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IDENTIFICACIÓN

TÍTULO DE LA UDI I  GET  FITNESS (Me pongo en forma)  

Curso 5º-6º (Tercer ciclo)

Áreas implicadas EDUCACIÓN FÍSICA 

Breve Justificación

Para  su  impar tición  bilingüe  se  utilizará  el  método  T.P.R.  (Total  physical  response)  con
instrucciones  en  inglés  cortas  para  su  fácil  comprensión  acompañ a d a s  de  demost ra c ione s .  
S e  va  a  continua r  el  trabajo  sobre  las  habilidades  motrices  básicas  desde  la  perspec t iva  de
las  capacidad es  físicas.  Se  dedicar á  una  sesión  a  cada  una  de  ellas,  haciendo  hincapié  en  la
resistencia  y  la  flexibilidad   desde  el  punto  de  vista  de  la  condición  fidica  salud  mas  que
rendimien to  y del  interés  por  su  automejora .  Se  hace  hincapié  en  el  esfuerzo,  el  agotamien to
y el  control  sobre  la  intensidad  para  evitar  lesiones.  Desar rollando  la  línea  de  actividad  física
y salud,  se  verán  el  calenta mien to  y el  descanso  como  puntos  también  imprescindibles  en  la
realización  de  actividad  física.
Se  busca  relaciona r  directa m e n t e  la  actividad  física  con  la  salud  como  uno  de  los  objetivos
fundam e n t a le s .  En  esta  unidad  se  introduce,  en  primer  lugar ,  a  los  escolares  en  el
calentamien to ,  con  el  fin  de  que  aprend a n  a  poner  su  organismo  en  las  mejores  condiciones
de  realizar  un  trabajo  de  gran  intensidad.  
Después ,  aborda mos  los  concep tos  relativos  a  las  capacidad es  físicas  para  que  hagan  uso  de
ellas  de  manera  respons able .  Son  concep tos  fundame n t a l e s  que  los  escola res  deben  adquiri r
y experimenta r  en  la  práctica.  
Por  último,  pero  no  por  ello  menos  impor tan t e ,  resal tamos  el  valor  del  ejercicio  físico  como
forma  de  mantene r  la  salud  y de  evitar  los  problem as  originados  por  el  seden ta r i smo.  

Número de sesiones 9

OBETIVOS DIDÁCTICOS, CONTENIDOS  Y EVALUACIÓN (CONCRECIÓN CURRICULAR)
ÁREA/S

OBJETIVOS DEL ÁREA/S
PARA LA ETAPA DE

REFERENCIA

O.EF.1.  Conocer  su  propio  cuerpo  y  sus  posibilidades  motrices  en  el  espacio  y  el  tiempo,
ampliando  este  conocimien to  al  cuerpo  de  los  demás.
O.EF.2.  Reconoce r  y utilizar  sus  capacidad es  físicas,  habilidades  motrices  y conocimien to  de
la  estruc tu r a  y funciona mien to  del  cuerpo  para  el  desar rollo  motor,  mediante  la  adaptación
del  movimien to  a  nuevas  situaciones  de  la  vida  cotidiana .
O.EF.4.  Adquirir  hábitos  de  ejercicio  físico  orient ados  a  una  correc t a  ejecución  motriz,  a  la
salud  y al  bienes ta r  personal ,  del  mismo  modo,  aprecia r  y reconoce r  los  efectos  del  ejercicio
físico,  la  alimentación,  el  esfuerzo  y  hábitos  postu ra les  para  adopta r  actitud  crítica  ante
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prácticas  perjudiciales  para  la  salud.
O.EF.5.  Desar rollar  actitudes  y  hábitos  de  tipo  coopera t ivo  y  social  basados  en  el  juego
limpio,  la  solidaridad,  la  tolerancia,  el  respe to  y la  aceptación  de  las  normas  de  convivencia,
ofreciendo  el  diálogo  en  la  resolución  de  problema s  y evitando  discriminaciones  por  razones
de  género,  cultura les  y sociales.
O.EF.6.  Conocer  y valora r  la  diversidad  de  actividades  físicas,  lúdicas,  depor tivas  y artísticas
como  propues t a  al  tiempo  de  ocio  y forma  de  mejora r  las  relaciones  sociales  y la  capacidad
física,  teniendo  en  cuenta  el  cuidado  del  entorno  natur al  donde  se  desar rollen  dichas
actividades .

