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'Educación tFísica 'Emociona{ 

1. 1VSf[]PIC}f.CIÓ:N 

P.e documento que presento, a continuación, muestra una manera de enfocar Ca 

asifJnatura efe 'Educación Písica efesde una nueva perspectiva, desefe Ca perspectiva 

emociona! (])onde a parte de tener en cuenta e( desarroffo motor de( a(umno/a, se tenga 

presente su desarroffo emociona~ aprovecliando todo e( potenciar que tiene esta 

asifJnatura, de6úio a su carácter práctico y por tanto, vivencia~ para conseguir e( 

desarroffo integrar de( aáoCescente y Ca formación de personas. 

Los aprenazzajes que se retienen y perduran en tiempo son aqueffos que van 

Cigad'os a una emoción y esto se produce con mayor facifufac( si Cos aprend'"zzajes son 

vivenciafes. (j>or effo, que mejor manera de tra6ajar fas emociones que a través efe Ca 

asifJnatura que reúne estas características, Ca 'Educación Písica. 

:Mi o6jetivo es proporcionar un instrumento que pueda ser utiCizaáo por 

cuaÚJuier docente de( área de 'Educación Písica y apCica6Ce a cuafquier tipo de 

programación, meauante Ca puesta en práctica de fas ativid'ad'es de enseñanza 

aprendizaje que se proponen en este documento. 

(j>or effo, fie eCa6oraáo una programación emocionar que pueda compCementar Ca 

programación de 'Educación Písica de cada docente. 'En Ca actuaCúiaá e~te un gran 

a6anico de posi6iCúiades que ofrece esta asignatura, esto liace que Ca puesta en práctica 

de Ca misma sea muy particuCar en función de cada profesor y mi intención es que todos 

Cos docentes independientemente de su manera de enseñar Ca asifJnatura, puedan 

((enarCa de emociones, para conseguir a(umnos/as más equli6rad'os y sanos y por tanto, 

más recep#vos a cuaÚJuier aprendizaje. 

q'am6ién se expone un ejempCo práctico de una secuenciación de unúiadés 

diáácticas para un curso en concreto de Ca educación secundaria, dónde en cada unúfad' 

atááctica se liace liincapié en una competencia emocionar concreta a desarro(far en 

función de( desarroffo emocionar de Cos a(umnos/as en esa edaá en concreto. 
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'Educación q:ísica 'Emociona[ Irene rpC[ficer (j{PYo 

Con etro, pretendo mostrar que eC tra6ajo de fas emociones a través de Ca 

CEducación Písica puede estar compCemente integrado dentro deC desarrotro de cada 

sesión, que es posi6Ce CCevarCo a Ca práctica y que merece Ca pena intentarCo, merece Ca 

pena darCes a ros aCumos/as esta oportunidad. 

CEn cuanto a Ca estnutura deC proyecto; Ca primera parte es una introducción 

generaC so6re eC proyecto, cuaC es Ca po6Cación a Ca que va dirigúfo, eC por qué de Ca 

eCección de esta temática, eC por qué es necesario apCicar fas emociones a esta área y 

para este grupo de eáaá, cuáC es mi motivación so6re esta temática, así como mi 

o6jetivo de aprendizaje. 

La segunda parte, se centra en eC proyecto en sí; como punto de partida se toma 

eC desarrotro deC niño de ros 12 a Cos 16 años para entender fas necesiáades emocionaCes 

de ros mismos, después se eJCPCican fas caracteristicas de Ca CEducación Písica en Ca 

actuafufaá, para continuar expCicando fas caracteristicas de Ca CEducación CEmociona{, 

concCuyendo con mi propuesta, Ca CEducación Písica CEmodonaC donde incCuyo un 

ejempCo práctico para un grupo concreto deC tercer curso de educación secundaria 

o6Ci¡jatoria. 

CPara finaCizar comentaré fas concCusiones a fas que lie ffegado durante y tras Ca 

reaCización de este documento. 
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2. ImtR,pqJVCCIÓ!N 

P,n eC transitar áe mi vida, cursando un (j)ipComa de (j)irección y (]estión áe 

P,ntidaáes (j)eportivas, en e{ móduCo de Jfa6ifidades (j)irectivas, tuve un ponente que 

me mostró Co que hasta ese momento era desconocido para m~ eC maravi{Coso mundo de 

fa inteCÍfJencia emocionaC 

(j)esde aqueC momento no pueáe de dejar de feer Cos diversos fí6ros escritos por 

(j)anie{ (]ofeman, y sin sa6er muy 6ien que 6usca6a apareció ante mis ojos un Postgrado 

de P'ducación P,mociona~ una puerta se aca6a áe a6rir ante mi cy ahora veo, que era 

mi puerta, mi camino, mi esencia, mi jorma áe ayudar a Cos demás. 

jIctua{mente, áesarro{fando mi fa60r de profesora de P'ducación Písica en fa 

P'ducación Secundaria veo que cada vez, con mayor frecuencia, Cos a{umno/as y Cos 

niño/as, en genera~ tienen situaciones jamifíares más comp{icadas que, afectan en 

todos Cos aspectos áe su vida. 

p,{ aCumno/a actua~ es un a{umno/a con una mente tipo zapping nacida áe{ 

mundo de fa imagen y caracterizada por mensajes cortos, discontinuos y {ÍfJados, tiene 

más capacidad áe compresión sintiendo o intuyendo que razonando o anafizando. Vive 

y ha mamado Cos vaCores áe fa iconosfera (e{ mundo áe fa imagen) tienáe a respuestas 

emotivas (me gusta / no me gusta), a fa inmediatez (fa cuftura audiovisua{ educa en fa 

impaciencia) y a{ gusto por eC dinamismo y por eC pfacer instantáneo. * (CJ>agés, P,.) 

... Pagés, P.. (2007): JIpuntes no pu66:cados Postgrado P.ducación P.mocionaf 



'EáucaciólI 'Física 'Emociollar 1 rcne (pc(r,ccr <J\pyo 

CEstos cam6íos importantes en Ca manera áe liacer y áe ser áe ros aáofescentes, 

provoca una creciente JaCta áe capacúfaá áe atención y, por tanto, áe concentración, 

así como, un aumento progresivo áe{ áescontro{ emocionar áe ros mismos (áepresíones, 

ansieáad', pr06femas áe átsciplina, e incCuso, actos áe viofencia) yCJJagés, CE.) 

Caáa vez son más, ros casos áe niño/as que no conocen Ca emoción áe Ca afegrla 

en su famiCia, que no superan una situación áe péráufa, que no superan Ca separación 

áe sus paáres (unúfo a{ proceso áe posi6fes nuevas parejas áe ros mismos), que no sa6en 

controCar su ira, que sus paCa6ras Iiacia ros áemás no conocen otro sa60r que e{ áe Ca 

amargura o aciáez, que se fes áuzgnostica tiiperactividád; áepresión ... y Ca cuestión es 

¿por qué? ¿en qué nos estamos equivocanáo? 

}lnte esta repuesta, yo creo que quizá e{ pr06Cema sea que no se tiene en cuenta 

Ca rea{úfaá que vive e{ a{umno/a actua{ Ca societúui áe{ sigro XXI, Ca que e{ munáo 

gro6aCi.zaáo tia generaáo. 

CEstamos en Ca era áe Ca información, quien no átspone áe cone~n a internet se 

encuentra en una situación áe e~{usión socia~ esta reafiáaá ro cam6ia todo, genera un 

ritmo áe vidá a una intensúfaá y verocúfaá muy efevaáas y sometUfa a cam6íos 

constantes a ros cuafes áe6emos aáaptamos para s06revivir. CEsta reaMad', afecta a 

todos ros nivefes, cam6ianáo Ca manera áe tra6ajar, áe reCacíonarse, áe 'Vtwr,. .. y por 

tanto, tam6ién áe educar. 

it PllfJés, tE. (2007)' Jlpuntes no pu6licaáos C/'ostoraáo tEáucación tEmociona{ 
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'Eáucación 'Física 'Emocionar Irene Pc{{¡ccr <1UJyo 

Se afirma que l4r 6ases junáamentafes áe esta socieáaá son: por un t:aáo, los 

íáolos. Ve manera que eC eáucadOr simtpre presenta un moáelo áe M, si eC moáelo no 

convence, eC niño eÚfJe áeportistas o cantantes; otro piCar junáamentaC es eC tiempo 

Ci6re y eC úCtimo es Ca teCevisión que sueCe proplJfjar contravalores como vioCencia, 

venganza, pornografía y propone como vafores supremos eC éxito jáci~ eC áinero, Ca 

6e((eza ftsica ... y fos niño/as son escCavos áe este gran negocio. *(segura, Yl1) 

(]3ajo mi punto áe vista, se fe áe6e áar un nuevo enfoque a Ca eáucación áonáe se 

tenoa en cuenta que fos aCumno/as son personas y aáemás, personas que sienten, y por 

tanto, no poáemos centramos eXfCusivamente en eC aprená1Zaje cognitivo y en Ca 

trasmisión áe conceptos, pues eC aCumnaáo piensa constantemente y ((los pensamientos 

crean y sostienen emociones JI * (íICvarez, jI.), por lo tanto se liace necesario enseñar Ca 

aáecuaáa gestión áe fas mismas. 

JIC mismo tiempo, consiáero que es necesario enseñar aC aCumnaáo cómo 

gestionar áe manera eficaz fos procesos áe reCación con fos áemás y más, si tenemos en 

cuenta como afirma Yl1anueC Segura que tleC mayor áeseo es reCacionarse, eC mayor mieáo 

es Ca sofeáatf que se genera aC no querer a naate, ni ser corresponáufo. La única safufa a 

esto es eC amor que pueáe provenir áe tres vías: áe Ca jamifta, áe fos amifJo/as y áe Ca 
• n pareja 

(}'ara finaCizar, ñay que 1ia6Car áe Ca fomilia áeC sifJfo XXI en su gran mayoría es 

una jamiBa monoparenta~ eC tra6ajo áe fos paáres es ineCudi6Ce, fo que genera una 

JaCta áe tiempo en cuanto a Ca eáucación áe fos fiijos/as. cesto unido a un 

áe6iCitamiento áe Ca finura paáre está reCacionaáo con Ca áeCincuencia juvenil JIC 

mismo tiempo, se o6serva una gran inseguriáaá en cuanto a fos vafores a transmitir: 

¿es mejor Ca soCúfariáaá o Ca competitivúfaát que afecta a Ca manera ser áe los liijos/as 

*(Segura, Yl1) 

* .ft(varez, .ft., Segura, !M.. (2007): .ftpuntes no pu6ticatfos Postgraáo p.áucación P.mociona{ 6 



'Educación Tísica 'Emociolla[ Ircne Pc[úccr<R,JJYo 

Los pacfres son Cos responsa6fes de esta6fecer fas 6ases educativas que ayuáarán 

a su liijo/a a convertirse en un acfuCto autónomo y emocionaCmente desarrofúu[o, 

enseñándofes a asumir responsa6iCiáaáes de manera constante y progresiva . .ft.C mismo, 

para que eC niño/a crezca es necesario un entorno favora6fe en eC que eJ(jstan Cos cuatro 

pifares fundamentaCes: eC afecto, para que aprenda a quererse; fa esta6iCiáacf para que 

se desarroCCe; una 6uena aplicación de Cos Címites, para que se liaga un acfuCto aáaptacfo 

y por supuesto, ser un 6uen ejempCo. (Conangfa, 9vl) 

(Bases P.ducativas Pamwres 

Si estas 6ases no se fijan en fa famiBa, fa escuefa tiene que asumir este reto, 

para conseguir aCumno/as emociona(mente equift6racfos . .ft.demás, esto se liace 

compfetamente 06figatorio, pues un aCumno/a que no Iia vivido en un 6uen entorno 

familiar, fáciCmente puede ser un aCumno/a con pro6Cemas de autoestima, de conducta, 

de agresividad... y eCCo, afectará a su refación con Cos demás y por tanto, tam6ién 
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'EáucaciólI 'Física 'Emociolla( Irclle Pe({¡'cer~yo 

afectará aC cCima en cfase, que á'ificuCtará eC apená'tzaje dé todo eC grupo. 

P.n mt opinión, si tra6ajamos Cos pro6Cemas emocionaCes déC aCumnado 

consiguiendo que se sientan a gusto con eCCos mismos y feCices, serán aCumnos/as más 

motivados por aprendér, aprendér y aprendér. 

Considéro que Ca escueCa dé6e pCantearse un proyecto educativo gCo6aC dondé 

e:{jsta colierencia entre escueCa, famiCia y sociedad. p.C sistema educativo necesita, 

cam6iar y adaptarse a este nuevo aCumno/a, sin renunciar a vaCores como Ca refCe~n y 

Ca capacúfaá crítica o(( (q>agés, p..) 
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3.1 (])esarroUo del niño de (os 12 a (os 16 años 

En la adolescencia, 

Tus temores serán más alarmantes, 

Tus placeres más emocionantes, 

Tus problemas más inquietantes y 

Tus fracasos más intolerables. 

Dr. James Dobson 

Según *CPérez, No (2007), Ca aáoCescencia se caracteriza porque es eC perioáo 

áonde uno se liace consciente de sus estaáos afectivos y deC efecto de estos; así como de 

su am6ivaCencia emocionaC en aCgunas circunstancias; se definen Ca capaciáaá para 

considerar fas preferencias, Ca personafufaá y Ca comprensión de fas emociones de {os 

demás. 

rram6ién destaca una influencia deC desarroC{o cognitivo (pensamiento 

liipotético J Ca consiáeración áe múCtipCes factores situacionaCes para anaCizar fas 

reacciones emocionaCes de {os demás; avances en Ca capacúfaá de empatía,' Ca influencia 

deC desarro{fo cognitz'vo (capaciáaá de autorejfe~ión); Ca moáuCación áeC estaáo de 

ánimo y una mayor confianza en Ca propia reguCación emociona! 

