física? 
2. ¿Qué es el “MÉTODO #EDUFIS”? 
3. ¿Qué líneas de actuación vamos a seguir? 

3.1. Cooperación 
3.2. Gestión emocional 
3.3. Promoción de la actividad física y la salud 
3.4. Meta final 

4. Normativa 
5. Ruleta #EDUFIS 
6. Zona de Recuperación 
7. Decálogo  
8. Consejos 
9. Beneficios 
10. Mitos 
11. Valores 
12. Frases 
13. Sedentarismo 
14. Obesidad 
15. Recomendaciones 
16. Desayuno 
17. Pausas 
18. Postura 
19. Móvil 
20. Tareas 
21. Tarea transversal trimestral 
22. Proyecto Campeonato Deportivo “JUGGER” 

 

  



 
Cuaderno de Educación Física. 3º ESO. 
 

 

   
 
Prof. José Bañón Ortuño.                                                                                                                         

 

1. ¿Qué es la Educación Física? 

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

“La Educación Física, a través del desarrollo de la competencia motriz, establece la 
integración de los conceptos, procedimientos y actitudes vinculados al cuerpo, al 
movimiento y su relación con el entorno. El enfoque de esta materia, no sólo debe 
contribuir al desarrollo motriz, sino también a la adquisición de todas aquellas conductas 
que mejoren la salud y con ello el bienestar físico, psíquico y emocional del alumnado 
como personas integrantes de una sociedad de bienestar. De este modo, la Educación 
Física aporta solución a uno de los principales problemas de salud de la sociedad actual, 
caracterizada por un alto porcentaje de hábitos sedentarios y desequilibrios 
alimenticios”. 

Aunque no podemos olvidar que tradicionalmente a todo el ejercicio físico en general se le 
llamaba gimnasia y, muy especialmente, a nuestra asignatura de EF a la que 
desgraciadamente todavía está ligada. Por lo tanto, no debemos confundir EDUCACIÓN 
FÍSICA con GIMNASIA: 

• GIMNASIA: la entendemos como deporte individual (como el atletismo) o 
colectivo (como el fútbol) 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 rítmica 

• EDUCACIÓN FÍSICA: la entendemos como una asignatura específica cuyo fin 
es educar y formar a la persona a través del movimiento, utilizando contenidos 
relacionados con: 

1. Condición física y salud 
2. Juegos y deportes 
3. Actividades en el medio natural 
4. Expresión corporal y comunicación 
5. Elementos transversales 

 
"La educación es mucho más que Educación Física, pero es muy poco sin ella.-Hammeleck".  
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2. ¿Qué es el “MÉTODO #EDUFIS”? 

Hola a tod@s y BIENVENID@S a vuestro CUADERNO DEL ALUMNADO de Educación 
Física. Lo primero de todo quería daros las GRACIAS por tener el interés suficiente para leer 
este cuaderno, creado exclusivamente con el fin de mejorar el proceso de ENSEÑANZA-
APRENDIZAJE  y la COMUNICACIÓN entre profesor-alumn@s. 

Pero os estaréis preguntado, ¿qué es esto del MÉTODO #EDUFIS? Pues muy sencillo, es 
mi forma de trabajar, mi estilo, mi visión, mi idea, etc. Es decir, mi concepto de la EDUCACIÓN 
y la manera que tengo de aplicarla en mis clases de EDUCACIÓN FÍSICA, donde 
compartiremos nuestros CONOCIMIENTOS tanto teóricos como prácticos, enseñaremos 
nuestros VALORES, mejoraremos COMPETENCIAS, tendremos ACTITUDES de esfuerzo, 
autoexigencia, colaboración, cooperación, tolerancia y respeto, mostraremos y gestionaremos 
nuestras EMOCIONES y, sobre todo, aprenderemos TOD@S de TOD@S. Porque somos 
COMPAÑEROS 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 
práctica de actividad física y el deporte, y la creación de estilos de vida saludables a través de 
la asignatura de Educación Física. Y, para ello, junto a los contenidos ya programados dentro 
de nuestras UNIDADES DIDÁCTICAS INTEGRADAS y bajo un enfoque transversal, 
llevaremos a cabo 3 LÍNEAS DE ACTUACIÓN (detalladas en el apartado 3) a lo largo del 
curso que nos ayudarán a convertirnos en personas menos SEDENTARIAS y más 
SALUDABLES. 

''El movimiento es una medicina para crear el cambio físico, emocional y mental.-Carol Welch'' 
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3. ¿Qué líneas de actuación vamos a seguir? 

Por encima de todo, debemos entender que para poder transferir lo que aprendemos 
desde la asignatura de Educación Física a nuestras vidas, es crucial que trabajemos desde 
un enfoque competencial. Pero, ¿qué quiere decir esto? Pues, básicamente, según nuestra 
actual Ley 2/2006, de 3 de mayo, de Educación (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 relación entre competencias , contenidos y criterios de 
evaluación, 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 combinación de habilidades prácticas, conocimientos, motivación, valores 
éticos, actitudes, emociones, y otros componentes sociales y de comportamiento que se 
movilizan conjuntamente para lograr una acción 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% íntegras. 

Pero ¿qué relevancia tiene la Educación Física? Según la OMS, menos de la mitad de 
los jóvenes realiza 1h diaria de actividad física, por lo que citando el art. 6 del Real Decreto 
1105/2014 que dice: ‘‘Las Administraciones promoverán la práctica diaria de deporte y 
ejercicio físico durante la jornada escolar’’, entendemos que la Educación Física ofrece 
remedio a un gran dilema de salud que sufre la sociedad actual, caracterizada por poseer un 
alto % de trastornos alimentarios y hábitos sedentarios.  

 
No obstante ¿qué líneas de actuación debemos seguir? Principalmente, siguiendo los 

nuevos descubrimientos aportados por la neurociencia recogidos en las obras de Irene Pellicer 
(2018), la orientación de esta disciplina cooperará en la consecución de todas las conductas 
que mejoren la salud integral, es decir, el bienestar físico, mental, emocional, interior y social 
del alumnado como componentes de una sociedad de bienestar. De este modo, forjaremos 
los pilares que sustentan una enseñanza de calidad (recogidos por la UNESCO dentro de su 
Marco de Acción Educativa para 2030) que son  la promoción para la salud y la igualdad a 
través de la actividad física. 

 
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 hábito de y 
para nuestra vida, seguiremos 3 líneas de actuación transversales durante todo el curso: 

 
• Cooperación  
• Gestión emocional   
• Promoción de actividad física 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 DIDÁCTICO INDIVIDUAL Y 
COLECTIVO de Educación Física donde se recogen todos los compromisos que debéis 
aceptar para aprobar esta asignatura.  
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CONTRATO DIDÁCTICO INDIVIDUAL DE EDUCACIÓN FÍSICA 
Nombre del alumno/a: Nombre del profesor: 
Fecha de inicio y fin de contrato: Curso: 

COMPROMISOS 
PARA EL ALUMNADO: Declaro estar informado por parte del profesor sobre el sistema de evaluación 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 máx. de 2 semanas desde el inicio del curso) 
AUTORIZACIONES 

• Fichas Médica + Derechos de imagen +  Salidas escolares 
ACTITUD 

• Mostrar siempre una actitud de respeto, superación, esfuerzo, autoexigencia y cooperación con toda la clase. 
ASISTENCIA 

• Alcanzar un mínimo del 70% para aprobar cada evaluación y el curso.  
• Participar de manera obligatoria, en Educación Física no hay exención. 
• Compensar faltas de asistencia realizando la tarea de “sesión alternativa” o “investiga tu lesión”. 
• Entregar las justificaciones el mismo día de clase o al día siguiente y firmadas.  
• 1 retraso = llegar 10’ tarde a clase sin justificación. 5 retrasos = 1 falta de asistencia. 
• 1 tarjeta amarilla = 5’ sin participar y realizar un ejercicio de la “RULETA”. 
• 3 tarjetas amarillas = 1 tarjeta roja = expulsión a dirección + parte de incidentes. 