OBJETIVOS DIDÁCTICOS
(Asociados a indicadores

de evaluación)

1. Aplicar  las  habilidades  motrices  básicas  para  resolver  de  forma  eficaz  situaciones  de
práctica  motriz  con  variedad  de  estímulos  y  condicionan t e s  espacio- temporales .
(EF.3.1.1.)

2. Elegir  y  utilizar  adecuad a m e n t e  las  estra t egi a s  de  juegos  y  de  actividades  físicas
relacionada s  con  la  cooperación,  la  oposición  y  la  combinación  de  ambas,  para  resolver
los  retos  tácticos  implícitos  en  esos  juegos  y actividades .  (EF.3.3.1.)

3. Mejora r  el  nivel  de  sus  capacidad es  físicas,  regulando  y  dosificando  la  intensidad  y
duración  del  esfuerzo  (EF.3.6.1.)  

4. Tener  en  cuenta  sus  posibilidades  y su  relación  con  la  salud  para  mejora r  el  nivel  de  sus
capacidade s  físicas.  (E.F.3.6.2.)

5. Valorar ,  acepta r  y respe t a r  la  propia  realidad  corporal  y la  de  los  demás,  mostrando  una
actitud  reflexiva  y crítica.  (E.F.3.7.1.)

6. Conocer  y valora r  la  diversidad  de  actividades  físicas,  lúdicas,  depor t ivas  y artísticas  que
se  pueden  realizar  en  la  Comunidad  Autónoma  de  Andalucía  (E.F.3.8.1.)

7. Poner  por  encima  de  los  propios  interese s  y  resultados  (perde r  o  ganar)  el  trabajo  en
equipo,  el  juego  limpio  y  las  relaciones  personale s  que  se  establece n  en  la  práctica  de
juegos  y actividades  físicas.  (E.F.3.13.1.)

CONTENIDOS Bloq u e  1:  "El  cuerp o  y sus  habil id ad e s  perce p t ivo  motric e s"
1.1. Exploración  de  los  elementos  orgánico- funcionales  implicados  en  las  situaciones  motrices