Las emociones comunes en estas eáades son: 

eCmieáo, 



fa preocupación, 

p'n cuanto a fa refación sociaC a uno mismo, a 

fa situación económico-sociaC a su futuro: 

faboraC personal .. 

(Por otro Caáo otras efe fas emociones más presentes son: 

frClle (/'c{(¡eerv?pyo 

y fa ansieáaá 

p,( áisgusto y fa frustración frente injusticias, castigos o reproclies, a( tomar 

conciencia efe sus Cimitaciones (físicas, aptitudinaks ... ), frente a carencias u 

obstácuCos que k impiáen aCcanzar sus áeseos, por sus fricciones con Cos paáres, 

por un efesengaño amoroso ... ; 

La ira frente a estímuCos áe oráen socia( (bUrlas, trato injusto, mentiras, 

orefenes ... ); 

- La akgría, e( afecto, e( amor, Ca je(iciáaá motivaáas por reCaciones sociaks 

satisfactorias, buena aáaptación intekctuaC sentimientos áe superioriáaá, buen 

estaáo ftsico, ... *(<Pérez,:N.) 

CEs un perioáo áe Ca vida áonáe Ca inestabifufaá emocionar esta presente a través 

áe estaáos efe ánimo cambiantes, invasión áe una gran energía afectiva, así como 

sentimientos a encauzar, orientar y áominar. 

Las causas áe esta inestabiCufaá pueáen ser: 

La necesiáaá áe asumir una nueva imanen cotporaC e( efesarrotTo áe nuevas 

áimensiones áe su iáentiáaá, Ca aceptación y reguCación áe su seXJU1liáaá, sus 
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nuevas capacidades cognitivas} 

La necesidaá áe afrontar Ca presión áe {os itJuaCes frente a Ca áe {os aáuftos} 

p.[ áesarro[{o áe Ca autonomía sin romper con Cas figuras áe apego} Cas nuevas 

presiones escoCares} 

p.[ egocéntrismo} 

La carencia áe fCe~6i[idaá en Ca reguCación emocionaC: áistanciamiento} Ca 

ináividua[ización} evitación ... 

Los nuevos áescu6rimientos neurociencia: eCevaáísima estimuCación en eC Có6u{o 

prefronta[ * (([Jérez) :N.) 

7'omanáo áe referencia a Cuaárado} ::M. eC aáoCescente áe[ sig{o XXI tiene una 

serie áe características personaCes que se pueáen cCasificar en: físicas} psicoCógicas y 

sociaCes. 

.ft.ceCeración áe su áesarro[{o físico} preocupación por su aspecto físico} 

maáurez seJ(ua~ á'iferentes ritmos áe áesarro[[o} áesequiCi6rio en Ca comida y 

Ul.IJ'7./.11.1.l111. emociona~ 6úsqueáa áe personar y 

respecto importancia 

ináepenáencia} iáea[ismo socia[ e intereses profesionaCes. 

7'oáo esto} unido a Cas características áe Ca socieáaá en genera~ áetermina 

áiferentes pro6Cemas en {os aáoCescentes. 

* (Pérez, :N. (2007): Apuntes no pu6ficados (Postgratfo !Educación !Emocionar ! I 



flnsiedaá, j06ia escoÚlr, 

PaCta de 1ia6i{úfatfes sociafes, timúfez, sofedaá, ansiedad socia{ y grupos de 

amigos conf{ictivos. 

Incomunicación, viofencia jami{iar, pefeas, discusiones y jaCta de notmas y 

desamor y rupturas afectivas, sensación de incompetencia 

afectiva, así como diJicuCtatf de comunicación. 

de úl imagen yo y 6úsqueda de 

Se dan pr06femas de depresión que generan conductas suicidas e 

pr06femas de ansiedad que generan ansiedatf generafízatfa y trastornos 

06sesivo-compufrivo; pr06femas de conducta antisocia{ que provocan 

agresivúfatf y ef consumo de sustancias atfictivas. 

fl continuación, muestro un cuadro comparativo para entender e{ desarroU:O 

evo{utivo de {os a{umnos de P.ducación Secundaria, 6asándome en qese{{ y otros (1997) 

12 
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apariencia - (preocupación por eC 
-Interés por e{ seJ(o - (preocupación aspectoftsíco 
-Interés seJ(o opuesto menstruación y a{tura - Interés por e{ seJ(o 

- Interés seJ(o - Interés seJ(p 
- P.ntusiasmo -:Mayor - Illáiferencia, pereza, 
- (}3uen carácter, - Contento con é{ mismo - Siente que es é{ mismo cansancio, apatÚl . .. 
afectuoso y ama6fe - q'risteza más intensa - jIfea1'Úl - Serio, tranquilo, 
- jI6ierto y áesinlii6iáo. - p.fevaáa preocupación -:Menor preocupación refCex.jvo 
- jIcepta inatcaciones y - p.fevaáa sensi6iftáaá - Puntua{mente, ira o - (preocupación por 
atienáe a razones. - Centraáo en é{ mismo tristeza intensa estaáo áe ánimo, menor 
-jIsumemás - :Mayor contro{ ira - :Menor suscepti6iftáaá intensiáad' 
responsa6i{iáaáes. - :Mayor conciencia - Irrita6ifiáaá, menor -Sensi6i{iáaá e 
-!No controfa fa ira. emociona! contro{ irrita6ifiáaá 
- Contiene/atsímufa - Vnos manifiestan - P.x:presa sus - Creciente conciencia 
emociones. otros ocu{tan emociones sentimientos áeunomismo 
- CR.Ispeta fos - :Mayor ináepenáencia - Comienza a sa6er que - :Mayor contro{ áe fas 
sentimientos áe fos - (justo a fa sofeáaá quiere emociones 
áemás. - <Dificu{taá a expresar -Seaurúfaá en é{ - CRrocura áisimufar 
- :Mayor autonomÚl y cariño - 'lémores áiversos sentimientos, en 
seauriáaá. - Orientación a{ foaro - Iniciativa ocasiones, necesiáaá áe 
- :Mayor iniciativa - Importancia áe fa - (J'fanificación eJ(fesiva contarfos a toáos 
- !No fe austa estar sofo. inteCÍlJencia - ~conoce virtuáes y - jIutocrftica 
- Conciencia áe virtuáes afronta áifectos - Ináepenáencia y 
yáefectos. - Inicio asertiviáaá autonomÚl 
-Le 
- CDecisiones tras - Conciencia -:Más 
rej{eJd6n. - Compañerismo - p.fa6ora su propia reafas, principios .. ) 
- :Más toferante morar -Su punto áe vista áe 
- CDecisión y efección áe - :Más respeto e interés 6ueno/mafo 
fo justo e injusto. por fos áemás - <Dice fa veráaá y 
- 'lénáencia a fa veráaá - Intenta áecir fa - Inj{uencia6fe reconoce cufpa 
y aceptar fa cupa. veráaá - q'emas importantes, - <.Percepción socia{ 
- CDiscute para áefenáer - Inicio pro6femas atce fa veráaá 

afcolio{ y ta6aco - P.J(periencia personar 
con 

- CDiscute menos - CDistanciamiento - CDistanciamiento 
- Se áesenvue{ve 6ien jamifiar - Competir en fo que 
- CDiversión versus - Importancia áe fa áestaca - CJlresión cofectiva 
competici6n amistaá -jImistoso y - Importancia áe fas 
- Le aaraáan fa eJ(Jrovertiáo amistaáes 
varieáaá y cam6io. - Cooperativo 
- (jrupo versus su - (J'arejas o tríos versus - Comunicativo - Lea{taá y aáaptación 
iáentiáad: arupo (niñas) - Comprensivo a{arupo 
-Ináepenáencia - jIctituá positiva 
profesor - pfe.tj6útáaá 
- Interés por fa tarea, 
necesiáaá áe fi6ertad: 

13 



Para finalizar siguienáo Cos seis estaáios propuestos por Piaget y 1(oh{6erg 

so6re e{ crecimiento mora~ se pueáe afinnar que Cos adofescentes se encuentran en e{ 

estaáio áos, denominaáo "egoísmo mutuo (ináiviáua{ismo)" áonáe empieza a descu6rir 

fas regfas áefjuego; Ca nonna morar de este estaáio es Ca Ley áe{íJ'a{ión (fonnufaáa "te 

trato como tu me tratas 'j; no hay áelincuencia, sino egoísmo; muchos aáu{tos se 

estancan en é[ 

Con Ca infonnación e:Ktraíáa en ef cuaáro anterior (página 13) se puede vaCorar 

que competencias emocionares son más adecuadas tra6ajar en caáa curso escoCar, 

tenienáo en cuenta su desarro{Co evo{utivo. 

autoconocimiento y 
mejora áesu 
voca6ufario - :Mayor conciencía 

emocionaC 
- Contienejáisimufa - 'Unos manifiestan 
sus emociones otros ocuÜan 

emociones 
- (J)ificuÜaá a 

cariño 
P,nseñar estrategías áe Continuación 
regufación áe sus tra6ajo áe regufación 
emociones áe sus emociones 

- :No controfa su ira - :Mayor contro{ ira 

- Conciencía áe 
virtuáes y áefectos. 
- Le afectan fas 
críticas 

:Mejora 
autoestima y 
autoconcepto 

- P,{evaáa 
- 1 mportancía áe fa 
inteCigencía 

emociones 

- Puntua{mente, ira o - Creciente conciencía áe 
tristeza intensa uno mtsmo 
- P.:>;presa sus - Preocupación por estaáo 
sentimientos áe ánimo, menor intensiáaá 

Continuación Continuación 
tra6ajo áe regufación áe regufación áe sus 
áe sus emociones emociones 

- Irrita6iEiáaá, menor - Irrita6i{iáaá 
contro{ - :Mayor contro{ áe fas 

emociones 
- Procura áisimufar 
sentimientos, en ocasiones, 
necesiáaá áe contartós a 
toáos 

Potencíación esta :Mejora fa autoestima y 
competencía aserti~aá 

- Comienza a sa6er -.Jlutocrítua 
que quiere - Presión cofectiva 
- Seguriáaá en é{ 

- ~conoce virtuáes y 
afronta áefectos 
- Inicio asertiviáaá 

í .t.i 



'EdtlCilcióll 'Tísica 'Elllociolla[ 

P'tEs.O. (12-13 años) 2Df};.s.O.{13-14 años) 3DP..S· O.(14~15años) 4D P..s. O. (J.5-16años) 

1fa6ilitfmfu SiJCÍD. 
:Mejora áe fas :Mejora áe fas :Mejora áe fas refaciones 

errwc:imuJús 
refaciones personaCes refaciones personares personares 

¿C6mo se siente? - Conciencia socia{ - Conciencia socia{ - Importancia áe fas 

¿Qué pueáo Mar - Compañerismo - :Más respeto e amistaáes 

para ayru/iJrf4? 
- Importancia áe fa interés por {os áemás - Lea{taá y aáaptación a{ 
amistaá ¡¡tUpo 

Hafilillittúl tú rif4 CEnseñar estrategias sobre 
una buena cafufaá áe viáa 

¿~, IJfUIa mi 

mtomo' ,Q!d puedD - Ináepenáencia y 

lillurpatrl m4jorarmi autonomía 

MI 
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La mejora dé fa catiáaá dé viáa viene acompañaáa dé fa disminución dé fa 

ejercitación motriz, dé6Ufo a toda fa tecnofegía que nos liace fa viáa más fáci[ o, mejor 

aufio, más cómoda, esta situación conduce a[ désarroO:O dé aiferentes enfermedades. 

Hoy en día fa reafización de actividad ftsica y deporte, como meato para e[ 

désarroO:O personar y una 6uena catiáaá dé viáa, se siente como una necesitfatf que se 

trasmite a través dé fa cultura y fa educación. 

q>or todo eO:O, fioy fa activiáaá ftsica es entená"ufa como una necesitfatf 6ásica, 

puesto que proporciona una mejora de fa sa[ud" a nive[ ftsico, psíquico y SoCÚl~ así como 

una adecuada uti{ización de{ tiempo Ci6re. 

jf través dé fa asi¡Jnatura dé <Educación Písica, se 6usca un désarroO:O integrar 

de{ alumnado, potenCÚlntfo e{ desarroO:O dé sus capacidatfes a nive{ motor e integrando 

e[ tra6ajo de actitudes, vaferes y normas con respecto a fa vida y a su cuerpo. 

rr'a{ y como marca fa qenerafitat dé Cata{unya, Cos o6jetiws 8enerafes dé fa 

<Educación Secunáaria 06{i{Jatoria esta6Cecen que e{ a{umnadO dé fegrar, entre otros, 

fas capacüfatfes sieuientes: conocer fes aspectos 6ásicos dé{ funcionamiento dé{ cuerpo, 

fas consecuencias dé fes actos y fas décisiones personafes para fa sa{ud" y Cos 6eneficios 

que supone fa adquisición dé fiá6itos dé ejercicio ftsico,· formarse una imanen ajustada 

dé eO:Os mismos, dé fas propias caracteristicas y posi6ifúfades,· y conseguir fa refación 

imprescindi6Ce dé cada cfiico y cfiica con otras personas y fa participación en 

actividades dé grupo. 