HÁBITOS SALUDABLES 
• Traer bolsa de aseo para cambiarme los últimos 5’ de clase.  
• No ensuciar el vestuario y permanecer el tiempo necesario para el aseo. No gritar ni malgastar el agua. 
• Traer un almuerzo saludable para alimentarme correctamente antes o después de las sesiones. 

MATERIALES 
• Respetar a los grupos cooperativos encargados del material. No utilizar material sin la autorización del profesor. 
• Si generamos algún desperfecto al mismo, lo pagamos o lo reponemos. 

TAREAS 
• Realizar las TAREAS FINALES al final de cada UUDD y la TAREA TRANSVERSAL al final de cada TRIMESTRE. 
• Seguir los criterios establecidos para su realización. Si no se realiza significará el suspenso de la misma y si no se entrega en 

la fecha indicada se calificará con una puntuación máxima del 50%. 
• Preguntar cualquier duda al profesor antes de su entrega o realización. 

EVALUACIÓN 
• Superar cada evaluación obteniendo un 5 (como mínimo) y 10 (como máximo), pudiendo suspender alguna evaluación pero 

aprobar el cursos siempre y cuando la media de las 3 evaluaciones esté aprobada. 
CONTROL DE CONTINGENCIAS 

• Llevar ropa y calzado deportivo. Retirar de la pista cualquier objeto que pueda ser peligroso o cubrirlo. 
• No realizar una actividad diferente a la que el profesor indique. 
• No utilizar móvil, pulseras, anillos, pendientes, mascar chicles, llevar monedas o llaves en los bolsillos, comer, etc. 

DINÁMICA DE LA SESIÓN 
• Estar siempre a tiempo en el patio o el gimnasio antes de empezar la clase. 
• Levantar la mano para preguntar cualquier cosa que necesite al profesor. 
• Realizar el calentamiento estructuradamente para evitar lesiones (1º activación – 2º mov. articular – 3º estiramientos) 
• Realizar los ejercicios de forma segura y con la técnica y ayudas correctas. 
• Realizar una vuelta a la calma siempre mediante estiramientos o técnicas de relajación 

PARA EL PROFESOR 
Declaro haber informado al alumnado sobre el sistema de evaluación que utilizaremos este curso, estar de acuerdo con el presente 
contrato didáctico y cumplirlo para ayudarle a superar la asignatura. No obstante , me comprometo a: 
FORMACIÓN 

• Ayudar al alumnado a adquirir las competencias clave esenciales para la vida. 
• Establecer secuencias de formación: fijar objetivos, proponer ayudas, respetar los diferentes ritmos de aprendizaje, establecer 

plazos y comprobar los aprendizajes adquiridos. 
EVALUACIÓN 

• Evaluar al inicio, durante y al final de cada Unidad Didáctica Integrada (UDI), en base a los criterios de evaluación (CE) del 
Decreto 87/2015 de la CV. Diseñar indicadores de logro u objetivos de unidad a partir de los (CE)  

• Elaborar instrumentos de evaluación para calificar los criterios de evaluación.  
NEGOCIACIÓN 

• Respetar las horas de entrada y salida de las clases. 
• No hacer diferencias entre alumn@s y entre grupos. 
• Pactar un clima de confianza para motivar al alumnado y favorecer el diálogo 
• Hacer balances y negociar el contrato si es necesario. 

Firma del alumno/a 
 

Firma de profesor 
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CONTRATO DIDÁCTICO GRUPAL DE EDUCACIÓN FÍSICA 
Nombre del alumno/a: Nombre del profesor: 
Fecha de inicio y fin de contrato: Curso y grupo: 

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

• Aprender a escuchar al profesor y a los compañeros. 
• Aprender a defender con argumentos las propias ideas frente al grupo. 
• Aprender a compartir y aprovechar las habilidades y conocimientos que puede aportar cada miembro del grupo. 
• Percibir la satisfacción que reporta el hecho de resolver problemas a partir de la colaboración entre los miembros del 

grupo. 
• Saber pedir ayuda o ayudar, cuando así se requiera, al realizar un tarea. 
• Aprender a organizar el tiempo y el trabajo, cuando éste sea en grupo. 
• Aprender a trabajar de manera parecida a los científicos: analizando, cuestionando, experimentando, comprobando, 

revisando, diseñando, planificando, elaborando, etc. 
 

¿Para qué?  
Para poder trabajar en grupo de manera eficaz. Por este motivo, me comprometo a: 

• Saber respetar las opiniones de los demás. 
• Ayudar a cualquiera de los integrantes del grupo si le cuesta comprender algún 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. 
• Cuando el profesor deba hablar con alguien de fuera de la clase, bajar un poco la voz. 
• Organizar bien el trabajo, los materiales y el tiempo.  

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

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

• TAREA TRANSVERSAL: donde cada grupo elabora REVISTA DEPORTIVA compuesta por 2 partes: 
Por un lado, se debe elaborar una infografía-resumen de las UNIDADES DIDÁCTICAS vistas a lo largo del trimestre. 
§ La infografía debe contener la siguiente información: 

• Trimestre - nombre alumnos – (número, título, objetivo unidades) 
• Calentamiento especifico + 1 actividad de la parte principal de la unidad + dibujos o imágenes ilustrativas 

              Por otro lado, se debe escribir un artículo por trimestre basada en 3 temáticas: 
• 1º T (hábitos saludables) 2º T (crítica social) 3º T (entrevistas deportivas) 

§ Una vez realizada la infografía y el artículo, se ha de crear un video explicando ambos que no supere los 5 min. 
de duración, donde cada componente tendrá 1 min. de intervención.  
Tras realizar el video-exposición, se subirá ALUES junto con la infografía y el artículo para su corrección. 

¿Cómo? 
Cumpliendo con los roles cooperativos, tales como: 

• Coordinador: IMPORTANTE: ha de realizar el calentamiento y conocer el objetivo de la sesión. Para ello, se le 
entregará 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 públicas: 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 coevaluación al final de cada Unidad Didáctica y tomar 

apuntes de los contenidos trabajados en cada una de las sesiones. 
• 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: 
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3.1. Cooperación. 

 
 

 
Citando la fabulosa obra de Carlos Velázquez (2010) llamada "Aprendizaje Cooperativo en 

Educación Física. Fundamentos y aplicaciones prácticas", pasamos a detallar nuestra 1º línea 
de actuación, la cooperación. e este modo, debemos definir el aprendizaje cooperativo 
(en adelante AC) como "una metodología educativa que se basa en el trabajo en pequeños 
grupos, generalmente heterogéneos, donde los alumnos trabajan juntos para mejorar su 
propio aprendizaje y también el de los demás miembros de su equipo.  
 

Se pretende así que cada alumno se convierta en referente de aprendizaje de sus 
compañeros y viceversa, tomando como base las numerosas investigaciones que demuestran 
que el intercambio de información entre alumnos con diferentes niveles de conocimiento no 
sólo mejora las habilidades sociales y comunicativas del alumnado, sino que promueve un 
verdadero aprendizaje significativo, aumenta su motivación hacia las tareas escolares y 
facilita su inclusión 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. 