habituales .
1.5.  Discriminación  selectiva  de  estímulos  y de  la  anticipación  percep tiva  que  dete rmina n  la
ejecución  de  la  acción  motora.
1.8.  Estruc tu r a ción  espacio- temporal  en  acciones  y  situaciones  motrices  complejas  que
impliquen  variaciones  de  velocidad,  trayec to ria ,  evoluciones  grupales .
1.9.  Valoración  y  aceptación  de  la  propia  realidad  corporal  y  la  de  los  demás  mostran do
autonomía  personal  y autoes t ima  y confianza  en  sí  mismo  y en  los  demás .
1.10.  Adaptación  y  resolución  de  la  ejecución  de  las  habilidades  motrices  a  resolución  de
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problema s  motores  de  cier ta  complejidad,  utilizando  las  habilidades  motrices  básicas
eficazmen t e .
1.11.  Valoración  del  trabajo  bien  ejecutado  desde  el  punto  de  vista  motor  en  la  actividad
física.
Bloq u e  2:  "La Educa c i ó n  Física  com o  favore c e d o r a  de  salud"
2.2.  Valoración  de  los  efectos  de  la  actividad  física  en  la  salud  y  el  bienes t a r .
Reconocimien to  de  los  efectos  beneficiosos  de  la  actividad  física  en  la  salud  y el  bienes t a r  e
identificación  de  las  prácticas  poco  saludables .
2.3.  Indagación  y  experimen t ación  del  acondicionamien to  físico  orientado  a  la  mejora  de  la
ejecución  de  las  habilidades  motrices.  Mantenimien to  de  la  flexibilidad,  desar rollo  de  la
resistencia  y ejercitación  globalizada  de  la  fuerza  y la  velocidad.
2.4.  Sensibilización  con  la  prevención  de  lesiones  en  la  actividad  física.  Conocimien to  y
puest a  en  práctica  de  distintos  tipos  de  calenta mien to ,  funciones  y carac t e r í s t ica s .
2.5.  Valoración  del  calenta mie n to ,  dosificación  del  esfuerzo  y recupe r a ción  necesa r ios  para
prevenir  lesiones .  Aprecio  de  la  "Vuelta  a  la  calma",  funciones  y sus  caract e r ís t ica s .
2.9.  Valoración  y aprecio  de  la  actividad  física  para  el  mantenimien to  y la  mejora  de  la  salud.
2.10.  Desar rollo  adecua do  de  las  capacidad es  físicas  orient ad a s  a  la  salud.
Bloq u e  4:  "El  juego  y deport e  esc o lar"
4.2.  Aprecio  del  juego  y el  depor t e  como  fenómenos  sociales  y culturales ,  fuente  de  disfru te ,
relación  y empleo  satisfac to rio  del  tiempo  de  ocio.
4.3.  Práctica  de  juegos  y actividades  pre- depor t ivas  con  o  sin  implemen to.
4.4.  Adaptación  de  la  organización  espacial  en  juegos  colectivos,  adecua ndo  la  posición
propia,  en  función  de  las  acciones  de  los  compañe ros ,  de  los  adversa r ios  y,  en  su  caso,  del
móvil.
4.5.  Conocimiento  y  uso  adecuado  de  las  estra te gia s  básicas  de  juego  relacionada s  con  la
cooperación,  la  oposición  y la  cooperación/oposición.
4.8.  Aceptación  y respe to  hacia  las  normas,  reglas,  estra t e gia s  y personas  que  participan  en
el  juego.
4.9.  Aprecio  del  trabajo  bien  ejecutado  desde  el  punto  de  vista  motor  y del  esfuerzo  personal
en  la  actividad  física.
4.10.  Aceptación  de  formar  par te  del  grupo  que  le  correspond a ,  del  papel  a  desemp e ñ a r  en
el  grupo  y del  resul tado  de  las  competiciones  con  depor tividad.
4.11.  Contribución  con  el  esfuerzo  personal  al  plano  colectivo  en  los  diferen t e s  tipos  de
juegos  y actividades  depor tivas,  al  margen  de  prefere ncia s  y prejuicios.
4.12.  Valoración  del  juego  y  las  actividades  depor t ivas .  Participación  activa  en  tareas
motrices  diversas ,  reconociendo  y  aceptan do  las  diferencias  individuales  en  el  nivel  de
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habilidad.
4.14.  Investigación  y  aprecio  por  la  superación  const ruc t iva  de  retos  con  implicación
cognitiva  y motriz.

CRITERIOS DE
EVALUACIÓN DE

REFERENCIA

1. C.E.3.1.  Aplicar  las  habilidades  motrices  básicas  para  resolver  de  forma  eficaz
situaciones  de  práctica  motriz  con  variedad  de  estímulos  y  condicionan te s  espacio-
temporales .

2. C.E.3.3.  Elegir  y utilizar  adecua da m e n t e  las  estra t egia s  de  juegos  y de  actividades  físicas
relacionada s  con  la  cooperación,  la  oposición  y  la  combinación  de  ambas,  para  resolver
los  retos  tácticos  implícitos  en  esos  juegos  y actividades .

3. C.E.3.6.  Mejora r  el  nivel  de  sus  capacidade s  físicas,  regulando  y dosificando  la  intensidad
y duración  del  esfuerzo,  teniendo  en  cuenta  sus  posibilidades  y su  relación  con  la  salud.

4. C.E.3.7.  Valorar ,  acepta r  y  respet a r  la  propia  realidad  corporal  y  la  de  los  demás,
mostra ndo  una  actitud  reflexiva  y crítica.

5. C.E.3.8.  Conocer  y  valorar  la  diversidad  de  actividades  físicas,  lúdicas,  depor t ivas  y
artís ticas  que  se  pueden  realizar  en  la  Comunidad  Autónoma  de  Andalucía

6. C.E.3.13.  Poner  por  encima  de  los  propios  interes e s  y  resul tados  (perde r  o  ganar)  el
trabajo  en  equipo,  el  juego  limpio  y  las  relaciones  personale s  que  se  establece n  en  la
práctica  de  juegos  y actividades  físicas.
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INDICADORES  DE  EVALUACIÓN COMPETENCIAS  CLAVE TÉCNICAS  E

INSTRUMENTOS  DE
EVALUACIÓN

EF.3.1.1.  Aplica  las  habilidades  motrices  básicas  para  resolver,  de
forma  eficaz,  situaciones  de  práctica  motriz  con  variedad  de
estímulos  y condicionan t e s  espacio- temporales .  STD.1.1.  STD.1.2.
STD.1.3.  STD.1.4.  STD.1.5.