P.e área dé educación ftsica cofa6ora espeCÚl[mente en fa consecución dé fas 

intenciones educativas mencionadas, y contri6uye dé manera importante en fa 

formación personar y SOCÚl{ dé fes a{umnos/as. 

q>ara fa consecución dé estos 06jetivos se articufan un seguido dé acciones 

pedagógicas centradas en fa motricidátf individual (vivida y perci6úfa) y fa 

participación actt'va en e{ grupo; dé este modo, e{ a{umnado es capaz dé interpretar e 

interiorizar su conte~ y désarroCkzr fas capacidatfes de autonomía, dé refCeJ(jón, dé 
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anáCisis y áe síntesis, así como Ca toma áe áecisiones. 

La acción eáucativa va más allá áe Ca acción motriz, puesto que interpreta fas 

conáuctas áe estas acciones e instrumentaCiza proceáimientos que posi6iCitan que 

áetenninaáas conáuctas se moá'ifiquen tanto en reCación consigo mismo como con fos 

áemás. 

CEsta área áe6e áar a{ aCumnaáo Ca posifjifuúuf áe conocer y vivenciar un 

a6anico amplio áe activiáaáes físicas que proporcionarán un áominio áe su cuerpo y Ce 

áará recursos para Ca ocupación áeC tiempo li6re y se 6eneficiará áe fas aportaciones áe 

una sa{uá y cafufiu[ áe vida a través áe Ca práctica cotiá'zana áe Ca activiáaá foca y 

áeportl'va. P.n esta práctica, aáemás, se potencian actituáes áe respeto y equili6rio áe 

un mismo que se aáquieren a través áe Ca reJfe:{jón y áe Ca crítica razonaáa ante áe{ 

fenómeno cuftura{ áe Ca propia activiáaá foica y áeportl'va. P.n Ca práctica áe estas 

acti'viáadés, e{ a{umnaáo aáquiere conciencia áe sus posi6iCzáaáes y se responsa6iEiza áe 

su cuerpo, fo que Ces liace tomtÍconciencia áe fos cam6ios que supone Ca aáoCescencia y 

Ces ayuda a mejorar e{ áesarro{fo persona' Ca autoestima y Ca autoaceptación. 

Los conteniáos áe{ área áe eáucación física son fos SÍfluientes. La acción y Ca 

conáucta motriz constituyen e{ eje 6ásico, puesto que e{ conocimiento corpora{ toma 

SÍflnificaáo cuanáo liay una acción vivenciaáa, utiEizanáo fas capaciáadés {Micas, 

e~reSl'vas y comunicativas que tiene e{ cuerpo. 

P.n Ca etapa áe eáucación secunáaria o6ftnatoria se priorizan fos conteniáos áe 

áecisión y áe ejecución. p.{ áesarro{fo motor se conte~Uil{iza en fos áiversos conteniáos 

con e{ o6jetz'vo áe ampliar fas lia6iliáaáes aáquiridas y aáaptarCas a situaciones 

motrices más compCejas, a Ca vez que se esta6Cece una reCación socia{ áesáe Ca 

cooperación y e{ tra6ajo en equipo, y por e{fo, se tra6ajan conteniáos como Ca e.x:presión 

corpora{ y fas actt.'viáaáes áeportivas. 

Se entienáe Ca e~esión corpora{ como Ca mejora funcionar áeC cuerpo para 

poáer e~esar y comunicar tanto iáeas como sentimientos, usanáo á'iferentes técnicas 

que faciliten y fiagan más eficaz y entenáeáora esta comunicación. 

Con respecto a{ áesarro{fo áe fas cafufaáes físicas iniciaáas con anterioriáaá, es 
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en e{ momento tÚ Ca aáoCescencia cuando toma más importancia, puesto que comprenáe 

e{ aspecto cuantitativo tÚ{ movimiento. 

p.{ tÚporte, en su vertiente eáucativa, no puede ser seCectivo en función tÚ Ca 

1ia6ifuúu[ requeriáa ni por fas á'iferencias se~Ces ni físicas, sitw que tÚ6e reaCizarse 

con o6jeto tÚ mejorar fas capaciáatks motrices, además de suponer un reto personar 

para e{ a{umnad'o. 

<Tanto e{ juego como e{ áeporte son un meá'w por áesarro{[ar {os conteniáos pues 

son acttVidatÚs {úáicas y serias, que se á"iferencian en su tratamiento á"tááctico y su 

representación socia{ en Ca práctica. 

Se tÚ6e tener presente Ca uti{ización tÚ propuestas a6iertas porque un 

movimiento espedfico pueáa ser ejecutaáo en varias coná'tciones tenienáo en cuenta Ca 

áiversiáatf tÚ{ a{umnad'o. La propuesta de situaciones tÚ compCejiáaá creciente ayuáa a 

aáquirir un contro{ fluiáo y eficiente en Ca ejecución de fas tareas motrices. 

(Para {kgar a un mayor graáo tÚ iniciativa en Ca acción, eC a{umnad'o tÚ6e {kgar 

a potÚr improvisar y comprenáer movimientos y acciones motrices. La estimuCación 

e~erna puede conducir a originar o iniciar nuevos movimientos que conáucirán eC' 

a{umnad'o a un proceso propio tÚ tÚsarroCW de capaciáaáes. La com6inación de 

movimientos ya aprená'táos Ckva a {os a{umnos a crear su propia respuesta motriz en 

términos de su interpretación en una situación motriz determinaáa. 

p.{ currícu{um de esta área quiere contri6uir a{ tÚsarroCW tÚ Ca autonomía tÚ{ 

a{umno/a, y tam6ién pautas de autoreguCació.;4.sí, {os o6jetiws tmninafes tientÚn a 

tÚsarro{[ar en e{ a{umnaáo estas capaciátufes tÚ manera autónoma, tanto áurante e{ 

proceso de escoCarización como cuanáo este se liaya aca6aáo. P.sta autonomía 

contri6uirá a aáquirir un equiti6rio cotpora{ adecuaáo para cuaCquier acttVidaá 

profesiona{ posterior. 

([)esde Ca perspectiva tÚ Ca formación tÚ{ a{umnad'o, Ca eáucación física 

contri6uye a Ca mejora de su caMaá de viáa y favorece Ca eáucación en Ca toma de 

decisiones, necesarüz en Ca viáa aáu{ta. 
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3.3 p.áucación P.mocional 

La CEducación P.mociona[ es u~~ innovación educativa que se justifica en las 

necesidades sociales. Su finaMad es?fesarroClO de fas competencias emocionales para 

mejorar e[ 6ienestar personal y social ((jJisquerra, ~ 2003) 

p.[ aumento de pro6lemas derivados le[ estrés, Ca depresión, Ca 6aja autoestima, 

(os trastornos alimentarios ... requieren un tra6ajo especifico so6re las emociones. 

rraC y como inaua CRsLjeC (jJisquerra (2003) Ca vioCencia es uno de (os pro6lemas 

más importantes de Ca actuaCiáaá; ya que en 2003 se registraron 1.600.000 muertes en 

eC munáo, siendo eC suiciáio Ca causa principaC con más deC 50%. P.n P.spaña, se 

suicúfan cada año unos 100 adolescentes. La depresión es otro de (os grandes 

pro6lemas, un 5% de (os jóvenes pasan por estados depresivos, consumiéndose en 

CEspaña en 1998, casi 60.000 miClOnes de envases de tranquilizantes. 

((VeC 28% de (os estudiantes de secundaria que se implican en conducta 

antisocial; eC 37% fuman, eC 54% consumen afcoliol; eC 72% informan que son 

seJ(uaCmente activos y eC 34 % indican estar pasando por estados depresivos o lia6er 

consiáerJ:l suiciáw" ((jJisquerra, ~ 2003) 

p.C estrés en Ca aáoCescencia esta reCacionaáo con eC fracaso escoCar, Ca conducta 

sociaC desviaáa, Ca delincuencia, Ca integración en grupos de iguales desviados, eC 

consumo de árogas y Ca 6aja autoestima. (JfurreCmann, 1997) 

La adolescencia resulta un perioáo cCave para eC tra6ajo de las emociones de6úfo 

a (os cam6ios que se proáucen en eC organismo de (os adoCescentes, estos provocan un 

aumento de Ca testosterona que genera una conducta seJ(ua[ y agresiva. (j'or eCCo, resuCta 

muy adecuado 6uscar aprendizajes que aumenten eC niveC de serotonina que 

proporciona 6ienestar y paz. (JJor ejemp(o, reír li6era catecoCaminas asocúufas a[ pCacer 

y jelicúfaá, aumenta las células rr (una clase de linfocito), Ci6era endoifinas 

(anafgésicos naturaCes) ((jJisquerra, ~) 

Las necesúfades emocionales deC aCumnaáo son Ca necesúfaá de sentirse seguro; 

-Ir (jJisquerra, ~ (2007): jlpuntes no pu6ticaáos Postgraáo CEáucación CEmoCÜJnaC 
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e{ esta6fecimiento áe o6jetivos que supongan un reto (con varieáaá y sorpresa),' e{ 

sentirse único, especia~ i7Tepeti6fe, autinto; e{ sentirse parte áe afeo (amigos, famifuz, 

centro); Ca percepción áe un crecimiento personal continuo y Ca percepción que se está 

contri6uyenáo a causas no6fes. *((jJisque7Ta, ~ 2007) 

Como iná'ua qofeman (2005) en uno áe sus artículos, muclias escuelas enseñan 

eáucación emocional a Cos estuáiantes para ayuáarCes a ser más conscientes áe e{fos 

mismos y aprenáer a tomar áecisiones. 

P.e CoCCa6orative for tlie jlávancement of Social P.motiona{ Learning tia 

reuniáo una eJ(/ensa 6ase áe áatos so6re e{fo, Cfeganáo a Ca conclusión áe que e{ tra6ajo 

emocional mejora las relaciones áe Cos estuatantes con Ca escueCa y que tam6ién mejora 

su renáimiento académico. 

La investigación muestra que Cos estuatantes que áesa7ToCCan eficazmente sus 

1ia6iCiáaáes sociafes y emocionafes tam6ién C07Ten menos riesgos áe viofencia, 

em6arazo, o suiciá'w. 

P.n un estuaw piCoto áe uno áe Cos pCanes áe estuaws innovaáores so6re Ca 

inteligencia emociona~ e{ Se(f-Science, e{ 100% áe Cos profesores aámite que e{ 

programa aumenta Ca cooperación y mejora las relaciones en e{ auCa. p.{ 92% reconoce 

que e{ programa contri6uye a aumentar e{ enfoque/atención áe Cos estuatantes y a 

mejorar. 

f< (}3isquerra, ~ (2007) Jlpuntes no pu6ticatfos (j'ostgratfo fEáucación fEmociona{ 
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'Tras el análisis de fas carácterísiticas emocionaCes del alumnado as{ como de los 

aspectos más refevantes dé fa P.ducación Písica y fa P.ducación P-mocional; a 

continuación, presentaré lo que Iie denomindado P.ducación Písica P.mocional (fusión 

de lo físico en todas sus visiones: deporte, salud y recreación con lo emocional) 

:Mi línea dé tra6ajo irá enfocada al desarroflo dé fas competencias emocionaCes 

6ásicas dé los alumnos/as a través de fa activiáaá ftsica y el deporte. P.l desarro[fo dé 

fas mismas se realizará a través dél tra6ajo so6re cada una de fas competencias 6ásicas 

que son: 

- Conciencia emocional; 

- ~8ufación emocional; 

- jlutonomía emocional; 

- Jfa6itUfaáes sociales y 

- Jfa6ifufades de viáa. 

'" (]3isquerra, iR. (2007): Jlpuntes no pu6licaáos CPostgraáo P.tlucación P.mocionaf 21 
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CEsta socieáaá taC y como Ca hemos construiáo, conffeva un aumento de los 

pro6lemas de los niños/as, jóvenes, aduCtos ... generando Ca necesiáad de aplicar 

programas de educación emocionaC a todos los nivefes. 

(Por e{fo, ¿por qué no, cada docente a través de su materia intenta ayudar aC 

aCumnado a desarro{{ar estas necesiáaáes?, ¿no 6uscamos reaCmente, una educación 

integral?, ¿no se conseguirían mayores resultados académicos si primero se soCucionan 

los pro6femas emocionales de los aCumnos/as? 

CYo estoy convenciá'a de que sí, de ahí eC nacimwnto de este nuevo enfoque de Ca 

asignatura de P.ducación Písica. 

La P.ducación Písica P.mocionaC se 6asa en aprovechar todo eC potenciaC 

emocionaC que twne esta asignatura por eC simpfe fiecho de ser una asignatura 

vivencia{, en Ca cuaC constantemente se van prOduciendo situaciones en fas que se de6e 

aplicar una 6uena gestión de fas emociones y a través de fas cuales se puede tra6ajar eC 

desarro{fo de fas competencias emocionales. 

CJ1enso que esta asignatura puede tener mucha más refevancia en cuanto aC 

desarro{fo integraC deC niño/a, si compfementamos eC aprena'LZaje motor a todos los 

niveles con eC aprena'LZaje emocional 
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(B) 06jetiws 

Los o6jettvos que me líe marcad'o a conseguir a través áe este programa áe 

p.áucación Písica P.mociona~ 6asánáome en López, P., y (]3isquerra, ~ son ros 

siguientes. 

06jetivos generales: 

Pavorecer eC áesarro{ro integrar áe ros a{umno/as 

Proporcionar estrategias para eC áesarro{{o áe fas competencias emocionales 

(Potenciar Ca seguriáad' en uno mismo, mejoranáo eC autoconcepto, Ca autoestima 

y Ca autoimagen 

Pavorecer eC autoconocimiento y eC conocimiento áe ros áemás 
(Potenciar Ca capacidad' áe reCacionarse con uno mismo 

(Potenciar Ca capacidad' áe tolerancia a Ca frustración 

~guCar áe forma aáecuad'a fas emociones 

Prevención áe Ca violencia y Ca ira 

Prevención áe Ca ansieáaá, eC estrés y e{ mieáo 

Prevención áe Ca áepresión y Ca tristeza 

autonomía emocu:Jna 

(/)esarro{far Ca capacidaá áe esfuerzo y motivación 

}lumentar Ca capacidaá áe asertividad' 

(Potenciar Ca capacidad' áe reCacionarse con ros áemás 

Pavorecer actituáes áe respeto, tolerancia y prosocia{idaá 

emociones estéticas (6ienestar, 
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(j Conteniáos 

CFara Ca consecución dé Cos o6jet-ivos fijados anteriormente, se tra6ajarán Cos 

siguientes 6Coques áe contenidos, siguienáo Ca {{nea dé tra6ajo dé P,{ia López. 