• Interacción promotora (cara a cara) 
• Responsabilidad personal e individual 
• Habilidades interpersonales y de grupo 
• Procesamiento grupal o autoevaluación 

 
Pero, ¿qué pretendemos con el AC? Básicamente, que los alumnos sean capaces de: 

• Lograr un conjunto de objetivos de aprendizaje específicos de un área determinada. 
• Tener a sus compañer@s como referentes de su aprendizaje y, a su vez, servir de 

referentes del aprendizaje de sus compañer@s. 
• Ayudarse mutuamente para buscar múltiples soluciones a los problemas que se les 

plantean desde diferentes enfoques y planteamientos. 
• Ser capaces de trabajar en grupo, distribuyendo tareas, roles y responsabilidades. 
• Desarrollar habilidades sociales y regular sus conflictos de forma constructiva. 
• Desarrollar aspectos afectivos hacia sus compañer@s, actitudes democráticas y 

motivación hacia el aprendizaje. 
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Para conseguir estos beneficios, podemos aplicar diferentes estructuras de aprendizaje 
cooperativo a lo largo del curso, tales como: 

• Jigsaw o puzzle de Aronson 
• Enseñanza recíproca  
• Juego cooperativo o Co-op Play 
• Piensa, comparte y actúa 
• Yo hago, nosotros hacemos 
• Descubrimiento compartido 
• Enfoque inventivo de juegos 

 
Ahora bien, ¿cómo 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 gestión del tamaño, distribución y duración de los 
grupos. Además, una vez tengamos claro que queremos aplicar el AC en nuestra clase, el 
profesor deberá: 

• Elaborar materiales escritos con la información básica, pero suficiente. 
• Controlar la efectividad de los grupos para generar que sean más eficientes.  
• Anotar comportamientos para socializarlos en la evaluación final de la sesión. 
• Utilizar propuestas de resolución cooperativas de problemas con el siguiente formato: 

piensa y presenta tus ideas, escucha las de tus compañer@s, pídeles que expongan 
sus ideas, argumenta tus ideas y acepta las ideas de los demás. 

• Gestionar el tiempo mediante preguntas estratégicas. 
• Incentivar al grupo al consenso en caso de recurrir a votación. 
• Evitar perspectiva del ""YO+, TÚ-" mediante dinámica de "me he sentido...cuando..." o 

"pedir que se diga algo + después de algo -". 
• Evaluar los logros alcanzados por los grupos, académicos y sociales. 
• Intervenir únicamente cuando el grupo: no está centrado en la tarea, no ha entendido 

la tarea o vive un conflicto interpersonal. 

 
En definitiva, la gran mayoría de investigaciones, destacan la superioridad de las 

metodologías cooperativas sobre las basadas en la competición o el trabajo individual.. De 
este modo, desterramos los dos mitos más extendidos entre los docentes, que son:  

• Pensar que debemos educar competitivamente para promover personas adaptadas a 
nuestra sociedad competitiva. 

• Creer que el trabajo en grupo sólo 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 mantendrán hasta el final 
de cada Unidad Didáctica Integrada (UDI) o de cada evaluación y podrán modificarse según 
el criterio del profesor o extenderse hasta el final del curso. No obstante, diferenciaremos los 
grupos por colores y se entregará a cada miembro del grupo una PULSERA de su color. A su 
vez, dentro de cada grupo se asignarán diferentes ROLES asociados a BRAZALETES de 
colores y que irán rotando cada semana con el fin de que todos los integrantes del equipo 
pasen por todos los roles.  



 
Cuaderno de Educación Física. 3º ESO. 
 

 

   
 
Prof. José Bañón Ortuño.                                                                                                                         

 

A continuación, se adjunta todos los documentos para su puesta en práctica: 
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CONTRATO DE TRABAJO COOPERATIVO 

Estimadas alumnos/as,  

 

Soy José Bañón Ortuño, vuestro profesor de Educación Física durante este curso. Me gustaría informaros que, 

aprovechando las ventajas que tiene el TRABAJO EN EQUIPO y utilizando una metodología de APRENDIZAJE 

COOPERATIVO vamos a configurar grupos de trabajo durante esta UDI. Si todo va bien, los grupos se 

mantendrán durante toda la UDI e incluso podrán extenderse hasta final de Evaluación 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, compañeros, amigos, grupo, 

equipo… aprovechando todas los beneficios que nos puede aportar la asignatura de EDUCACIÓN FÍSICA. 

 

Dicho esto, me gustaría recalcar que la AYUDA es un componente esencial en una sociedad donde cada vez va 

primando más el individualismo y el enfrentamiento frente a lo colectivo y la colaboración. No obstante, si 

pretendemos formarnos como personas que convivan en sociedad (y no solo sobrevivan), se hace indispensable 

la COOPERACIÓN entre todos/as y cada uno de nosotros/as, adquiriendo valores esenciales como la empatía 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 TRABAJO. 

No lo olvides…. SIENTE, PIENSA, COMPARTE Y ACTÚA 

Yo, (poner nombre y apellidos)……………………………………………………………………………………......................... 

me comprometo a TRABAJAR EN EQUIPO durante y respetar a tod@s mis compañer@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 
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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 tengáis 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:     

 

GRUPO 3 
NOMBRE + APELLIDOS CURSO FIRMA 
   
   
   
   
   
   
   
NOMBRE DE EQUIPO:     
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GRUPO 4 
NOMBRE + APELLIDOS CURSO FIRMA 
   
   
   
   
   
   
   
NOMBRE DE EQUIPO:     

 

GRUPO 5 
NOMBRE + APELLIDOS CURSO FIRMA 
   
   
   
   
   
   
   
NOMBRE DE EQUIPO:     

 

GRUPO 6 
NOMBRE + APELLIDOS CURSO FIRMA 
   
   
   
   
   
   
   
NOMBRE DE EQUIPO:     

 

GRUPO 7 
NOMBRE + APELLIDOS CURSO FIRMA 
   
   
   
   
   
   
   
NOMBRE DE EQUIPO:     
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COEVALUACIÓN DE TRABAJO COOPERATIVO 

 

 

  



 
Cuaderno de Educación Física. 3º ESO. 
 

 

   
 
Prof. José Bañón Ortuño.                                                                                                                         

 

 

ROL: COORDINADOR 
FUNCIONES SI NO 
Reparte los brazaletes a cada compañer@   
Dirige las actividades del grupo   
Organiza el reparto del trabajo   
Realiza el calentamiento y vuelta a la calma   
NOMBRE: 

 

ROL: SUPERVISOR 
FUNCIONES SI NO 
Anima a los compañer@∫   
Corrige ejercicios mal realizados   
Garantiza que tod@s guarden silencio   
Garantiza que tod@s se respeten y cooperen   
NOMBRE: 

 

ROL: RESPONSABLE DE MANTENIMIENTO 
FUNCIONES SI NO 
Saca el material antes de comenzar la clase   
Organiza el material en cada actividad   
Vigila que tod@s respeten el material   
Recoge y ordena el material al final de clase   
NOMBRE: 

 

ROL: RELACIONES PÚBLICAS 
FUNCIONES SI NO 
Ejerce de mediador entre grupo y profesor   
Ejerce de mediador entre grupo y otro grupo   
Ejerce de mediador en su propio grupo   
Comunica al profesor los incidentes   
NOMBRE: 

 

ROL: EVALUADOR 
FUNCIONES SI NO 
Comprueba que sus compañer@s desempeñan sus 
roles adecuadamente 

  

Evalúa a sus compañer@∫ justamente   
Recoge la coevaluación al inicio de clase     
Avisa a su compañero si no está cumpliendo 
debidamente su rol 

  

NOMBRE: 
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3.2. Gestión emocional. 

 

 
 

Siguiendo la obra magistral de Irene Pellicer llamada "Educación Física Emocional. De la 
teoría a la práctica" pasamos a explicar nuestra 2º línea de actuación, la gestión emocional. 
Para ello, debemos responder a la siguiente pregunta: ¿qué entendemos por emoción? 
Citando a Bisquerra, la definimos como “un estado complejo del organismo que se caracteriza 
por una excitación o perturbación que predispone a una respuesta organizada”. Asimismo, 
este autor clasifica las emociones en positivas, negativas, ambiguas y estéticas. Afirmando 
que esta división 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 espontánea.  
 
 

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

• Nos sentimos mejor y generamos dopamina, endorfinas, oxitocina, serotonina y 
neropinefrina, que son sustancias químicas producidas por nuestro cerebro que 
cambian nuestro estado de ánimo (simpre a mejor).  