(CAÁ, SIEP) Regist ro  profesorado

EF.3.3.1.  Elige  y  utiliza  adecuada m e n t e  las  estra t egia s  de  juegos
y  de  actividades  físicas  relacionad as  con  la  cooperación,  la
oposición  y  la  combinación  de  ambas  para  resolver  los  retos
tácticos  implícitos  en  esos  juegos  y actividades .  STD.3.1.  STD.3.2.

(CAÁ, SIEP) Regist ro  profesorado

EF.3.6.1.  Mejora  el  nivel  de  sus  capacidad es  físicas,  regulando  y
dosificando  la  intensidad  y  duración  del  esfuerzo.  STD.6.1.
STD.6.3.

(CAÁ) Portfolio

EF.3.6.2.  Tiene  en  cuenta  sus  posibilidades  y  su  relación  con  la
salud  para  mejora r  el  nivel  de  sus  capacidad es  físicas.  STD.6.1.
STD.6.3.

(CAÁ)
Cuade rno  del
alumnado

EF.3.7.1.  Valora,  acepta  y respe t a  la  propia  realidad  corporal  y la
de  los  demás,  mostra ndo  una  actitud  reflexiva  y  crítica.  STD.7.1.
STD.7.2.

(CSYC)
Regist ro  profesorado
Cuade rno  del
alumnado

EF.3.8.1.  Conoce  y  valora  la  diversidad  de  actividades  físicas,
lúdicas,  depor tivas  y  artís ticas  que  se  pueden  realizar  en  la
Comunidad  Autónoma  andaluza. (CSYC,  CEC)

Cuade rno  del
alumnado
Rúbrica  para  la
valoración  de
exposiciones  orales

EF.3.13.1.  Pone  por  encima  de  los  propios  interese s  y  resul tados
(perde r  o  gana r)  el  trabajo  en  equipo,  el  juego  limpio  y  las
relaciones  personales  que  se  establece n  en  la  práctica  de  juegos  y
actividades  físicas.  STD.13.1.  STD.13.3  STD.13.5

(CSYC)
Rúbrica  para  la
evaluación  del
desemp e ño  motriz
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METODOLOGÍA (TRANSPOSICIÓN DIDÁCTICA) Y PROCESOS DE EVALUACIÓN

Secuencia de
ejercicios (E),

actividades (A) y
tareas (T)

CONTENIDOS INDICADORES
DE EVALUACIÓN

TÉCNICAS E
INSTRUMENTOS PARA

LA EVALUACIÓN

COMPETENCIA
S CLAVE QUE

SE
DESARROLLA

N

S 1   P hysic al 
q u ali tie s  “Las  
c a p a cid a d e s  física s  
b á sic as”

1.1

1.5

2.3

2.9

4.2.

4.3.

EF.2.3.1.

EF.2.13.1.
Regis t ro

p rofe so r a do
CSYC

 S 2  War m  u p  “El
c al e n t a mi e n to”.

1.1
2.2

 2.5

4.3

4.9

4.11

EF.2.11.2

EF.2.13.1.
Regis t ro

p rofe so r a do
(CAÁ, CSYC)

S 3 Fl exibili ty 
“La  flexibilida d”

1.8
2.3

2.10

4.2.

4.3

4.4

4.5

4.8

EF.2.6.1.

EF.2.13.1.
Regis t ro

p rofe so r a do
(CAÁ, CSYC)

S 4  Velocity “La 
velocida d”

1.10
2.3

2.5

4.2.

4.3

4.4

4.5

4.8

EF.2.6.1.

EF.2.13.1.
Regis t ro

p rofe so r a do
(CAÁ, CSYC)

S 5  E n d u r a n c e   
“La  r e sis t e nci a: 
a e ró bic a”

1.8

1.10

2.3

2.10

4.2.