((Las emociones no son ni 6uenas ni maCas, simpCemente ((son" . .JLparecen sin 

désearCas o sin 6uscarCas y, por Co tanto, no somos responsa6Ces dé sentirCas" 

:Mercé ConangCa 

Competencia personar 6ásica 

Pavorece e{ désarroCCo dé Ca empatÚL y Ca mejora en Cas reCaciones 

intrapersonaCes y intetpersonaCes 

¿Cómo me siento? ¿CFor qué? ¿Cómo se siente? ¿CFor qué? 

.JLspectos a tra6ajar: 

%ca6uCario emocionar 

®(presión dé sentimientos y emociones meaxante e{ Cenguaje ver6a{ y 

no ver6a{ 

<R§conocimiento y comprensión dé Cos propios sentimientos y 

emociones a través dé{ Cenguaje cotpora{ moáificado 

~conocimiento y comprensión dé Cos sentimientos y emociones dé 

Cos démás a través dé{ Cenguaje cotpora{ moáificado 

(J)efinición dé Cos pro6Cemas y sus causas 

La áiferenciación entre Co que pienso, qué siento y cómo actúo. 
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IiSomos responsa6fes áe ro que liacemos con ÚJ que sentimos" ~ercé 

Conangfa 

Competencia necesaria para esta6fecer refaciones sociafes sanas 

(}estión o canaCización áe fas emociones 

Pavorecer el autoconocimiento y regufar fa impulsivúfaá 

- Jláquisición áe estrategias áe regufación emocional 

(]3úsqueáa áel 6ienestar personal y social 

¿Qué pueáo nacer para sentinne mejor? ¿Qué pueáo nacer para "'''<7", ... "".." ... 1 

mi entorno social? 

Jlplicación áe estrategias, ¿ cuáles me liacen sentir 6ienestar? ¿y a ÚJs 

áemás? 

Jlspectos a tra6ajar: 

rrécnicas áe respiración y reÚljación 

®(presión áe sentimientos y emocwnes agraáa6les y 

áesagraáa6fes (no represión) 

Comunicación y áiáÚJgo 

~Jfe:{jón 

(j)iferenciación entre ro que siento y cómo actúo 
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(lp,{ áescu6rimiento más granáe áe mi generación, es que un ser fiumano pueáe 

moáificar su viáa cam6ianáo su actituá mentaC" Wi{{iam James 

Competencia personar ináispensa6Ce 

1 mp{ica e{ autoconocimiento, autoaceptación, autoconfianza y Ca 

autoestima 

Vn 6uen niveC áe autoestima fomenta eC optimismo y Ca aserti'Viáaá. 

¿Cómo soy? ¿Cómo me ven Cos áemás? ¿Qué me gustaría mejorar en mi mismo? 

¿CuáCes son mis capaciáaáes? ¿CY mis Cimitaciones? ¿:Jvfe respeto? 

JIspectos a tra6ajar: 

p,{ fia6Car áe uno mismo: cua{iáaáes positivas áe Ca persona (tanto físicas 

como personaCes) y cua{iáaáes a mejorar 

La iáentiáaá personar y socia{ 

La áiversiáaá 

- JIcijetivos áescriptivos y cualitativos 

p,{ sa6er áar y reci6ir eCogios 

Las caricias 
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liLa amistaá es un afma que 1ia6ita en áos cuetpos, un corazón 

que 1ia6ita en áos a{mas" (])esconocido 

Competencia socia{ 6ásica 

qradó áe proxjmidaá y de reCación con e{ otro 

- (])esarro{{o áe Ca empatia 

Comunicación asertiva 

¿Cómo se siente? ¿Cl'or qué? ¿Qué pueáo nacer para ayuáarCe? ¿Q1d pueáo 

nacer para reso{ver este pro6Cema o conjfu:to? ¿Si quiero o quiero? 

Jlspectos a tra6ajar. 

CRsso{ución de confEictos a través de{ roCe-pCaying y e{ áiáÚJgo 

- P.strategias de aproxjmación y comunicación con uno mismo y con ÚJs 

demás 

Conocer ÚJs propios áerecnos 

- P.xpresar quejas 

- J{acer y reci6ir cumplid'os 

- (J>eáir y reci6ir áiscuCpas 

- La cooperación y solid'ariáaá 

p.{ sa6er decir que no y encarar e{ no a ÚJs demás 

Comunicación y áiáÚJgo 

CRsfCexft5n 
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''Lo importante no es ro que fa vúfa liaee eontÍfjo, sino ro que tú liaees 

con fa vúfa". Jean CFau[Sartre 

(jJienestar su6jetivo 

- p.[ optimismo 

- Jlprenáer afluir 

p.[ sentiáo de[ numor 

¿;Me gusta mi entorno? ¿Qui p~áo liaeerpara mejorar mi viáa? 

Jlspeetos a tra6ajar: 

- La creativiáaá 

- La risa 

- La amistaá y fa familia 

- Las activiáaáes de ocio y tiempo ti6re 
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frelle ,j'crricer'Rp'y0 

rn ) j{ctiviáaáes áe aprentfizaje 

La puesta en práctica áe Cos contenúfos se {fevará a ca60 a través áe activúfaáes 

áe enseñanza aprendizaje. )'l continuación, propongo tfiferentes tareas para tra6ajar 

catfa uno áe Cos 6Coques áe áesarrolío áe fas competencias emocionafes 6ásicas. 

- - - - - - -- -, - -- -~- - -- - -
" 

I 

)'lctivúfatf 1: C.ómo te sientes 

06jetivos: 

o )'ltfquirir e{ voca6ufario emocionar 

o P.J(presar Cos propios sentimientos y emociones 

o CRgconocer fas emociones áe Cos áemás 

(])esarrolío: )'l{ pasar fista, catfa a{umno dirá como se siente. 

06servaciones: CRgspetar fa áecisión áe no eJ(pfesarse. 

- - - - - - - - --,\ -
I 

- - -

)'lctivúfaá 2: :Nuevas emociones 

06jetivos: 

o )'lmp{iar ef voca6ufario emocionar 

o 1 áentificar sus propias emociones y áe Cos áemás 

(])esarrolío: )'l{ incio áe fa sesión se introáucirá ef nom6re y fa e:{pficación áe una nueva 

emoción. 

06servaciones: Se pueáe amp{iar, con fa e:{pficación en e{ tfiario áe una situación, a ser 

posi6fe áentro áe{ munáo áe fa activúfaá física y e{ áeporte, áonáe fiayan sentúfo fa 

nueva emoción. 
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jl.ctiviáaá 3: t[emzómetro emocional 

06jetivos: 

o ®(presar Cos propios sentimientos y emociones 

o CR.fconocer su estado áe ánimo 

(])esarroCCo: ji. Co fargo áe fa sesión, se pueáe liacer riffeJí:fonar a Cos a{umnos so6re su 

estaáo áe ánimo, puntuánáose áe 1 a 10 s06re su niveC áefeCiciáaá. 

06servaciones: Se pueáe proponer que Co anoten en e{ áiario áe cfase a{ inicio y a{ finar 

áe fa sesión. jl.ctiviáad eJ(traúfa áe fa áocumentación áe{ (j'ostgrado áe p.áucación 

P.mocional 

o ®(presar Cos propios sentimientos y emociones 

o CR.fconocer fas emociones áe Cos áemás 

(])esarroCCo: atrapar a Cos Ul;fltU.>. CEstos para evitar se 

pi{[aáos pueáen áecir una emoción y queáarse inmoviCes con una posición colierente con 

fa emoción eJ(presada. (j'ara sa{var a Cos compañeros inmoviCes, se Ces áará un a6razo. 

:No se pueáen repetir fas emociones. 

06servaciones 
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06jet'Ívos: 

o ®(presar emociones y sentimientos a través áe{ fenguaje corporal 

o Pavorecer fa comunicación ver6a{ y no ver6a{ 

(])esarro((o: P.n Brupos áe 4, preparar escenificación áe una emoción que 

posteriormente será mostraáa a {os compañeros, {os cuafes intentarán adivinar. 

06servaciones: Se pueáe pfantear como una competición, simifar a{ jueBo áe fas 

pefícufas. Otra opción es fa evaluación áe fa misma, áeáicanáo varios áías a fa 

preparación áe fa misma. 

}letiviáaá 6: :Masajes . 
06jetivos: 

o o/ivenciar e{ masaje compattúfo 

o ®(presar como nos liemos sentúfo 

(])esarro((o: }l{ finar áe fa sesión, como vuelta a fa calma. Se reafizaran masajes 

empfeanáo aiferentes materiafes y técnicas. }l{ terminar, {os alumnos anotaran en 

atano áe efase fas emociones sentúfas. 

06servaeiones: ~spetar {os 1'f~+,D ... n<H+n 
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-~ - ~ - --- ----

~ - - - - - - - ---- - ,1 

.Jlctiviáaá 5: :Noticias á~ortivas 

06jetivos: 

O ®(presar (os sentimientos y emociones 

o CRiconocer fas vivencias emocionaCes áe (os áemás 

c])esarro{(o: Caáa a{umno áe6e 6uscar en Ca prensa una fotografía áe un áeportista y 

eJ([JCicar Ca emoción que siente . .Jl{ mismo tiempo, 6uscará una situación personar en Ca 

que liaya sentúfo Ca misma emoción. 

06servaciones 

O CRiguCar fas emociones áe Ca ira, enfaáo, ra6ia, tristeza ... 

o Cam6iar fas conáuctas vioCentas por eC autocontro{ 

"",,,I~UV un a{umno sienta una emoción que Ce CCeve a mostrarse vioCento, 

agresivo ... con otra persona, tiene Ca opción áe poáer ir a{ rincón áe Ca ira y aCCi reCCenar 

una ficfia para conseguir reguCar áe manera aáecuaáa su emoción, sin contenerCa y sin 

tener un comportamiento poco aáecuaáo fiacia Ca persona impCicaáa. 
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Jlctivúfaá 2: (j)iario emocionar 

06jetivos: 

o ~guCar Cas emociones dé Ca ira, enfaáo, ra6ia ... 

o ~foJ(ionar so6re nuestras actuaciones y sus repercusiones 

(j)esarron:o: 'Tras Ca cCase dé P.ducación Písica, rifCeyJón en eC azarío dé cCase, so6re 

nuestro comportamiento o eC dé otras personas, ana[izando situaciones, emociones ... 

proponiendo otras posi6Ces actuaciones más adecuadas ... 

06servaciones 

o ~guCar Cas emociones dé Ca ira, enfaáo, ra6ia ... 

o Conocer estrategias para reguCar emociones negativas 

Comentar con a[umnos que es importante liacer para 

reguCar Ca ira. CFero ex:pucar que es adecuado que sea dé Carga duración y 6aja 

intensúfaá, sino a[ aumentar Ca adrenauna eC efecto es eC contrario. 

06servaciones 
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)ktivúfaá 1: :Mejorar fas conexiones ... 
06jetivos: 

o Superar fas áescone;Qones provocaáas por eC estrés crónico 

o ~a{izar fas funciones y acciones ta{ y como áeseamos o necesitamos 

(])esarro{{o: P.jercicios para conectar nuestro cere6ro (marcfia cruzaáa, respiración 

a{ternaáa, 6otones áe{ espacio, 6otones áe tierra y gancfio áe cooRJ 

06seroaciones: jlctiviáaá áe jI{varez, JI. 

jIctivúfaá 2: CRespiranáo 

06jetivos~ 

o :Mejorar Ca capaciáaá áe concentración 

o jIumentar eC niveC áe energía y Ca memoria 

o Incrementar Ca fuerza áe vo{untaá 

o (])isminuir Ca agresivUfaá 

o jIumentar Ca seguriáaá en uno mismo 

o :Mejorar e{ contro{ emocionar 

(])esarro{{o: P.jercicios áe respiración (puntas áe Cos áeáos, fCor, respirar a áos, respirar 

en una llama, respiración a{ternaáa, respirar contanáo áe 100 a O .. .) 

06seroaciones: jIctivUfad"es áe jI {varez, JI. 
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}lctivúfad 3: p,! sim6ofo áe fa amistaá 

06jetivos: 

O Identificar aspectos de uno mismo con fa ayuda de fos demás 

o o/aforar fas propias cuafufades físicas y personafes 

(])esarro{fo: Cada aCumno tiene una cartuCina en su espaúfa. 'Toáos e{fos escri6iran se 

escri6iran entre e{fos cosas positivas. 

06servaciones: Interesante como vueCta a fa caCma. }lctividáá e~raúfa de fa 

áocumentacwn deC Postgrado de P,áucación P,mocional 

}lctividáá 3: :Me gusta tu .... 

06jetivos: 

o Identificar aspectos de uno mismo con fa ayuáa de fos demás 

o o/aforar fas propias cuaCúfatfes físicas y personafes 

(])esarro{fo: Se escri6en fos nom6res de toáos fos aCumno/as en papeCes. Cada aCumno 

coge un papee, escri6e o Ce aue una cuaCúfa¡{ de su compañero. 