• Nos permiten relajarnos y aplicar todo lo que aprendemos sin tensión ni presión. 
• Nos permiten mejorar nuestro rendimiento físico-cognitivo y el estado de ánimo. 
• Nos diferencian de los demás y son el medio ideal para socializarnos. 
• Nos empoderan (puedo porque pienso que puedo). 

 
Aclarados ambos conceptos, podemos estructurar el proceso de educación de las 

emociones en 5 competencias emocionales: 
 
1. Conciencia emocional: siento las emociones y diferencio cada una de ellas. 
2. Regulación emocional: regulo mis emociones si soy consciente cuales son las que 

tengo (depende de la conciencia emocional). 
3. Autonomía emocional: utilizo mis emociones cuando yo quiero.  
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4. Competencia social: me relaciono con los demás para sentir emociones. 
5. Competencias para la vida y el bienestar: utilizo las emociones para mejorar mi vida. 

Nada que no pase por la emoción 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 (cognición 
corporizada). 

 
A lo sumo, observamos que actualmente existen muchas aportaciones que contemplan la 

parte física y la parte emocional del ser humano como algo indivisible. Por ejemplo, Damasio 
establece la siguiente división: 

 
• El vínculo cuerpo – mente.  
• El vínculo sentimiento – cuerpo.  
• El vínculo cuerpo – pensamientos de orden superior. 

 
Por tanto, ¿cómo vamos a trabajar las emociones en Educación 

Física? Principalmente, llevaremos a cabo una propuesta de actividades de enseñanza – 
aprendizaje aplicadas de manera transversal durante todo el curso, teniendo como objetivo 
mejorar nuestras competencias emocionales a través de los bloques de contenidos del 
currículo, con el fin de tener el cuerpo y la acción motriz como eje para el desarrollo de la 
esencia de la persona. Para ello, vamos a estructurar nuestra sesión en 4 momentos claves: 

 
1. Dinámica atencional 
2. Dinámica liberación energético - emocional 
3. Dinámica de movimiento 
4. Dinámica de quietud 

 
Haciendo hincapié en el trabajo de alguno de los 9 TREVA al final de cada sesión:  
 
1. Atención 
2. Respiración 
3. Visualización 
4. Voz-habla 
5. Relajación 
6. Conciencia sensorial 
7. Postura 
8. Energía corporal 
9. Movimiento 

 
Estas 9 competencias suelen y pueden ser trabajadas en combinaciones diversas 

dependiendo de la acción o intención motriz y su trabajo puede llevar al desarrollo de las 
competencias específicas en relajación-meditación que podemos aplicar durante los períodos 
más estresantes, tales como: 

 
• Mindfulness 
• Silencio mental 
• Centramiento (sincronización entre pensamiento, sentimiento y acción) 
• Focusing (o gestión emocional) 
• Relajación profunda 
• Expresión corporal 
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Por último lugar, de manera transversal y en línea 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 
integración 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 depresión entre el alumnado 
• los alumnos sean menos propensos a intimidar a sus compañeros 
• los alumnos tengan mejores habilidades de liderazgo 
• los profesores tengan mejores relaciones con los estudiantes, menos "burnout"  y 

sentimientos más positivos sobre la enseñanza. 
 
 

Sin olvidarnos que obtener éxito en este programa, vamos a utilizar  4 estrategias para la 
gestión 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 compañer@s. En esta carta, familias, 
alumnos y profesores deben describir cómo 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 así pueda utilizarla en el cualquier 
momento para crear un clima positivo.  

• Mood Meter (Medidor de Emociones): es una aplicación 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 función del nivel energía (eje vertical) o del nivel de agrado (eje horizontal). 
Básicamente, la utilizaremos para marcar las emociones que vamos sintiendo a lo largo 
de la sesión o del día y después de cierto tiempo identificar en qué cuadrante están y 
por qué razón nos encontramos ahí. 

• Meta-moment: es un pequeño momento que nos tomamos para reflexionar y decidir 
cómo responder eficazmente ante una situación o estímulo negativo. Se divide en 6 
pasos: algo pasa, sientes y te das cuenta, te detienes, piensas en tu mejor versión, 
creas una estrategia, éxito. 

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

 
Además, también hemos diseñado una diana de autoevaluación para evaluar las propias 

emociones que sentimos a diario y la cual podemos utilizar al final de cada sesión 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 
así poder actuar en consonancia para mejorarlas. 
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A continuación, se adjuntan todos los documentos para su puesta en práctica: 
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CARTA DE INTELIGENCIA EMOCIONAL 

Estimado alumn@s, por medio de la redacción 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 compañer@s a lo largo del mismo.  

 

Para ello, tanto familias, alumnos como el propio profesor deben describir cómo 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 de forma inesperada.  

 

Una vez redactada, debemos firmarla y entregarla al profesor o depositarla en el buzón #edufis para que 
este la revise y la coloque de manera  estratégica en algún lugar del gimnasio y así 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. ¿Cómo queremos sentirnos en clase? 
 
De manera individual, escribe entre 5 y 10 sentimientos que te gustaría experimentar cada día de 
clase. Seguidamente, nos juntamos por grupo cooperativos, cada componente mostrará sus 
sentimientos y entre tod@s deberán seleccionar las 5 sentimientos que más les gustan y crear una 
lista.  
 

2. ¿Cómo actuaremos para crear un clima positivo de aprendizaje? 
 
De manera grupal, redacta una lista donde se incluya los comportamientos observables, medibles y 
específicos que un grupo de compañer@s debe realizar para experimentar los sentimientos 
redactados en la lista anterior durante todo el curso.  

 
3. ¿Cómo podemos prevenir y gestionar los conflictos y sentimientos negativos? 

 
De manera grupal, debatir sobre los conflictos y sentimientos negativos que  no os gustaría 
experimentar en vuestro día a día. A continuación, redactar una lista en la que aparezcan las medidas 
que tomaríais para que eso no sucediera y, en caso de que ocurriese, las soluciones que se os 
propondríais. 
 
 
(AVISO: PUEDES CONTESTAR LAS PREGUNTAS EN EL REVERSO DE ESTA MISMA HOJA) 
 

 

FECHA:                                                                                           FIRMA DEL GRUPO COOPERTIVO: 
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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 gestión emocional. Además, este medidor de emociones sirve para 
desarrollar la inteligencia emocional con el tiempo y otros beneficios o ventajas, tales como: 

 

• Amplía tu vocabulario emocional. Descubre los matices en tus sentimientos. 
• Obtén información de tu vida interior y busca lo que está 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 cómo tus sentimientos están afectando tus decisiones. 

 

Esta herramienta funciona de la siguiente manera: 

1. Marca tu sentimiento 
2. Describe por qué te sientes así 
3. Selecciona una estrategia para cambiar tu sentimiento 
4. Revisa los informes personales para seguir tus sentimientos 
5. Recibe recordatorios para comprobar tus sentimientos 
6. Comparte tus sentimientos con tus amigos 

 
Y se estructura en 2 ejes principales: 

 

• El eje X (horizontal): nos muestra  el estado interno de sensación mental, que va desde 
extremadamente desagradable (-5) a neutral (0) y a extremadamente agradable (+5). 

• El eje Y (vertical): nos muestra la energía 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 categoría de estados de ánimo: 

• ROJO: emociones desagradables y con mucha energía, como ira o frustración. 
• AMARILLO: emociones agradables y altas en energía, como emoción o alegría. 
• AZUL: emociones desagradables y bajas en energía, como aburrimiento o tristeza.  
• VERDE: emociones agradables y bajas en energía, como tranquilidad o serenidad.  

¨ A medida que marcas tus sentimientos en cada cuadrante, la aplicación revela palabras de 
emoción vinculadas a cada coordenada en la cuadrícula. Y cada cuadrante tiene 25 palabras de 
emoción, formando un total de 100 palabras. 
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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 comunicación verbal y no verbal.  
3. Historietas. 
 