4.3

4.4

4.5

4.8

EF.2.6.1.

EF.2.13.1.
Regis t ro

p rofe so r a do
(CAÁ, CSYC)

S 6  Stenght "La 

F u e rz a"  
2.3

2.4

4.2.

4.3

4.4

4.5

4.8

EF.2.6.1.

EF.2.13.1.
Regis t ro

p rofe so r a do
(CAÁ, CSYC)

 S 7  My h e al th  
c a r e  “Cuido  mi  
s alud”

1.1

1.9

2.2

2.4

2.5

2.9

4.2.

4.3.

EF.2.5.2.

EF.2.11.3
Regis t ro

p rofe so r a do
CSYC

SIEP

S 2 8   Test  in 
g ro u ps  “Mido mi  

1.9

1.11

4.9

4.10
EF.2.6.1. P r u e b a s

m o t ric e s ,
(CAÁ, CSYC)
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flexibilida d” y 
“Co m p r u e bo  mi  
velocida d”.

4.11

4.12

4.14

Auto ev alu ación
(Por tfolio)

S 9   Test  in  
p ai r s  “Mido  mi 

r e si s t e nci a” 

1.9

1.11

4.9

4.10

4.11

4.12

4.14

EF.2.6.1.

P r u e b a s
m o t ric e s ,

Auto ev alu ación
(Por tfolio)

(CAÁ, CSYC)

ESTRATEGIAS DE ENSEÑANZA-APRENDIZAJE
          Para  su  impar t ición  bilingüe  se  utilizará  el  método  T.P.R.  (Total  physical  response)  con  instrucciones  en  inglés
cortas  para  su  fácil  comprensión  acompa ñ a d a s  de  demost r ac iones .   Se  completa r á  con  algunas  explicaciones  en  español.
        Se  trata  de  crear  conciencia  e  interés  por  el  calen t a m i e n t o ,  la  impor tancia  del  mismo  como  eje  fundame n t a l  de
cualquie r  actividad  física  como  punto  de  partida,  y  lo  adquie r an  como  actividad  rutinaria  previa  a  cualquie r  ejercicio
físico.  Para  ello  pueden  selecciona r s e  ejercicios  de  fichas  o  interne t  para  utilizarlos  en  los  calenta mien to s .  Que  prepa re n
calenta mien to s  por  grupos  orientados  a  una  actividad  y los  pongan  en  práctica.

           La  unidad  busca  una  mejora  de  las  capacidade s  físicas,  sabiendo  dosificar  la  intensidad  y  la  duración  de  un
esfuerzo  realizado  adaptan do  el  ejercicio  a  las  propias  posibilidades  y  limitaciones .  Trabaja r e m os  la  flexibi l idad ,  que
permita  un  adecuado  trabajo  con  las  mismas  para  prese rva r  la  elasticidad  y  la  movilización,  así  como  la  resi s t e n c i a ,
para  preserva r  en  el  tiempo  los  esfuerzos  físicos  mediante  una  adecua do  control  de  la  respiración  pulmona r ,  sumando  a
la  calidad  inheren te  de  la  compete ncia  motriz  el  concepto  de  velocidad,  para  una  adecuad a  ejecución  de  los
movimien tos.
Se  podrán  hacer  evaluaciones  con  algunos  test  simples  de  resis tencia  aeróbica  y  vincularlos  con  índices  sencillos  de
salud  (Frecuencia  cardíaca).  Para  un  aprendizaje  experiencial,  plantea r  la  velocidad  (reacción  y gestual  principalmen t e )
y resistencia  desde  juegos  que  impliquen  de  forma  direct a  estas  capacidade s .
                Reforzare mos  de  este  modo  el  concep to  de  salud ,  estrecha m e n t e  ligado  a  nues t r a  disciplina,  ya  que  una
actividad  física  rutinaria  es  sinónimo  de  calidad  de  vida,  así  como  la  reflexión  sobre  sus  propias  capacidad es  y
limitaciones ,  lo  que  nos  permitir á  establece r  nuevos  límites  que  supera r .