JnJi,eroact()n~~.t~ Interesante como vueCta a fa caCma. Idea de L.~ aCumna 4°P',J.O. 

en un papeC una para que reaCice su 

compañero de fa derecha. (])e6e escri6ir su nom6re en eC papel (j)espués de recoger fos 

papeCes cada aCumno reaCizará fa actividáá que ha propuesto para su compañero. 

Interesante como vueCta a fa caCma. }lLL"l"InflLUL 

áocumentación deC Postgrado de P,áucación P,mocional 
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Ha6iCufaáes Socio--emocionafes 

;4.ctivúfad: CJJescu6rienáo ... 

06jetivos: 

o ~erimentar sensaciones sin aytu[a áe Ca visión 

o CPerci6ir eC cariño áe fos áemás 

o 9J.ejorar Ca co!iesión áe grupo 

(])esarro[[Ó: Con fos ojos tapaáos caminar en una saCa, cuanáo entras en contacto con 

a'iJuien áarse Ca mano. Cuanáo se ináica, aC encontrarse con a'iJuien a6razarse ... 

06seroaciones: ;4.ctivúfaá eJ(traúfa áeC CPostgraáo áe CEáucación CEmocionaC 

Ha6iCufaáes Socio-emocionafes 

..Jlctividád': (]Jéiate guiar 

06jetivos: 

o ~erimentar sensaciones sin ayuáa áe Ca visión 

o CPerci6ir eC cariño áe fos áemás 

o 9J.ejorar fas reCaciones entre fos compañeros 

(])esarro[[Ó: La mitaá áe Ca cfase se encuentrar con fos ojos tapaáos, Ca otra mitad; efije 

a un compañero, ef cuaC fe coge por fos liom6ros y fe acompaña. (])espués se intentar 

atfivinar quien me Cfeva6a. 

06seroaciones 

J{a6úiá4áes Socio-emocionafes 

;4.ctivúfaá 1: Circuito a ciegas 

06jetivos: 

o ;4.umentar Ca confianza en fos compañeros 

(]Jesarro[[Ó: Se prepara un circuito. Los a(umnos por parejas fo reaCizan áe manera 

conjunta, uno con fos ojos venáaáos y eC otro guianáo a su compañero. 

06seroaciones: ;4.ctivúfad' áe CR., P. y (]J. o/. aCumnos áe 40 CES. O. 



Xa6iliáaáes Socio-emociotuÚes 

)ktiviáacf: :Nos fiacemos amiJJ.os 

06jetivos: 

o :Mejorar fa refación entre ws compañeros 

(]Jesarro{{Ó: a{umnoja fanza una pewta fiada detrás, w demás fa tienen que coger. pi 

que fanzó fa pewta áirá tres cosas positivas so6re e{ que fa recogió. 

06servaciones: }lctivúfac[ de JS. a{umno de 10 CES. O. 

Xa6ifitfatfes Socio-emociotuÚes 

}lctivúfac[ 1: La 12.eCota {J.enerosa 

06jetivos: 

o :Mejorar fa refación entre Cos compañeros 

(]Jesarro{w: CEn círcuCo un a{umnoja fanza una peCota a otro compañero y a{ mismo 

tiempo áice una cua{iáad so6re su compañero. 

06servaciones: :Mejor varios circuCos pequeños e ir introduciendo 1 ó 2 pewtas más. 

Xa6ifitfatfes Socio-emociotuJfes 

}lctiviáad 1: c.om12.artiendo 

06jetivos: 

o :Mejorar fa refación entre ws compañeros 

(]Jesarro{{Ó: (]Jurante dos minutos Cos a{umnos tienen que dejar e{ m~mo posi6fe de 

cosas a sus compañeros. 

06servaciones: Se puede rea{izar vanas veces y fina{mente, se devue{ven fas 

pertenencias a cada persona. }lctivúfac[ de q. q. a{umno de 10 CES. O. 
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Ha6ifitfaáes Socio-emocionaCes 

}lctivúfaá 1: CJlilCa-a6razos: 

06jetivos: 

o ::Mejorar Ca reCación entre Cos compañeros 

c])esarro{(o: 'Un a{umno/a Ca para y e{ resto no pueáen ser atrapados si se dan un 

a6razo cuando Ces van a piCCar. 

06servaciones: flctivúfad áe J{.J. a{umno áe 10 P-S. O. 

Ha6iGáaáes Socio-emocionaCes 

flctivúfaá 1: p-{ e:uzzCe 

06jetivos: 

o ::Mejorar Ca reCación entre Cos compañeros 

c])esarroCCo: Se preparan tantos puz,zCes como grupos (pueáen ser fotos áe áeportistas, 

frases so6re emociones, so6re Ca teoría que se tra6aje en cfase). Caáa puz,zCe áe un coCor 

para que Cos grupos reconozcan 6ien fas piezas. Los miem6ros áe cada grupo áe6en ir 

con fas manos unidas en forma áe caáena, fiasta conseguir todas fas piezas. 

Pina{mente, montan eC puz,zCe. 

06servaciones: flctivúfad áe ::M. C. a{umno áe 40 P-S. O. 

J{a6iCuftuús Socio-emocionafes 

flctivúfad 1: c])omino fiumano 

06jetivos: 

o ::Mejorar Ca reCación entre Cos compañeros 

c])esarro{Co: c])espCazamiento Ci6re a{ sonido áe Ca música o a Ca seña{ áe{ profesor/a. 

Cuando esta cesa, cada persona áe6e representar un número con su cuerpo. Las 

personas que fiayan representado se unirán y continuarán representando números áe 

manera conjunta. 

06servaciones: flctivúfad áe L.(jJ. a{umna áe 4°P-S.O. 
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J(a6i6áaáes Socio-emocionafes 

jIctiviácuf 1: P.e recorrúfo áe fos a6razos 

06jetivos: 

O :Mejorar Ca reCación entre fos compañeros 

(])esarro{fo: Se prepara un circuito. :Mientras se reaCiza si coinciáes o te cruzas con un 

compañero Ce áas un a6razo. 

06servaciones: jIctiviácuf áe CJtS. alumno áe 4° CES. o. 

Na6itufatús SlJcio..emocionafu 

jIctiviácuf 1: CE{ evento áeportivo 

06jetivos: 

o :Mejorar Ca reCación entre fos compañeros 

o rrra6ajar Ca comunicación y el áiáfogo 

(])esarro{fo: se liacen áos grupos, uno participa y el otro o6serva (caáa persona o6serva 

a una persona en concreto). Los alumnos que participan tienen que ponerse áe acueráo 

en Ca pCanificación áef evento, tenienáo en cuenta que tienen una lioja que sirve áe guia 

que orienta y limita áeterminaáas actuaciones, sienáo más áifíci{ el consenso. Cam6io 

áe roCes. 

06servaciones: CEs interesante Ca puesta en práctica áe{ mismo 



'Educación 'Física 'Emociona{ Irene rpcfficer rJ<9yo 

1la6ifUúufes áé viáa 

)f.ctividáá 1: &!!ender a f{uir 

06jetivos: 

o :M.ostrar fos 6eneficios de entrar en estados de flujo 

o P.ncontrar activiáades que nos proporcionen situaciones de fCujo 

C])esarro{fo: P.n grupos de 4, caáa aCumno de6e pensar una activiáad física que guste 

reaCizar, porque Ce tiace sentir 6ien. Caáa grupo rea{izará Ca actividáá que tia eCegúf'o 

cada miem6ro. 

06servaciones: CEs muy importante un 6uen cCima en cada grupo. 

Ha6ifüfaáés áé viáa 

)f.ctiviáad 2: CRiendo 

06jetivos: 

o :M.ostrar Ca risa como instrumento de jeCicúf'ad 

o )f.prender a generar situaciones de risa 

C])esarro{fo: Cada persona con un gfo6o entre fas piernas. 'Tocar fos gfo6os de fos 

compañeros, sin ayuda de fas manos. 

06servaciones: )f.ctiviáad e~raíáa deC CFostgrado de p.áucación P.mociona! 

Ha6i6áiufes áé Wfa 

)f.ctividáá 3: C.on 012.timismo toáo es ["áciC 

06jetivos: 

o P.nseñar a poner optimismo a Ca viáa 

C])esarro{fo: P.n grupos pequeños, se pCantean áiferentes juegos. Vna vez funciona e{ 

juego, se para y se introáuce una situación negativa. P.}: :M.aria se siente triste porque 

no Ce pasan Ca pefota. P.ntre fos miem6ros deC grupo, se 6uscan toáas fas opciones para 

que :M.aria consiga e~raer una visión posistiva de esa situación y actúe en 

consonancia. 

06servaciones 
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P,)JLctivUftUfes áe evaluación 

Los procesos áe aprenatzaje áef alumno necesitan para su desarrolIo fa 

efa60ración de juicios contrastados para tomar decisiones. La evaluación se entienáe 

pues, como una activiáad valorativa e investi¡Jadora, por lo tanto, que facilita el 

cam6io educativo y el desarro(fo profesional. jI través áe elIos, el alumno o6tiene 

información de como se está desarrolTando su proceso de aprenaf.Zaje para que k ayude 

a él mismo, a sus padres y profesores. 

epor el momento, fa evaluación de fas competencias emocionafes presenta serias 

dificultaáes. Cualquiera de los instrumentos 1ia6ituaks, tanto cualitativos como 

cuantitativos, ináepenáumtemente de fa fuente de infonnación (alumnado, 

profesorado, familia), resultan incompktos e insuficientes. (06iols, ~. 2006). 

Conociáa esta información, fa evaluación que proponao para o6servar el desarrolIo 

de fas competencias emocionafes de los alumnos/as es fa siguiente: 

- (}'rimero, una evaluación inicial (pre-test) meatante el CE/E (Cuestionario de 

r.Educación r.Emocionat) y si es posi6fe, mediante el cuestionario dé evaluación 

dé 360°. 

Vna evaluación procesual a través del análisis de los diarios del alumnado. 

Vna evaluación final (post-test) meatante el (;Er.E (Cuestionario de r.Educación 

r.Emocionat) y si se aplicó en un inicio el cuestionario de evaluación dé 3 60~ 

reaEizar el post-test. 

jI través de los mismos, se pretenáe o6tener fa máxima y más jia6fe infonnación 

posi6k para compro6ar fa eficiencia del programa, así como los posi6ks cam6ios a 

lfevar a ca6o. 

41 



P.ducación Písica P.mociona[ Irene q>e{ficer!JWyo 

p) 7'empora(ización 

p.{ programa dé p.áucación P.mociona{ se apficará áurante toáo e{ curso escofar. 

Se ffevarán a ca60 activitfaáes en toáas fas sesiones áe caáa trimestre, 

tra6ajanáo un conteniáo u otro en función dé fas necesiáadés emocionaÚts dé {os 

a{umnos/as en esa etapa escofar. 

La áuración dé un curso escofar dé manera apro~maáa, es dé unas 80 lioras 

para fa tmpartición dé fa asienatura dé p.áucación Písica, repartiáas dé manera 

orientativa dé fa si¡juwnte forma: 

ler trimestre: 30 lioras 

20 trimestre: 30 lioras 

3er trimestre: 20 lioras 

CI>or este mo#vo, una propuesta dé temporalización poária ser fa si¡juwnte: 

Ha6iti4a4es 

~ 

30 lioras 

15lioras 

20 lioras 

30 lioras 

10 lioras 

15lioras 

25lioras 

25lioras 

10 lioras 

20 lioras 

20 lioras 

20 lioras 
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Como se o6serva en e{ cuaáro, {os alumnos/as áe{ primer curso de Ca p'ducación 

Secundaria, tra6ajaran durante el primer trimestre activiáaáes para e{ áesarrollo áe su 

conciencia emociona~ pues esta edaá el nivel maáurat1.vo áe {os alumnos/as (cuaáro 

pág. 13) muestra tenáencia a contener y atSÍmuCar fas emociones, a través áe Ca 

conciencia emocional potenciaremos sus autoconocimiento, así como mejoraremos su 

voca6uCario emocional (])eauaremos 30 fioras a este conteniáo porque es Ca 6ase para 

{os posteriores aprenau;ajes. 

(])edicaremos 30 fioras a Ca reguCación emociona~ porque el áesarrollo evo{ut1.VO 

(cuadro pág. 13) indica Ca falta áe control áe Ca ira y es un 6uen momento para enseñar 

a reguCarfa áe manera aáecuaáa. 

(]>or último, fie áestinaáo 15 fioras a Ca autonomia emociona' so6re todo con el 

o6jetivo áe Ca mejora áe Ca autoestima, momento critico para muclios áe nuestros 

alumnos/as pues se encuentran en un proceso áe cam6ios físicos, que pueáe afectar a 

todos {os niveCes. 
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Q) :M.etoáoCogía 

P.n cuanto a fa metoáoCogía toáo eáucaáor áe6e sa6er que ((no se pueáe eáucar 

serie. P.s necesario, un corazón inteligente que sepa interpretar, que sepa, so6re toáo, 

comprenáer" (qarcía, S.) 

Siguienáo a :M.eritJ@{ 06ioCs, para seguir e{ ritmo que esta socieáaá marca, e{ 

a{umnaáo áe6e asumir responsa6ifiáaáes para favorecer fa inicitiva, fa rifCeJ(jón, fa 

comunicación, fa toferancia ... 

(j>or e{[Ó, mis actuaciones irán encaminaáas a: 

Lograr una activiáaá intensa y protagonizaáa por Cos alumnos. 

(]3uscar siempre e{ tra6ajo áe fas emociones a través áe fa eáucación física en 

toáo el proceso áe enseñanza-aprenáizaje. 

Que e{ aprenáizaje sea significativo. 

Que facifiten fa comunicación. 

Que se utificen meáios aufácticos variaáos y atractivos. 