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

o RECONOCE:  

• ¿Qué sientes?  

• ¿Cómo es de agradable?  

• ¿Cuánta energía tienes?  

• ¿Dónde te encuentras? 

o COMPRENDE:  

• ¿Qué te ha hecho sentir así? 

o ETIQUETA: 

•  ¿Qué palabra describe mejor dónde te encuentras? 

o EXPRESA:  

• ¿Cómo expresas ese sentimiento?  

• ¿Es  adecuada la expresión en el lugar donde tu ubicas? 

o REGULA:  

• ¿Estás en el lugar que quieres estar?  

• ¿Qué estrategias puedes utilizar para quedarte ahí? 

•  Y si quieres cambiar, ¿qué estrategias utilizarías? 
 

FECHA:                                                                                                                          FIRMA: 
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META-MOMENTO 
1. ¡PASA ALGO! 

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

2. EMOCIÓN. 

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

3. PARAR. 

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

4. VER EL MEJOR YO. 

Los tres integrantes del mejor yo son: el yo ideal (cómo me veo yo), la reputación (cómo nos ven los 
demás), y el resultado (cómo nos gustaría que nos vieran).  

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

5. DISEÑO DE ESTRATEGIAS. 

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

6. ¡ÉXITO! 

El último paso que debemos completar en el Meta-Momento es la correcta ejecución de la estrategia 
diseñada y la perfecta alineación 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 práctica continuada, es interesante pasar de una actuación 
proactiva, es decir, actuar antes de que se produzca un detonante, a una reactiva, actuar después de 
un detonante. 
 

 

FECHA:                                                                                                                                          FIRMA: 
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BLUEPRINT 
Esta herramienta no es más 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 
empatía 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 ¿Cómo me siento?  

o Etiquetar:  
o ¿Cómo se siente el compañer@? 

o Comprender:  
o ¿Qué me ha causado estos sentimientos? ¿Qué ha causado los sentimientos del 

compañer@? 
o Expresar:  

o ¿Cómo expreso y regulo mis sentimientos?  
o Regular:  

o ¿Cómo expresa y regula el compañer@ sus sentimientos? 
 

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

 

o ¿Qué podíamos haber hecho para mejor la situación? 

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 AUTOEVALUACIÓN 
Explica en qué situaciones de clase has sentido la emoción, cómo te has sentido y dónde (qué parte del 
cuerpo) has sentido la emoción. 

 

NOMBRE: 

FIRMA: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

EMOCIONS FECHA SITUACIONES DE CLASE ME HE SENTIDO… HE SENTIDO LA 
EMOCIÓN EN… 

 
ALEGRÍA 

    

 
HUMOR 

    

 
AMOR 

    

 
CALMA 

    

 
SORPRESA 

    

 
TRISTEZA 

    

 
VERGÜENA 

    

 
MIEDO 

    

 
IRA 
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3.3. Promoción de la actividad física y la salud. 
 

 
 

Atendiendo a los informes actuales de la OMS (Organización Mundial de la 
Salud), pasamos a explicar nuestra 3º línea de actuación, la promoción de la actividad 
física y la salud. De acuerdo a ello, entendemos que la mayoría de la población mundial vive 
en países donde el sobrepeso y la obesidad se cobran más vidas de personas que la 
insuficiencia ponderal (estar por debajo de tu peso saludable). Por ejemplo, en 2016 había 
más de 340 millones de niños y adolescentes (de 5 a 19 años) con sobrepeso u obesidad. 
 
 

Dicho esto, es imprescindible saber ¿qué es el sobrepeso y qué es la obesidad? 
Podemos definirlos como una acumulación anormal o excesiva de grasa que puede ser 
perjudicial para la salud. En este sentido, es de vital importancia que conozcamos nuestro 
índice de masa corporal (IMC), puesto que es un indicador simple de la relación 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 calorías consumidas y gastadas. A nivel mundial ha ocurrido: 

• Un aumento en la ingesta de alimentos de alto contenido calórico ricos en grasa. 
• Un descenso en la actividad física debido a la naturaleza cada vez más sedentaria. 

 
No obstante, a menudo los cambios en los hábitos alimentarios y de actividad física son 

consecuencia de cambios ambientales y sociales asociados al desarrollo y de la falta de 
políticas de apoyo en sectores como la salud; la agricultura; el transporte; la planificación 
urbana; el medio ambiente; el procesamiento, distribución y comercialización de alimentos, y 
la educación. 
 

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 cánceres (endometrio, mama, ovarios, próstata, hígado, vesícula 
biliar, riñones y colon).  
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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, además de estos mayores riesgos 
futuros, los niños obesos sufren dificultades respiratorias, mayor riesgo de fracturas e 
hipertensión, y presentan marcadores tempranos de enfermedades cardiovasculares, 
resistencia a la insulina y efectos psicológicos. 
 

Por tanto, ¿cómo 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 opción más sencilla (la más accesible, disponible y asequible) 
sea la más saludable en materia de alimentos y actividad física periódica. Por ejemplo: 

• Realizar una actividad física periódica (60 minutos diarios para los jóvenes y 150 
minutos semanales para los adultos). 

• Limitar la ingesta energética procedente de la cantidad de grasa total y de azúcares. 
• 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 Educación 

Física, hemos elaborado el CARNET #EDUFIS con el objetivo principal de promover la 
actividad física y el deporte, los estilos de vida saludables y reducir así el sedentarismo y los 
malos hábitos. El carnet se divide en 4 áreas principales donde los alumnos pueden ir 
sumando puntos con el objetivo de obtener "1 PUNTO" muy valioso en la nota final de cada 
evaluación. A su vez, el carnet lleva incorporados 2 códigos QR con información sobre cómo 
conseguir los puntos (REGLAMENTO) y cuánto vale cada actividad realizada (CONTADOR).  
Las principales ÁREAS son: 
• Alimentación (VERDE) 
• Aseo personal (AZUL) 
• Recreos Movidos (AMARILLO) 
• Actividad física extraescolar (ROJO) 

 

A continuación, se adjuntan todos los documentos para su puesta en práctica: 
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NORMAS DE ORGANIZACIÓN DE LOS RECREOS “MOVIDOS” 
 
 
Los  RECREO S “M O VIDO S” se organizan de la siguiente m anera: 
 

• Se in iciarán a partir del m es de octubre y durará hasta junio. 
 

• Los responsables de su organización serán los grupos de  a lum nos de 3º y 4º 
ESO . 
 

• Cada grupo se divid irá en 5 o 6 subgrupos cooperativos de trabajo (ya realizados 
previam ente en clase para facilitar e l tiem po de com prom iso m otor y fom entar la 
autonom ía del a lum nado). 

 
• Los organizadores deberán acudir a l g im nasio nada m ás suene la sirena para 

organizar y supervisar e l m ercadillo  de actividades ofertadas. 
 

• Podrán partic ipar todos los a lum nos del centro. Deberán acudir a l  g im nasio y 
e legir la  actividad que quieren realizar. No podrán partic ipar aquellos que lleguen 
m as tarde de 5’ una vez suena la sirena.  
 

• Tanto organizadores com o partic ipantes recib irán una puntuación extra en su 
nota final del trim estre. 