MATERIALES Y RECURSOS NECESARIOS
 Cajón
 Regla
 Comba
 Tiza  
 25  Balones  multiusos
 Aros
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 Cronómet ro  

ESCENARIOS
 La  unidad  se  llevará  a  cabo  en  el  pista  polidepor t iva/gimn asio  aunque  algunas  de  las  actividades  requie re n  hacer

un  trabajo  de  observación  y análisis  en  su  ámbito  domés tico  y familiar .

ORGANIZACIÓN DEL GRUPO: AGRUPAMIENTOS E INTERACCIONES
 Equipos  Pequeño  grupo  4x6  5x5  6x4
 2  subgrupos  10- 12
 Parejas  

ATENCIÓN A LA DIVERSIDAD
1.-  Combinando  procesos  cognitivos  variados,  adecuán do nos  a  los  diversos  estilos  de  aprendizaje  del  alumnado.  Los
ejercicios,  actividades  y  tareas  plantea d as  en  la  UDI  se  han  diseñado  para  contribuir  a  que  el  alumnado  adquier a  los
aprendizajes  de  manera  progresiva,  combinando  procesos  cognitivos  que  parten  de  la  reproducción  y  el  conocimiento,
hasta  procesos  cognitivos  que  contribuyen  a  aprendizajes  más  profundos  a  par ti r  de  las  tareas  plantea d as .  Para  ello,  se
incluyen  también  actividades  de  ampliación  y refuerzo  de  la  Propues t a  Didáctica.

2.-  Proponiendo  diferen te s  contextos  de  aprendizaje,  adecuándo nos  a  los  ritmos  de  aprendizaje  y  a  las  motivaciones  e
intere se s  del  alumnado:

 A través  de  ejercicios  más  reproduc tivos  o  literales  que  contribuyen  a  la  adquisición  de  los  conocimien tos  y
aprendizajes  básicos.

 A través  de  actividades ,  que  van  a  reque ri r  que  el  alumna do  transfiera  los  aprendizajes  básicos  a  otras  situaciones ,
realizando  inferencias  o  conexiones  a  par ti r  de  los  aprendizajes  básicos.

 A  través  de  tareas ,  contribuyendo  a  que  el  alumnado  contextualice  los  aprendizajes  a  situaciones  de  la  vida
cotidiana ,  subrayando  la  impor tancia  de  la  aplicación  de  dichos  aprendizajes .

3.-  Utilizando  recursos  variados,  conectando  la  realidad  educa tiva  con  su  realidad  cotidiana ,  no  sólo  acadé micos,  sino
cotidianos  y  con  claro  uso  social;  y  no  solo  mate riales,  sino  también  personales ,  facilitando  una  conexión  entre  los
aprendizajes  del  aula  y la  vida  real.

4.-  Con  produc tos  finales  diversos  que  den  cabida  a  los  potenciales  del  alumnado,  combinando  diferen te s  tipos  de
expresión  (al  menos  oral  y escri ta).

5.-  Incluyendo  propues t a s  de  trabajo  coopera t ivo,  en  el  que  el  propio  alumna do  se  convier t e  en  recurso  para  ir
adquiriendo  las  fortalezas  de  los  demás,  genera ndo  interdep e n d e n c ia  positiva  dentro  de  un  clima  de  aula  favorable  a
establece r  relaciones  const ruc t ivas  y  equilibradas  entre  ellas  y  ellos.  También  se  incluyen  en  la  UDI  propues t a s  de
trabajo  en  la  Propues t a  Didáctica  en  esta  línea.
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6.-  Proponiendo  metodologías  fundam e n t a l m e n t e  activas,  par ticipa t ivas  e  investigadora s ,  favoreciendo  el  trabajo
individual,  coopera t ivo  y el  aprendizaje  ent re  iguales,  integran do  referencias  a  la  vida  cotidiana  y al  entorno  inmedia to,
potenciando  el  desar rollo  de  las  compete ncias  clave  desde  una  perspec t iva  transver s a l .

7.-  Teniendo  en  cuenta  las  orientaciones  metodológicas ,  las  actividades  complem en t a r ia s ,  de  refuerzo  y ampliación,  TIC
y  TAC,  y  mate rial  fotocopiable  que  contribuyen  también  a  dar  respues t a  a  la  diversidad  de  motivaciones ,  intere se s ,
ritmos  y estilos  de  aprendizaje  que  se  podrán  encont r a r  en  la  propues t a  didáctica.
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