Que el alumno sea el protagonista áe sus aprena1.Zajes. 

La ináiviáuafitzación atenatenáo a fa p{ura{iáaá áe intereses, aptituáes y 

necesiáaáes. 

(j>otenciar e{ tra6ajo en equipo. 
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(LdilcaciólI '1 tsica 'Lmociollar Ircllc lj)crricer 'K(Jyo 

Por este motivo, en e( áesarroffo áe este programa utiCizaré 6ásicamente Cos 

estiCos áe enseñanza-aprenazzaje áe: 

~roducción áe moáeCos, mayoritariamente {' asi¡¡nación áe tareas, {'enseñanza 

recíproca y {' estiCo ti' incCusión 

CEstiCos áe producción áe moáeCos o reso(ución áe pro6femas, mayoritariamente 

eC áescu6rimiento guiado y estiCos iniciaáos por e( a(umno. 

Con esta metodoCogía quiero liacer posi6fe Ca atención a Ca diversidiuf, pues áe 

esta manera se pueáen adaptar constantemente Ca cCase a Ca varietfac[ áe ritmos áe 

aprenazzaje, así como a Cos nivefes y características áe cada a(umno en particuCar, 

consi¡Juientfo aprenazzaje para todos, pues estamos tra6ajantÚJ en Ca zona áe áesarroffo 

pró~mo áe cada uno. 
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'Educación 'Física 'Emociona( Irene Pe{{¡ceriJWyo 

JI) <Recursos y materiafes 

.Jll ser Ca eáuación ftsica, una asignatura eminentemente práctica, ee espacio que 

azsponemos para el tra6ajo dé fas emociones es el iáea[, ya sea un patio, pista, 

gimnasio ... ináepenaumtemente que en ocasiones en función dé Ca activiáaá en concreto 

será mejor uno que otro. 

Los recursos necesarios para el désarro[[o dé este programa, pueden ser 

perfectamente el material áe eáucación ftsica (contra más áiverso mejor), 

compfementaáo con Ca preparación de folias, carteles, ái6ujos... para mejorar el 

entenáimiento, percepción, a'Lifrute... dél tra6ajo emocional por parte de los 

alumnos/as. 
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'Eáucación Písica 'Emociona[ Irene (]Je[{¡cer iJWyo 

I)jltención a /iJs alumno/as con necesiáaáes educativas especiales 

Cl'ara empezar, quiero decir que caáa alumno es aferente, tienen una 

personaEiáaá y carácter particuÚlr, lían viviáo unas e~eriencias concretas, lían naciáo 

dentro de un entorno jamiCiar, aprenden con más o menos jaciEiáaá, tienen aiferentes 

motivaciones, aprenáen de jonnas muy variaáas... todo esto liace que realmente caáa 

alumno sea único, por ro tanto Úl diversiáaá en una cfase supone el 100% de ros 

alumnos. Cl'or esto, intento jaciCitar a ros alumnos itinerarios que fes pennitan conseguir 

ros o6jetivos propuestos. 

Ventro del tra6ajo de fas competencias emocionafes, ocurre ro mismo, lia6rá 

alumnos que conozcan mejor sus emociones, alumnos que regufen mejor su ira o 

tristeza, alumnos con más 1ía6ilúfaáes sociafes... a todos e{[os lía6rá que ayudárfes y 

jaciCitarfes por igua~ garantizando un desarro{[o emocionar en todos e{[os. 

Las estrategias que lkvo a ca60 por atenáer a fa diversidad' son fas siguientes: 

- )f.ctivúúufes de refuerzo (refuerzo tras el desarro{[o) para ayudar a ros alumnos 

que tengan más aificuúaáes con afeuna competencia o 1ía6iEiáaá en concreto. 

- )f.ctivúúufes de ampCiación y profuna'lZación en el anáCiru á' aque{[os 

contenidos que respondan a una gran varieáad' de capaciáaáes, de intereses y de 

motivaciones de ros a(umnos. Con fas actividades á' ampliación pretendo 

ampCiar e[ gusto por aprender, propiciando, si fas conazciones y características 

de[ grupo ro penniten, que fa verocúfatf á' aprena'lZaje fa marque (' alumno. 
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!EdÍlcación fFú;ca !Emocionar 

4. P..1E9d(J'LO (}!(RÁCI1CO 

jI continuación, muestro un ejempw práctico áe fa refación áe fas unúfaáes 

á'ufácticas áe una programación áe fEáucación Písica fEmocionaC áiviáufo en áos 

créáitos y estos, en nueve unúfadés á'ufácticas, SÍ{Juienáo ee currícuCum áe fEáucación 

Písica en fa fEáucación SecunáarUz, e{ cua{ marca WS o6jeti'Vos y contenúfos a tra6ajar 

áurante esta estapa eáucati'Va. 

tEsta programación á'ufáctica esta onentaáa a un grupo-cfase concreto, con unas 

características particufares, inmerso áentro áe una reatiáaá específica... w que impCica 

que seguramente no se pueáa apCicar para cuaCquier grupo, pero si que pueáe ser una 

guía o instrumento áe ayuáa, a fa fiora de integrar e{ tra6ajo de fas emociones áentro de 

fas cfases áe fEáucación Písica. 

fEn concreto, estas unúfaáes á'ufácticas forman parte de una programación 

áiááctica áe un centro eáuca#vo u6icaáo en e{ 6arrio áe Sant jInáre~ (}Jarcewna. 

Los paáres de ws a{umnos tienen un ni'Ve{ socio-económico meá'w arto. 

fE{ centro ofrece fas etapas áe eáucación infanti{, primarUz y secunáarUz, con una {{nea 

por curso. 

fEn este centro, fas cfases áe fEáucación Písica se realizan una 'Vez por semana con una 

áuración de áos fioras consecuti'Vas. 

fEstas unúfaáes á'ufácticas están efa60raáas para e{ curso de tercero de fa fES. O. 

curso que áestaca por ser un grupo numeroso y con granáes pro6Cemas de conáucta. 

jIntes de continuar, quiero recoráar que competencias emocionales áe6en 

tra6ajarse con ws a{umnos de tercer curso áe secunáarUz, tenienáo en cuenta e{ ni'Ve{ áe 

áesarro{(o y maáuración áe{ aáokscente a esta eáaá. 
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4, 5 Y 7 Na6i6tlaáes 
emociotI4fe.s 

J°P',s.O. 

CÉnfasis en su autoconocimiento: 
- Puntua{mente, ira o tristeza intensa 

'Y'tn"p~n sus sentimientos 

Continuación de{ tra6ajo áe reguCación áe sus 

emocwnes: 
- Irrita6i{iáaá, menor contro{ 

(Potenciación de esta competencia: 
- Comienza a sa6er que quiere 
- Seguriáaá en éC 
- c.Riconoce virtudes y afronta áefectos 
- Inicio asertiviáaá 

socio- :A1ejora de fas reCaciones personaCes: 
- Conciencia socia{ 
- :A1ás respeto e interés por {os demás 

:No se tra6aja a esta eáaá 

(Partienáo de esta 6ase de p.áucación P.mociona{ a integrar en fas cfases, a 

continuación muestro eC esquema de {os áos créáitos en {os que se áiviáe esta 

programación. 

:A1ás aáeCante, se áeta{{a eC tra6ajo a reauzar en caáa uniáaá áiááctica, 

enCazanáo {os conteniáos que marca e{ currícu{um con Ca eáucación de fas emociones de 

{os a{umnos para conseguir un desarro{{o integrar de Ca persona y de esta manera, 

apa{iar o induso so{ventar {os pr06Cemas conáuctuaCes de este grupo. 



1 rr/lr lj'd(irC( l1\PVO 

- Conocer fos 6eneficios que fa activúfad física comporta mediante una práctica regufar, consiguiendo 
fa sensi6i{ízacwn para rea{ízar actividad física vo{untaria en eC tiempo Ei6re. 

- Identificar, vaforar y empfear 1iá6itos liigiénicos que posi6iEiten una práctica física sa{uda6fe y una 
6uena caridad de vida. 
- CFarticipar en activúfades y tareas individuafes y cofectivas, que contri6uyan a{ desarrollo de fa 
condición física para fa mejora de fa sa{ut! y fa ca{id'ad de vida. 
- Pavorecer fa conciencia emociotuú para potenciar fa seguridad en uno mismo, mediante fa 
rea{ización de activid'ades físicas, deportivas y recreativas, en eC ám6ito de fa competición y 
recreación 

- ~a{izar y participar en actividades físico-deportivas que posi6iEiten fa mejora de fas 1ia6i{idades 
6ásicas y genéricas. 
- Conocer y practicar activúfades rítmicas, potenciando fas fia6ifufaáes socio-emocionales para 
esta6fecer refaciones equiEi6radas con fos demás. 
- CDiseñar, practicary recopífar juegos adaptados y a{temativos así como popufares y tradicionafes 
que fomenten actitudes de cooperación, deportivúfad', y contri6uyan a fa mejora de 1iá6itos positivos 
de práctica física. 

- Conocer, comparar y practicar diferentes medios de refajación, esta6feciéndofos como 1iá6ito para fa 
vida cotidiana, como medio para reou/iz.r de fonna adecuada sus emociones, prevenir fa viofencia, fa 
ansiedad y eC estrés. 

Oráen Nom6re 

1 

2 

3 

4 

Los juegos alternativos se practican por pfacer y para 
atsfro.tar 

jJprclldi'clld(, acrof)acúzs l7l~jOIí.717l0S {¡z al71istad~ 

:N" Sesiones 

4 

Conciencia 
emocionar 

4 

Conciencia 
emocionar 

4 

~8ufación 
emocionar 

5,5 

Ji'a6írúfadés 
socia res 
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c1tCÉ,(J)Yro 2 (35fz) 

- CJ<!conocer; practicar y valórar fas técnicas de afounos deportes, de acuerdo a fas normas 
6ásicas y regCamento de estos, fomentando Ca deportividaá y eljuego {impio. 

- o/alórar fas capacidaáes individuaCes, potenciando e{ eifuerzo de mejora personar y aceptar 
fas diferencias individuaCes mostrando actitudes efe respeto, tra6ajo en equipo y deportividaá 

- (])esarro{Car y fomentar actitudes de cooperación, participación y creativúfaá, mediante 
actividaáes {úd'icas y recreativas, que aumenten fas posi6i{idaáes expresivas y comunicativas 
así como el Cenouaje cOTpora~ mejorando Cas refacümes perscnuúes. 

- Conocer; comparar y practicar diferentes medios efe reCajación, esta6Ceciéndolós como 1iá6ito 
para Ca vida cotidiana, como medio para reaufar efe forma aáecuada sus emociones, prevenir Ca 
vioCencia, Ca ansiedad y el estrés. 
- Vti{izar fas técnicas y normas aáecuadas en el desarro{ló de fas actividaáes físicas en Ca 
naturaCeza con respeto de{ entorno. 

- :M.anifestar autonomía en Ca organización y pCanificación efe Ca actividaá física sa{ud"a6Ce 
como mejora de Ca ca{idaá de vida. 
- (])esarro{Car Ca autonomfa emociona( favoreciendo actitudes efe respeto, toCerancia y 
prosocia{idaá. 
-JLdoptar una actitud" crítica deCante de Ca actividad física y el deporte en Ca sociedaá actuar 
y valórar lós aspectos positivos. 

Orden 

5 

6 

7 

8 

9 La acti:vUúul ftsica ayu4a a Qpt'erufer a ser, ÚJ que es capaz tfe ser. 

!}f' Sesiones 

3,5 
Jl'a6ifiáaáes 

socia res 

3 
1?§gufación 
emocionar 

4 
Jl'a6ífufaáes 

socia res 

4 
}luto. emocionar 

3 
}luto. emocionar 
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[rcllc (j'd(ircr (J\()),o 

V.V.l :N" Sesiones: 4 

-)Ipretufer ef uso y reaCitzación áe Cos cafentamientos en p.. P. 

- Conocer y practicar Cos aiferentes sistemas dé entrenamiento dé fas cuaCiáaáes focas 5ásicas. 

-)Ipreciar Ca activiáaá foca como meaw para alSfrntary mejorar Ca saruá corporal 

- o/aCorar, aceptar y tomar consciencia áe Cos nivefes áe condición física indiviáuafes y áe Cos compañeros. 

- 'Tomar consciencia áe sus emociones. 

Conceptos: 

- P.r cafentamiento 

- Las cuaCiáaáes ftsúJ.ues 5ásicas 

- La frecuencia caráíaca 

(proceáimientos: 

- CJ?¡atización áe cafentamientos 

- Cl'rácticas áe activiáaáes para Ca mejora áe fas cuaCufaáes focas 5ásicas 

- P.x.perimentación dé Ca meáiáa áe Ca intensitat áer ejercicio 

)Ictitwfes: 

- 'Toma áe consciencia áe fas propias 1ia5iCiáaáes 

- <J{fspeto dé fas aiferencias entre eCs compañeros 

- 'Toma áe consciencia áe fas propias emocions 

Sesión 1: Consciellcia tml llC10Tla l, rCatlZtlaOpOr 

resistencia aer66ictL meáiante I/n cirt:llito y áe resistellcia allaeró5ica meáíante fonnas j llotUfas. '1'ra6ajo áe 

foxi6iCiáaá: stretcliing. 

Sesi6n 2: Consciencia emocional Cafentamiento reatizaáo por Cos arumnos/as. 7'ra6ajo áe veCocitat meáíante 

fonnas jUfJaáas. 7'ra6ajo áe foxi5iCitat: métoáo áinámico. 

Sesi6n 3: Consciencia emocional Cafentamiento reatizaáo por Cos arumnos/as. 7'ra5ajo áe fuerza meáíante un 

circuito. 7'ra6ajo dé foxi6itiáaá en orupos áirigito por Cos arumnos/as. 