 
• Cada sem ana se encargará un grupo de organizarlos. Por e jem plo: 

o 1ª sem ana de octubre em pezará 4ºA . 
o 2ª sem ana 4ºB  
o 3ª sem ana 4ºC  
o 4ª sem ana 4ºD  
o 1ª sem ana de noviem bre continuará 4ºE  
o 2ª sem ana 4ºF 
o 3ª sem ana 3ºA  
o 4ª sem ana 3ºB  
o 1ª sem ana de diciem bre continuará 3ºC  
o 2ª sem ana 3ºD  
o 3ª sem ana 3ºE  
o 3ª sem ana de enero continuará 3ºF 
o 4ª sem ana vuelven a em pezar los 4º ESO .  
o Así sucesivam ente…  

 
• Y  ese grupo se repartirá cada día de la sem ana en un subgrupo de un m áxim o 

de 6 personas. Por e jem plo: 
o Lunes: subgrupo 1 
o M artes: subgrupo 2 
o M iércoles: subgrupo 3 
o Jueves: subgrupo 4 
o V iernes: subgrupo 5 (si no hay, repite e l  subgrupo que quiera) 
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CARTEL INFORMATIVO DE LOS RECREOS “MOVIDOS” 

¿Cómo participar? 

Estar en el punto de encuentro en cuanto toque el timbre y buscar al 
responsable para organizarnos. Una vez pasados 5 minutos ningún alumno 
podrá incorporarse como norma general, a no ser que el responsable se lo permita. 

 

¿Cómo se controla a quién participa? 

El responsable lleva un registro del nombre, apellidos, curso y días que 
participa el alumnado en la actividad correspondiente. Organizará las actividades 
del mercadillo  y las supervisará.  

 

¿Qué ganas? 

1. Amigos 
2. Diversión 
3. Mejor nota en Educación Física 
4. Mucha mucha mucha SALUD! 
5. Premio a la clase con más chicas, con más chicos y en conjunto 

 

¿Cómo se van a promover? 

1. Involucrando al claustro de profesores 
2. Explicando por aulas en qué consiste 
3. Transmitiendo a las familias del alumnado lo que se va a hacer 
4. Creando un clima participativo, no discriminatorio y no-

competitivo al participar 

 

¿Qué actividades se pueden realizar? 

1. Baile (clases dirigidas con soporte musical). GIMNASIO 
2. Fútbol-sala (partidos con árbitro y petos por ciclos). PISTA 1 
3. Baloncesto 3x3 alterno con Balonmano (partidos con árbitro y petos por 

ciclos). PISTA 2 
4. Ping-pong (partidos a 21 puntos). CUBIERTO 
5. Voleibol y Pinfuvote (partidos por equipos). GIMNASIO 
6. Pilota (frare), frontenis y pádel (partidos a puntos). TRINQUETE 
7. Marcha-jogging (caminar rápido). RECORRIDO POR PATIO 
8. Béisbol, combas, balón prisionero (otros juegos). TIERRA Y CUBIERTO 
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HOLA DE CONTROL DE PARTICIPACIÓN EN LOS RECREOS “MOVIDOS” 
 
 
NOMBRE CURSO FECHA ACTIVIDAD 
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EVALUACIÓN DE  LOS RECREOS “MOVIDOS” 
 

 
HETEROEVLUACIÓN DEL PROFESOR 

 
PUNTOS 

 
INICIO: Acude con antelación nada más tocar el timbre al gimnasio 
para anticiparse al alumnado que participa y preparar el material 
necesario. Se coordina con el profesorado de Educación Física, 
logrando cierta autonomía en la toma de decisiones. 

 
0,2 

 
ANTES: Explica correctamente las actividades que hay disponibles al 
alumnado participante, con claridad, entonación, intensidad y una 
expresión 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 árbitro si fuera 
necesario. 

 
0,2 

 
DESPUÉS: Finaliza todas las actividades 5’ antes de que finalice el 
recreo y recoge el material utilizado supervisando que no tenga daños. 

 
0,2 

TOTAL  
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3.4. Meta final. 

 
 

Llegados a este momento y siguiendo la fantástica obra de Irene Pellicer llamada 
"NeruoEF. La REVOLUCIÓN de la Educación Física 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 líneas de actuación que desarrollamos a lo largo de 
este curso, tales como: 

 
1. La cooperación 
2. La gestión emocional  
3. La promoción de actividad física y hábitos saludables 

 
 

Como punto de partida, citando al prestigioso neurólogo Fernando Gómez Pinilla de la 
Universidad de UCLA, debemos comprender que el cerebro que tenemos hoy en día se 
formó a través del ejercicio. Por lo que nuestros genes están 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 físico "enciende el 
cerebro" y la actividad física regular incrementa 4 veces el nivel de BDNF basal (proteína 
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 
importantísima para el aprendizaje, la memoria y la creación de nuevas neuronas. 
 

Pero, si tan valioso es nuestro cerebro... ¿cómo podemos retrasar su envejecimiento? 
Basándonos en Fernando Mora proponemos 12 claves: 

 
1. Comer menos de modo alternativo. 
2. Hacer ejercicio físico de forma regular. 
3. Hacer ejercicio mental todos los días. 
4. Viajar mucho. 
5. No vivir solo. 
6. Adaptarse a los cambios sociales. 
7. No estrés "con desesperanza". 
8. No fumar. 
9. Buen sueño con solo la luz del cielo. 
10. Evitar el apagón emocional (personas que ya no sienten emoción +). 
11. Dar sentido a la vida con agradecimiento. 
12. Alcanzar la felicidad de las pequeñas cosas. 
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Aclarada la importancia que tiene la práctica de ejercicio físico para la salud de nuestro 
cerebro, resaltamos la importancia que está teniendo (cada vez más) la Neuroeducación 
Física (NeuroEF). Entendiendo a esta como una nueva vertiente que trata de ampliar las 
fronteras de nuestra materia programando en función de los nuevos conocimientos aportados 
por la Ciencia del Cerebro, muchos de ellos con una vinculación directa a la acción motriz. 
 

Por lo tanto, siguiendo las premisas que nos plantea la NeuroEF y a través del desarrollo 
de nuestras 3 líneas de actuación, 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 melodía del cerebro y del cuerpo". D.Sousa 
 

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

 
• Hábitos de vida saludables para el día a día: higiénicos, posturales, prevención de 

hábitos tóxicos, primeros auxilios, alimentación, práctica física, tecnológicos, ocio y 
tiempo libre.  
 

"Un cuerpo para toda una vida. ¡Cuídalo!”. 
 

En segundo lugar, la Salud Mental: El ejercicio físico aeróbico contribuye en el desarrollo 
cognitivo, del mismo modo que, en la neurogénesis (creación de nuevas neuronas) y en la 
neuropretección (prevención de enfermedades mentales y emocionales).  
 

• Aspectos positivos desde la salud mental para el cerebro: feedback, repetición, 
refuerzo positivo, error como oportunidad, observación e imitación y visualización.  

• Beneficios a nivel mental de la actividad física: 30' de ejercicio cardiovascular 
moderado y crónico (mejora memoria, atención y predisposición afectiva al 
aprendizaje), 30' de ejercicio cardiovascular de alta intensidad (mejor velocidad de 
procesamiento de la información y retención 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 física genera los mismos resultados o 
mejores, en el tratamiento de enfermedades emocionales (ansiedad, depresión, etc.) que la 
midicación, contribuyendo además, a la fundamentación de la autoconfianza y autoestima. Por 
lo que a través de ella tenemos el objetivo de expresar, mediante el cuerpo escénico, las 
emociones básicas. 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 (regulación 

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 más rotundos y eficaces, comunicando nuestras emociones. 
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“Es esencial conocer el mundo de las emociones para captar la esencia de la enseñanza”.  
 

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 través 
de ella tenemos el objetivo de calmar el espacio íntimo. Podemos destacar los siguientes 
beneficios de la actividad meditativa en el ámbito educativo: 

 
• Individuales: académicos (atención, rendimiento y aprendizaje), EF y Deporte 

(aprendizaje y desarrollo motor, rendimiento físico y psicología) e inteligencia emocional 
y espiritual (competencias intrapersonales y espiritualidad). 

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

“La respiración consciente es el vehículo 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 compañía 
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 día a día: 
 

• La creación de un buen clima socio-afectivo e desde la inclusividad. 
• La superación de una visión sexista. 
• La búsqueda de caminos hacia el interculturalismo. 
• La promoción del juego limpio. 
• La prevención de las conductas violentas. 
• El tratamiento pedagógico del conflicto. Estrategias: imponer, eludir, ceder, negociar y 

colaborar. 
 

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

Poniendo un punto y final a toda nuestra actuación y citando a un referente como José 
Antonio Marina, no podemos concluir sin decir que la neurociencia afirma que la educación 
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 
Educación Física. 
 
"Si el ejercicio pudiera recetarse en forma de píldora, sería el medicamento del siglo". Ratey 
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4. Normativa 

 
(Anverso) 
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(Reverso)  
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5. Ruleta #EDUFIS 
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6. Zona de Recuperación 
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7. Decálogo  
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8. Consejos 
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9. Beneficios 
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10. Mitos 
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11. Valores 
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12. Frases 
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13. Sedentarismo 
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14. Obesidad 
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15. Recomendaciones 
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16. Desayuno 
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17. Pausas 
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18. Postura 
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19. Móvil 
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20. Tareas 
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21. Tarea transversal trimestral 
TRABAJO TRANSVERSAL REVISTA DEPORTIVA 

(Previamente, se explicará el trabajo a través de una Clase Invertida) 

PRESENTACIÓN  

Creación de una revista deportiva donde habrá que trabajar en equipo (grupos cooperativos). La revista 
se divide en 2 partes: una parte destinada a elaborar infografías relacionadas con las Unidades Didácticas 
impartidas cada Trimestre; y otra parte destinada a elaborar artículos que traten sobre los diferentes contenidos 
que se pueden abordar desde la asignatura de Educación Física. No obstante, tanto las infografías como los 
artículos se irán entregando al final de cada Trimestre para su corrección 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. 

 

¿CÓMO VAMOS A TRABAJAR? 

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

- Las bases de ese contrato son: 
 

o Cumplir objetivos, trabajar de manera eficaz y cooperativa por grupos. 
o Hay 5 roles, cada alumno elige un rol y cada semana se cambian de rol. 
o Cada rol va asociado a un brazalete con su color correspondiente. 
o Cada equipo va asociado a una pulsera y todos los componentes de un mismo equipo tienen la 

pulsera del mismo color. 
o Por otro lado, NO OLVIDAR que al final de cada Unidad Didáctica trabajada han de entregarse  

las coevaluaciones del grupo cooperativo repartidas al inicio de curso. 
 

- Roles: 
 

i. COORDINADOR: IMPORTANTE: ha de conocer el objetivo de la sesión, entregar por escrito el 
calentamiento que va a realizar con su grupo, dirigirlo y ejecutarlo al mismo tiempo. Para ello, se 
les facilitará en su Cuaderno del Alumnado una ficha donde aparecerá 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 PÚBLICAS: ha de comunicarse con el profesor y con los otros grupos de alumnos 

e informar de todo lo que sucede durante la sesión. 
 

v. EVALUADOR: ha de coevaluar a su grupo rellenando la hoja de coevaluación. 
 

¿CÓMO Y CUÁNDO ENTREGO EL TRABAJO? 

- Las infografías y los artículos deberán entregarse en formato digital (PDF) al final de cada trimestre.  
 

- La revista final se expondrá el último día de clase en una gala de celebración.  
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¿EN QUÉ CONSISTE? 

La 1º PARTE de trabajo consiste en realizar una infografía-resumen de las UNIDADES DIDÁCTICAS vistas 
a lo largo del trimestre.  

- La infografía debe contener la siguiente información: 
 

o TRIMESTRE 
o NOMBRE ALUMNOS 
o Nº UNIDADES 
o TITULO UNIDADES 
o OBJETIVO UNIDAD 
o CALENTAMIENTO ESPECIFICO UNIDAD + DIBUJO O IMAGEN 
o ACTIVIDAD DE LA PARTE PRINCIPAL UNIDAD+ DIBUJO O IMAGEN 

 
- Para realizar la infografía se podrá hacer uso de aplicaciones, tales como: 

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

 

La 2º PARTE del trabajo consiste en escribir diferentes artículos relacionados con el mundo de la actividad 
física, el deporte y la salud.  

- Los artículos se realizarán cada Trimestre y se relacionarán con los siguientes temas: 
 

o 1º TRIMESTRE: 
§ HÁBITOS SALUDABLES: condición física, tonificación, rehabilitación, prevención, 

alimentación, hidratación, lesiones, patologías, primeros auxilios, etc. 
 

o 2º TRIMESTRE: 
§ CRÍTICA SOCIAL: dopaje, efectos negativos del alto rendimiento, valores y deporte, el 

deporte como actividad integradora, olimpismo, política y deporte, etc. 
 

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

 
o GALA FINAL: 

§ ENCUADERNAR REVISTA: además se debe elaborar una portada para su 
presentación y valoración por parte de los compañeros en la gala final. Evidentemente, 
cuanto mejor presentada esté, más atractiva será visualmente y mejor valoración 
tendrá. 
 

¿QUÉ HAGO CUANDO TERMINO LA TAREA? 

- Una vez realizada la infografía y escrito el artículo, se ha de elaborar un video explicando ambos que no 
supere los 5 minutos de duración, donde cada componente tendrá 1 minuto de intervención. Para realizar 
el video se podrá hacer uso de: Móvil  
 

- Una vez realizado el video-exposición, se subirá todo (infografía + artículo + video) a ALUES para su 
corrección por parte del profesor en los plazos fijados para ello. 

 

- Al final del curso se realizará una gala donde se presentarán todas las revistas y se entregarán premios 
a las revistas más votadas. 
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¿COMO  EMPEZAMOS? 

- Investigar sobre los temas. 
- Recopilar información 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 ARTÍCULO? 

- 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 elaboración de los borradores. 
- Obligatorio cumplir el plazo de entrega de las infografías y los artículos maquetados. 
- Se pueden utilizar ordenadores de casa, biblioteca y clase de informática. 

 

¿CUÁNTAS INFOGRAFÍAS Y ARTICULOS DEBÉIS REALIZAR? 

- Cada grupo debe elaborar 3 infografías y 3 artículos (1 de cada por trimestre). 
- Extensión máxima por infografía y artículo de una cara. 
- Por tanto, cada grupo habrá entregado al final de curso 6 caras + Portada de Revista  
- Todos los artículos se publicarán en la revista (18 artículos). 
- Además se tendrán que hacer propuestas de portada y contraportada. 
- Todos los artículos finales deberán entregarse en PDF. 

 

¿COMO MAQUETAR EL ARTÍCULO? 

- MÁRGENES: 1,5-2,00  
- TAMAÑO TÍTULO: 18 (NEGRITA) 
- TAMAÑO SUBTÍTULO: 14 (NEGRITA) 
- TAMAÑO TEXTO: 11-12 
- LETRA: A ELEGIR 
- FONDO DE HOJA: OPCIONAL (PERO ACONSEJABLE) 
- FOTOS LLAMATIVAS. 

 

¿CÓMO HACER UN ARTICULO? 

- El texto debe ser directo, frases sencillas evitando exceso de tecnicismos. 
- Partes del artículo: 

o TITULAR: puede ser una frase (sujeto+verbo+predicado) o ser ambiguo, indirecto, sin verbo o 
alta carga interpretativa. Deber ser IMPACTANTE. 

o SUBTÍTULO: una frase que añade información al título. No repetir la misma información con 
otras palabras. 

o ENTREDILLA: información destacada de la noticia. Puede dar respuesta al ¿Qué? ¿Cómo?... 
Extensión de 3-4 frases. 

o CUERPO DE LA NOTICIA: información detallada. 
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Ejemplo de INFOGRAFÍA (sin terminar). 
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Ejemplo de Revista Deportiva (ADAL). 
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22. Proyecto Campeonato Deportivo “JUGGER” 

	
DISEÑO Y ELABORACIÓN 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 áreas. 