Sesi6n 4: Consciencia emocional Cafentamiento reatizaáo por Cos arumnos/as. 

Sesión 1: ~vlatu.uum OtJsfrt'lilLCWn resistencia y foxi6itiáaá) 

Sesi6n 2: P.varuaci6n proceáimientos (lioja o6servlLCi6n veCociáaá) 

Sesi6n 3: P.varuación proceáimientos (lioja o6servación fuerza) 

Sesi6n 4: P.varuaci6n finar: Cafentamiento y cuatiáaáes físicas 6ásicas. 

)Iáemás: P.varuaci6n actituá (semáforo), evaruaci6n conceptos (tra6ajo cuaCiáaáes focas) y evaruación 

emocionar (alario). 
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fr(l/c 'J'di/'rer '1(0)'0 

- 'Tomar consciencia de fa importancia de tenir una 6uena 6ase en cuanto a 1ia6ifufades 6ásicas, para a un miffor 

aprendizaje de fas lia6ifufades genéricas. 

- 'Ejecutar una ampfia gama de ejercicios, activiáades y tareas entonw a fas lia6ifufades genéricas. 

- j'lceptar sus propias posi6ifufades y umitaciones, y fas de ÚJS demás. 

- 'VaÚJrar fa propia imagen corpora~ posi6ifufades y umitaciones de cada uno. 

- 'Tomar consciencia de fas propias emociones. 

Conceptos: 

- Las 1ia6ifufades genéricas: 6ote, fanzamiento, recepción, conducción,fintas. 

a>rDceáimientos: 

- CFráctica de ejercicios, activiáades y tareas entonw a fas lia6ifuúufes genéricas. 

- 9f1.ejora de fes lia6ifufades genéricas meaUlnte fa práctica. 

ftctituáes: 

- Participación de Jonna activa en fes activiáades propuestas. 

- 'Toma de consciencia de fa importancia de fas lia6ifufades genéricas para posteriores aprenazzajes. 

- j'lceptación de fas posi6ifufades y umitaciones propias y de ÚJS demás. 

- 'Toma de consciencia de fas propias emociones 

Sesión 1: Consciencia emocionar. Situaciones generafes para practicar fas lia6ifufades genéricas. 

Sesión 2: Consciencia emocionar. (]Jote, fanzamiento y recepción meaUlnte activúúufes Cúdicas. 

Sesión 3: Consciencia emocionar. Conducción y fintas mediante activiáades Cúdicas. 

Sesión 4: 'EvaCuación finaC so6re consciencia emocionar. 'EvaCuación finaC mediante activiáades gÚJ6aC y juegos 

pre-deportivos. 

Sesión 1: 'EvaCuación procedimientos iniciaC: lia6ifufades genéricas. 

Sesión 2: 'EvaCuación procedimientos (lioja o6servación 6ote, fanzamiento y recepción) 

Sesión 3: 'EvaCuación procedimientos (lioja o6servación conducción yfintas) 

Sesión 4: 'EvaCuación procedimientos finaC: 1ia6ifufad'es genéricas. 

j'ldemás: 'EvaCuación actitud (semáforo) evaCuación conceptos (preguntes 1ia6ifufades) y evaCuación emocionaC 

(diario) 



[mil' 'j'd(¡c{'('KiJ)'(J 

Los juegos alt,ematzluos se practican 

V/D. 3 

- Conocer áiferentes moáalitats áe ros juegos aCternativos. 

- ®'acticar un amplio a6anico áe activiáaáes a{ternativas. 

-Jlpreciar ros juegos a{ternativos como a meá-io áe ocio y ocupación áe{ tiempo li6re. 

- Conocery practicar ros áiferentes tipos áe técnicas áe reÚljación. 

-Jlpreciar Úl importancia áe Úl reÚljación para reguÚlr fas emociones. 

Conceptos: 

- p.{ frees6e, ros maÚl6ares y úl inazaca. 

-Normas 6ásicas áe ros áeportes a{ternativos. 

- Lea técnicas áe reÚljación. 

Cl'roceá-imientos: 

- ®'áctica áe juegos con e{ frees6e, ros maÚl6ares y úl ináiaca. 

- ffu;perimentación áe áiferentes formas áe reÚljación para reguÚlr fes emociones. 

)fctituáes: 

- 'Varoración áe ros juegos a{ternativos como meá-io para áisfrutar. 

-Jlceptación y respeto áe ros áiferentes nivefes áe lia6ifufaá. 

-Jlpreciación áe úl importancia áe úl reÚljación para reguÚlr fas emociones. 

Sesión 1: Jlctiviáaáes jUfJaáas con frees6e. 9rlétoáo áe reÚljación progresiva áe Jaco6son. 

Sesión 2: Jlctiviáaáes jUfJaáas con maÚl6ares. 9rlétoáo áe reÚljación progresiva áe Jaco6son. 

Sesión 3: Jlctiviáaáes jUfJaáas con inazca. 9rlétoáo áe Scliu{tz. 

Sesión 4: qincama con toáos ros materiaf. 9rlétoáo áe ScliuCtz. 

Sesión 1: P.va{uación proceá-imientos (lioja o6servación.· lia6ifufaáes frees6e) 

Sesión 2: P.va{uación proceá-imientos (lioja o6servación.· lia6ifufaáes maÚl6ares) 

Sesión 3: P.va{uación proceá-imientos (lioja o6servación: lia6ifufaáes inazaca) 

Sesión 4: P.va{uación proceá-imientos finaC: lia6ifufaáes con toáos ros materiafes 

:N" Sesiones:4 

Jláemás: P.va{uación actituá (semáforo y autoeva{uación actitud), evaCuación conceptos (tra6ajo juego 

a{ternativo/reÚljación)y evaCuación emocionar (ázario) 
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- (j(faEizar aiferentes 1ia6ifufades acro6áticas. 

- (j(faEizar figuras áe acrosport meaJante fa cofa6oración. 

- VaCorar, aceptary respectar fa propia fía6ifufad y fa áe ws áemás. 

Conceptos: 

- Las fía6ifufades acro6áticas. 

- 'EC acrosport. 

(J'roceamrientos: 

- P.x:perimentación áe aiferentes acro6adas 

- 'Efa6oración áe una coreografia áe acrosport . 

.Jlctituáes: 

- CFarticipación áe forma activa en fas activúfades 

- (j(fspeto áe ws ritmos áe aprenáizaje. 

Sesión 1: 'Técnicas 6ásicas: voCteos (voCteretas)i equiú6rios (verticaCes). 

Sesión 2: 'Técnicas máss compCejas: rueáa i ronáada. 

Sesión 3: Piguras áe acrosport (2, 3 i 4 personas) 

Sesión 4: CFreparación áe fas figuras áeC eJ(amen áe proceáimientos. 

Sesión 5: CFreparación áe Cos enfaces para eC eJ(amen áe proceáimientos. 

Sesión 6: (j(faEizacíón áe fa coreografia áe acrosport. 

{(,'I/i' lj)cITiri' i" lJ\"VO 

Sesión 1: 'EvaCuación proceáimientos iniciaC lia6iúáaáes acro6áticas (fíoja o6servación voCteos y equiú6rios) 

Sesión 2: 'EvaCuación proceáimientos (Jfoja o6servación rueáa y ronáada) 

Sesión 6: 'EvaCuación proceáimientos finaC: coreografia acrosport. 

Jláemás: 'EvaCuación actituá (semáforo) preguntas oraCes (conceptos)y tnJaCuacíón emocionaC (áiario) 



- Conocer Cas nociones 6ásicas def regfamento def voCei6oC 

- P.Jc:perimentar Cas posi6ifu[ades que nos ofrece ef deporte. 

-Aceptary toCerar con esportivitat Cas regCas deC deporte y asumir fa derrota. 

- Conocer y vaÚJrar fa importancia de{ juego úmpio en ef deporte y fa actividad física. 

-Aprender a regufar Cas emociones durante e{ juego. 

Conceptos: 

-Aspectos técnicos, tácticos y estratégicos def voCei6o{ 

- Las variantes recreativas def voCei6o{ 

(J'rocedimientos: 

- P.Jc:perimentación de situaciones dé juego dé{ voCei6oC 

- ~atización de tareas que mejoren fa ejecución técnica, táctica y estratégica de{ voCei6oC 

- P.Jc:perimentación de Cas variantes (úáicas dé{ deporte. 

- CRJigufación de Cas emociones 

jlctituáes: 

- rparticipación de forma activa en Cas actividades 

- ~speto y aceptación de Cas normas, regfamento y compañeros. 

- VaCores de juego úmpio. 

-Apreciación de fa importancia de regufar de Cas emociones. 

Sesión 2: Situación gÚJ6a{ de juego. Servicio. Situaciones 1J().. 

Sesión 3: Situación gÚJ6a{ de juego. ~mate y 6ÚJqueo. Situaciones reducidas de 2~2, 3~ i 4~4. 

Sesión 4 (11i) qincama: (voCei sin zapatiCfas so6re colélionetas, voCei ciego, voCei gigante (peÚJta fCotante), voCei 

con paracaidas, minivoCei 2~2, voCei Cento (gCo6o gigante). 

A totes Cas sesiones: lJ(J'ncón de fa tranquifu[ad (ú6ro dé fa ira) 

1: 

ante6razos) 

Sesión 2: I'Eva{uación procedimientos (lioja o6seT'CJación: seT'CJicio) 

Sesión 3: I'Eva{uación procedimientos (lioja o6sCT'CJación: remate y 6ÚJqueo) 

Sesión 4: I'Eva{uación procedimientos fina! durante fa gincama 

toques y 

Además: I'Eva{uación actitud (semáforo), evaCuación conceptos (tra6ajo voCei6oC) y evaCuación emocionar (átario) 



fr"I/C (j'd(iccr '1\(1)'0 

V.(]).6 CVCRSO: 30 PSO ( J,LDn<) l :N" Sesiones: 3 

- (practicar un a6anico de ejercicios para áesaTToffar Ca expresión y comunicación a través áeC cuerpo y eC 

movimiento. 

- Construir reCaciones equifi6rcufas aceptanáo e{ /iecfio áe o6seroar y ser o6seroaáo con respeto. 

- o/aforar, aceptary tomar consciencia áe Ca propia capaciáaá de e:rpresión. 

- Potenciar Ca segureáaá en un mismo, mejoranáo eC autoconcepto, Ca autoestima y Ca autoimane. 

- Conocery practicar fos aiferentes tipos áe técnicas áe reCajación. 

Conceptos: 

- La e:rpresión corpora! 

- fE{ cuerpo como meáio áe e:rpresión. 

- La reCajación. 

(procedimientos: 

- r.R!afización de áiferentes activiáaáes de e:rpresión corpora! 

- P.rperimentación áe aiferentes fonnas áe reCajación para reguCar fes emociones. 

jlctittufes: 

- Participación activa en toáas ras activiáaáes propuestas. 

- o/aforación áe un mismo y sus capaciáaáes áe expresión. 

- Construcción áe reCaciones equifi6raáas con fos áemás. 

-J'lpreciación áe Ca importancia áe Ca reCajación para reguCar ras emociones. 

Sesión 1: r.R!presentación áe aiferentes situaciones con eC cuerpo, meaumte fonnas jUfJcufas. r.R!Cajación métoáo 

áe Sc/iu{tz. 

Sesión 2: P.:rpresión áe aiferentes emociones, meaumte fes fonnas iUfJaáas. (preparación áe Ca escena áe e:rpresión 

corpora{ para eC e;(amen áe proceáimientos. r.R!Cajación métoáo áe Sc/iu{tz. 

Sesión 3: fEscena áe e:rpresión corpora! Juego áe autoestima. 

Sesión 1: fEva{uación proceáimientos iniciaC: técnicas áe e:rpresión. 

Sesión 3: fEva{uación proceáimientosfinaC: escena e:rpresión corpora! 

J'láemás: fEva{uación actituá (semáforo y autoeva{uación a{umno) y evaCuación emocionar (áiario) 
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-JIprenáer técnicas especificas en ef medio acuático. 

- Conocer y practicar áiferentes activiáaáes que se reafizan en ef meáoi acuático. 

- Vtifizar fas activiáaáes acuáticas como meaw para ef mantenimiento y mejora áe fa sa(zuf. 

- o/aforar fa práctica esportiva como fuente áe sa(ut{, refación socia~ mejora áe fa conáición física y caEiáaá áe 

viáa. 

-JIprenáer a regufar fas emociones áurante fa práctica. 

Conceptos: 

- Las activiáaáes acuáticas: waterpofo, natación sincronizaáa, sa(vamento acuático y aiguagim 

- Las técnicas áef waterpofo, natación sincronizaáa, sa(vamento acuático. 

CFrocedimientos: 

- P.Jcperimentación áe situaciones áe juego waterpo(o. 

- CR,Jafización áe 1ia6iEiáaáes áe natación sincronizaáa. 

- ~afización áe técnicas sa(vamento acuático. 

- P.Jcperimentación áe activúiádes áe aquagim 

jlctitudés: 

- CR,Jspeto por fas instafaciones 

- CFarticipación áe fonna activa en fas activiáaáes 

- CR,Jspeto áe fos ritmos áe aprenáizaje. 

Sesión 1: Waterpofo. VespCazamients con/sin pefota. Lanzamientos y recepciones. JI taque y áefensa. 

Sesión 2: :Natación sincronizaáa. VespCazamients y posiciones 6ásicas 

Sesión 3: Sa(vamento acuático. P.ntraáa y aproxjmación a fa victima. 9vlaneras áe remoCcar. P.:(Jracción 

victima. 

Sesión 4: JIiguagim Interoa( traini1l{j. JIquaeró6ic. CR,Jfajación con cliulTos. 

JI toáas fas sesiones: IJQncón áe fa tranquiEiáaá (Ci6ro áe fa ira) 

Sesión 1: CJ:;v,alu.CZCU:'n 

Sesión 2: P.va(uación procedimientos (lioja 06seroación natación sincronizada) 

Sesión 3: P.va(uación procedimientos (lioja 06seroación sa(vamento acuático) 

Sesión 3: P.va(uación procedimientos (lioja 06servación aiguagim) 

JIáemás: P.va(uación actituá (semáforo), evaCuación conceptos (preguntas oraCes) y evaCuación emocionar 

(atario) 
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- Conocery utiflZar Ca 6rújuCa y ef pCano como instrumentos para orientamos. 

- Conocery apúcar ws aspectos 6ásicos para reafizar una prue6a áe orientación. 

- CParticipar en activiáaáes á' orientación como una 6uena ocupación áef tiempo ú6re. 

- Vawrar Ca activiáaá física en un entom natural 

- Vawrar Ca importancia áe Ca coCa6oración entre ws compafleros. 

- ~spectar ef entorno natura( 

Conceptos: 

- La 6rújuCa. 

-p,(pCano. 

- :Nociones 6ásicas áe orientación. 

-Jlspectos organitzativos 6ásicos en fas prue6as áe orientación. 

(proceáimientos: 

- ~afización áe prácticas con 6rújuCa y pCano. 

- ~afización áe prácticas áe orientación. 

Jlctituáes: 

- Vawración áe Ca activiáaá física en un entom natural 

- CoCa6oración con ws compafleros en fas activiáaáes propuestas. 

- ~speto áef entom natural 

Sesión 1: Cl'resentación áe Ca 6rújuCa y activiáaáes áe contacto con Ca misma. 

Sesión 2: 'Técnicas áe orientación con 6rújuCa y pCano. 

Sesión 3: 'Técnicas áe orientación con 6rújuCa y pCano y aspectos 6ásicos para Ca reaflZación áe una prue6a áe 

orientación. 

Sesión 4: lPrue6a áe orientación en un parque próxjmo a( centro .. 

Sesión 1: P,va(uación procedimientos y conceptos 

Sesión 2: P'va(uación procedimientos (hoja o6seroación.· 'Técnicas á'orientación con 6rújuCa i pCano) 

Sesión 3: P'va(uación procedimientos (hoja o6seroación: 'Técnicas áe orientación con 6rújuCa y pCano) 

Sesión 4: P'va(uación procedimientos y conceptos final: carrera áe orientación con preguntas. 

Jláemás: P'va(uación actituá (semáforo) y evaCuación emocionar (diario) 
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La actirlúIiuf flsica ayuáa a apretufer a ser, e{ que se es capaz áe ser. 

V. (]). 9 CV~: 30 PSO :N' Sesiones: 3 

()(BJP/I1'fJOS fJYF.}I~IZJfYE 

- CFÚlnificar un programa tie activiáaá física sa{uáa6Ce tie manera autónoma. 

- 06seroar Úl postura corporaC áetectanáo posi6Ces tiesequifi6rios 

- Continuar Úl práctica tie Úl activiáaá física en e( tiempo fi6re. 

-Apreciar Úl reÚljación com a meáio tie sa{uá física i menta[ 

Conceptos: 

- p.{ programa áe entrenamiento. 

- Los componentes tie( entrenamiento (intensúfaá, vo{umen, tiuración, frecuencia y recuperación) 

- La postura corpora{ 

- Los masajes 

{f'roceáimientos: 

- p.Úl6oración tie un programa tie entrenament particuÚlr áirigúfo a Cograr un o6jetivo. 

- rR.!aúzación tie( pÚln áe tra6ajo ináivúfua{ (a(gunas sesiones en cÚlsse y otras fuera tie fiorario escoÚlr) 

- rR.!afización tie ejercicios para so{ventar tiesequifi6rios en Úl postura corpora[ 

- !Práctica áe áiversas fontlaS tie reÚljación. 

)f.ctituáes: 

- 'Mejorar Úl capacúfad' tie esfuerzo y autosuperación. 

- rR.!sponsa6ifufaá para seguir un pÚln tie tra6ajo. 

-Apreciación tie Úl importancia tie Úl reÚljación. 

Sesión 1: 06seroación y aruUlsis tie Ca postura y eÚl60ración tie{ pCan tie tra6ajo (sesión 1 y 2 fuera tie fiorario 

escoCar). 'Masajes con peCotas como técnica áe reCajación. 

Sesión 2: Sesión 3 tie( pÚln tie tra6ajo (sesión 4 i 5 fuera tie fiorari escoÚlr). 'Masajes. 

Sesión 3: Sesión 6 tie( pÚln tie tra6ajo (jinaúzación tie{ pCan fuera tie fiorario escoCar). La risoterapia. 

Sesión 1, 2 Y 3: P.va{uación proceáimientos (fioja o6seroación so6re e( pCan tie tra6ajo), conceptos (preguntas 

so6re e{ pÚln tie tra6ajo) y actituá (semáforo y autoeva{uación a{umno) y evaCuación emocionar (alario) 



CEáucación rJ'ís;ca 'Emociona[ 

J. CONCLVSIO!NPS 
, 

(jJueno, {{eg6 eC momento, {(ego eC momento de conduir Co que Iia sido un gran 

reto para m~ mejor átcfio reaCmente Iia sido mucfio más que un reto, con este proyecto 

no lie 6uscado simpfemente una 6uena caCificacwn, líe conseguidO aff¡o que 'Va mucfio 

más Cejos. (Por fin, líe poáufo áarfe nom6re, colíerencia, sentidO ... liacer reaCiáatf Co que 

es mi manera de entender y Ckvar a ca60 mis cÚlses de r.EáucacWn Písica. 

}lff¡unas veces áurante mi ejercicio profesiona~ me cuestiona6a induso, si Co que 

liacía era correcto, si no tendria que centrarme en tra6ajar Cos conteniáos que fjz 

qeneraCitat marca y ya esta... Co cierto, es que Co intenté, a pesar de que toáa mi esencia 

me áecía Co contra1'ÚJ ... pero no pude, pues sentía que no desempeña6a 6ien mi fa60r 

como áocente. 

Necesito invoCucranne más, intentar ver a cada aCumno/a como un ser 

áiferente, único y especia~ aC cua~ pueáo ayuáar no soCo, a nive~ motor o físico, que es 

muy importante, sino que fe pueáo ayuáar a ser mejor persona, a ser más feCiz, 

tra6ajantfo sus emociones. }Id es como reaCmente me siento reaCizaáa en mi tra6ajo. 

~aCtnente, siento que este es eC incio áe un gran camino, pienso que reaCmente 

esta puede ser una muy 6uena opcwn de entender fa asienatura de P,áucacwn Písica, 

para conseguir un aprenaf.Zaje reaCmente integra! 

rram6ién siento que es eC inicio, porque yo apenas estoy empezanáo, apenas a6rí 

fa puerta de Úls emociones, consiáero que esta propuesta pueáe ser muy mejoraáa tanto 

por personas deC mundo de Úls emociones como por personas deC mundo áe fa ac#viáad 

física y eC deporte, incCuso por mi misma que caáa áía tengo más y más ideas, pero 

desgraciaáamente, eC pCazo de entrega {(eg6 a su fin. 

fEs decir, con este proyecto, quiero introáucir una nueva posi6iCiáaá; que sea 

cuestionaáa y teniáa en cuenta, para que entre toáos Cos entená'tdOs y motivaáos por fa 

temática consi¡Jamos reaCmente impfetnentarfa y que este que es mi sueño lioy, se 

convierta en reaCiáaá, en un mañana. 
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)f.~ol: 

06jetiws generafes: aC aca6ar fa etapa, eC aCumnado de6e ser capaz de: 

1. Conocer y utiCizar fas 1ia6ifuftufes y destrezas motrices en situaciones reaCes de 

práctica y en áiferentes activúfadés físicas y deportfVas. 

2. CR.#conocer fas adaptaciones de fos áiferentes aparatos y sistemas deC cuerpo liumano 

en eC ejercicio físico, y aumentar fa eficiencia motriz desarrotl'ando fas caCüfaáes físicas. 

3. (j)ominar y estructurar eC propio cuerpo todo empfeando formas de comunicación 

e~esJvas corporaCes vaCorando su estética y juncionafuúuf. 

4. 1 dentijicar y utiCizar aqueffas actz'viá'ades físicas traáuionaCes que estén arraigaáás 

aC entorno más próJ(jmo. 

5. Conocer y experimentar áiferentes actiVf.aaáes físicas a fa natura, todo formándose 

una actitud personaC de respeto en fa refacWn con eC*medi natura! 

6. Pormarse 1iá6itos de práctica permanente, tanto por eC heclio de !fryjr dé fa 

activúfa¡{ física como por eC conocimiento de fos efectos que fos liá6itos liigiénicos 

positIvos tienen para Ca mejora de Ca saCud y de Ca cafufaá de vida. 

7. CJ'articipar en fas áiferentes acthtiáaáes ftsicas y deportivas y vaforar Cos aspectos 

que fomentan eC respeto y fa cooperación entre fos participantes. 

8. ~anifestar autonomfa personaC en Ca pfanijicación y ejecución dé acciones motrices 

en varias situaciones y meáios, como tam6ién eC conocimiento y respecto déC materiaC y 

fas instafaciones. 

9. o/aforar fas áiferentes acti'Viáaáes físicas y deportivas como recursos aáecuados para 

fa ocupación áeC tiempo ti6re. 

Contenülos 

([lrocedimientos 

1. J{a6iCiáades motrices. 

1.1 Vtitización de fas áiferentes lia6itiáaáes motrices por apticarfas posteriormente 
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en e{ aprenáizaje dé técnicas, fia6i{üfad"es y áestrezas especificas. 

1.2jIdécuación dé fas 1ia6i{iáadés dé giro, saCtos, déspCazamientos y equiCi6rios y 

sus com6inaciones en situaciones dé compCejiáaá creciente. 

2. P.jercitación dé caEiáaáes ftsicas. 

2.1 !Ejercitación dé fas áiferentes ca{iáadés físicas 6ásicas: 6astante, resistencia, 

verociáaá y fCe~6i{iáaá. 

2.2 jIp{icación dé aCgunos sistemas dé entrenamiento dé fas ca{iáadés físicas 6ásicas 

por désarro{Car Ca propia conáición física. 

3. q'écnicas áe eJ(presión corporac. 

3.1 Prácticas dé acciones motrices con ritmos y composiciones musicaCes. 

3.2 q'écnicas dé reCajación. 

3.3 Practicas dé comunicación corpora{ espontánea. 

3.4 q'écnicas dé eJ(presión corpora{ con moviCiáaá y coordinaciones diversas. 

4. Práctica dé activiáadés físicodéportivas. 

4.1 P.jecución dé ros gestos técnicos dé{juegos y déportes coCectivos con 

oposicióncooperación, dé cooperación, dé oposición y ros indiviáuaCes sin oposición. 

4.2 Vti{ización dé fas décisiones estratégicas en ros juegos y déportes con 

oposicióncooperación y ros dé oposición. 

4.3 jIpEicación dé fas nonnas y regfas en ros juegos y déportes con 

oposiC'ü5ncooperación, con oposición y sin. 

4.4 Práctica áe activiáaáes físicas no regCamentadás, primoráia{mente a Ca natura. 

4.5 (]Júsqueáa y práctica dé áiferentes juegos tradicionaCes. 

J{ec(zos, conceptos y sistemas conceptuares 

1. jld'ecuación dé{ cuerpo en Ca activiáad' física. 

1.1 Condicionamiento físico generar: fas caCiáaáes físicas 6ásicas. 

1.2 CJlrincipaCes adécuaciones dé ros aparatos y sistemas dé{ cuerpo fiumano cuand'o 
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se realiza ejercicio y activÍtúuf física y deportiva. 

1.3 ~rcusiones áe Ca activiáaá física por mejorar Ca saCuá y Ca caCiáaá áe viáa. 

2. P.x:presión corporal 

2.1 Comunicación corporal 

2.2 'Técnicas áe Ca ewesión corporal 

2.3 Creatl~corpora! 

3. Juegos y deportes. 

3.1 PrincipaCes gestos técnicos áe Cos áeportes y juegos coCectivos. 

3.2 ~gfas Y nonnas áe Cos deportes y juegos coCectivos. 

3.3 Principios áe Ca comunicación motriz y Ca estrategia consiguiente en Cos juegos y 

áeportes coCectivos. 

3.4 Juegos y áeportes áe oposición. Características generaCes. 

3.5 ~gfas Y nonnas áe Cos áeportes y juegos áe oposición. 

3.6 Juegos y áeportes indiviáuaCes sin oposición. 

3. 7 ~gfas Y nonnas áe Cos juegos y áeportes indiviáuaCes sin oposición, 

3.8 )fctiviáaáes físicas a Ca natura en aferentes mearos. 

3.9 Juegos traauionaCes y deportes popuCares áeC municipio, áe Ca comarca, áe 

CataCunya. 

3.10 Juego y deporte como eCementos culturaCes. 

1JaÚJres, nonnas 'V actituáes 
~ 

1. 1JaCoración áeC propio cuerpo. 

1.1 )fceptación, vaCoración y respecto áeC propio cuerpo. 

1.2 )ftención a Ca saCuá y Ca Iiigiene persona! 

1.3 VaCoración áe Cos efectos positivos áe fas activiáaáes físicas. 

2. 1JaCoración áe Ca comunicación con Cos otras. 

2.1 'ToCerancia Iiacia Cos comportamientos áe Cos otras. 
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