- Uso una clase para explicar todo el proceso organizativo, hacer grupos para las áreas 

con sus funciones y hacer los equipos para jugar el campeonato. 

- Las áreas (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 didáctica en clase. 

 

POSIBLE DISTRIBUCIÓN DE ÁREAS: 

- Área de marketing y comunicación: elaboración de anagrama – slogan, acreditaciones, 
carteles, murales, entrevistas a participantes,…. 

- Área logística: se encarga de todo el material, distribución de espacios, avituallamiento,…. 
- Área deportiva: elaboración del reglamento, modalidad de competición, cuadrante de 

partidos, actas, calendario de arbitraje (todo el alumno debe ser arbitro al menos una vez). 
- Área de ceremonias: se encargarán de la inauguración y clausura del torneo (discursos, 

música, actuaciones, entrega de premios,..) 
 
SESIONES DEL CAMPEONATO: 

- S1. EXPLICACIÓN DE TODO EL PROCESO  

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

- S2. COMIENZO DEL CAMPEONAT(ceremonia inauguración + partidos)  

- S4. PARTIDOS DEL CAMPEONATO 

- S4. PARTIDOS DEL CAMPEONATO 

- S5. FINALES Y CEREMONIA DE CLAUSURA 
 

MODELOS COMPETENCIALES UTILIZADOS: 

1. APRENDIZAJE COOPERATIVO 
2. MODELO EDUCACIÓN DEPORTIVA: simula las características contextuales predominantes 

del deporte y emplea una metodología centrada en el alumno. Para contextualizarlo integra 
las 5 características claves del deporte institucionalizado: temporada (más larga que una UD 
normal), afiliación (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 
implicación) y festividad y evento final (termina con un Olimpiada o Copa del mundo. 
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DISTRIBUCIÓN DE FUNCIONES EN EL CAMPEONATO 

• Área deportiva 
-Elaboración del reglamento que vamos a utilizar (debe tener un carácter educativo). Por ejemplo fair- 
play, penalizaciones por no pasar la pelota a los compañeros, tiempo máximo y mínimo de juego por 
partido de cada participante, terreno de juego a desarrollar, duración de los partidos, castigos aplicados 
en caso de desarrollo ilegal del juego, etc. Lo ideal es que sea leído, expuesto o presentado en la 
ceremonia de inauguración para el conocimiento de todos siendo recomendable la entrega de una copia 
a los capitanes de cada equipo. Selección de la modalidad de competición entre los recomendados 
por el profesor junto al sistema de puntuación o eliminación. 
-Diseño del acta para su cumplimentación tras el partido por el árbitro. 
-Determinar cuántos premios se van a dar (equipo ganador, segundo y tercer puesto, máximo anotador, 
jugador más deportivo, mejor defensa o zamora, etc..). Todos estos premios se deben tener en cuenta 
a la hora de realizar el diseño del acta del partido. 
-Elaboración del calendario (encuentros, fechas, cuadrantes, diseño…). 
-Realizar el registro de resultados y clasificaciones. 
-Elaboración de un calendario de arbitraje para todos los partidos (dado su carácter educativo debemos 
de intentar que todo el alumnado sea árbitro en algún partido para que comprendan la dificultad de la 
tarea). Igualmente hay que hacer el registro de acta. 
-Elaboración de la memoria del área. 
 

• Área logística. 
-Preparación 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, preparación de petos para diferenciar los diferentes equipos… 
-Determinar una ubicación del espacio para los espectadores (en caso de que existan o de que en 
algún momento algún equipo no esté jugando, pero estos deberán estar realizando las funciones de 
su propia área, el director del torneo podrá interponer sanción). 
-Elaboración de un borrador donde se explique en el mismo, de forma gráfica (dibujo). 
-Preparación de avituallamiento (botellas de agua para cada equipo), fruta al terminar el partido. 
-Por supuesto, recoger todo el material al final de casa sesión. 
-Elaboración de la memoria del área. 
 

• Área de marketing y comunicación 
- Elaboración de anagrama o slogan del campeonato. Realización de entrevistas a los participantes. 
-Elaboración de acreditaciones para cada participante (diferentes diseños, inclusión del anagrama, 
formatos tipo carné, acreditaciones para colgar en el cuello). 
-Elaboración de carteles, murales y poster para colgarlos de modo que se anuncie el campeonato o 
para hacer públicos los resultados. 
-Toma de fotografías (precia autorización paterna y materna sobre los encuentros, ceremonias 
de inauguración y clausura). 
-Creación de una página web o blog sobre el torneo, donde se cuelga todo lo relacionado. 
-Proporcionar nota de prensa del torneo al terminar cada jornada 
-Elaboración de la memoria del área. 
 

• Área de ceremonias 
-Preparación de las ceremonias de inauguración y clausura del campeonato. Algunas ideas pueden 
ser realizar un baile, música, 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… 
-Elaboración de trofeos, diplomas, medallas o premios para vencedores, juego limpio… 
….(puede ser cualquier elemento simbólico). 
-Elaboración de la memoria del área. 
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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 compañeros como con el resto de equipos. Me comprometo a 
esforzarme en las tareas de organización, entrenamiento y competición, para 
con ello ayudar en la consecución de los objetivos de la temporada: mejorar 

como jugadores, conocer las reglas y la cultura deportiva y respetarlas y 
comprometernos con la práctica del deporte y sus valores positivos dentro y 

fuera de la clase de EF. 

 

 NOMBRE / FIRMA 
 

PREPARADOR FÍSICO: 

 
ÁRBITRO: 

 
SEGUNDOENTRENADOR: 

 
ANOTADOR: 

 
DIRECTOR DEPORTIVO: 

 
Como entrenador, además 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, 

animándoles 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 

 
En ………………….. a ………………………… del …………………. 
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CAMPEONATO DEPORTIVO – ACTA DE COMPETICIÓN 
TEMPORADA. GRUPO: JORNADA Nº:   EQUIPO ORGANIZADOR:    

ENFRENTAMIENTO: 
PISTA: 

  /     

PARTIDO JUGADOR/ES EQUIPO LOCAL JUGADOR/ES EQUIPO VISITANTE ÁRBITROS RESULTADO 

1     
2     
3     
4     
5     

     
OBSERVACIONES 

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

EQUIPOS 
EQUIPA -

CIÓN 
(+1) 

ESCUDO 
(+1) 

HIMNO 
(+1) 

GRITO 
EQUIPO 
(+1) 

SALUDO 
EQUIPOS 
(+1) 

ANIMACIÓN 
EQUIPO 
(+1) 

PROTESTA 
ARBITRO 
(-1) 

DESCONSI- 
DERACIONES 
(-1) 

PUNTOS 
GANADOS 
PARTIDOS 

TOTAL 
           

           

 
 

CAMPEONATO DEPORTIVO – FICHA FEDERATIVA  

FICHA FEDERATIVA DE JUGADOR/A  

EQUIPO: 

NOMBRE: 

ROLES: JUGADOR , 

 
(INSERTAR O DIBUJAR AQUÍ IMAGEN DE ROL, EMOJI O IMAGEN REPRESENTAVIA DEL JUGADOR 
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CAMPEONATO DEPORTIVO – JORNADA DE COMPETICIÓN 
TEMPORADA. GRUPO ORGANIZADOR: 
REGLAMENTO (RESUMEN DE REGLAS PRINCIPALES): 

CUADRO DE JUEGO ( INSERTAR O DIBUJAR AQUÍ EL CUADRO DE JUEGO DE LA COMPETICIÓN? 

CLASIFICACIÓN JORNADA 

PUESTO EQUIPO PUNTOS 

❶ PRIMER CLASIFICADO   

❷ SEGUNDO CLASIFICADO   

❸ TERCER CLASIFICADO   

❹ CUARTO CLASIFICADO   

OBSERVACIONES: 

 

PROPUESTAS DE MEJORA PUNTOS FUERTES 
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