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1.a PRESENTACIÓN  
 
Esta asignatura trata de ampliar y profundizar en el conocimiento de las técnicas de 
relajación aplicables a la Educación Física escolar, comprendiendo los fundamentos 
y las variables que ayudan a la consecución de un desarrollo saludable y estable. Las 
técnicas de relajación nos llegan como una propuesta válida para compensar y 
adecuar la tensión en cada momento, para hacer frente a las cada vez más exigentes 
tareas escolares y extraescolares de los jóvenes de secundaria. 
 
La escuela relajada debe incorporar de una manera sistemática, dentro y fuera del 
currículo de Educación Física, una práctica mayor de las técnicas de relajación que 
permitan modificar la actitud ante la vida de los estudiantes, tratando además de que 
mejoren y obtengan un mayor bienestar subjetivo. 
 
Las sesiones presenciales serán fundamentalmente prácticas apoyándose en la 
evaluación de las vivencias, la reflexión y el análisis crítico de las posibilidades 
personales y educativas de la relajación, enfatizando las diferentes posibilidades de 
aplicación en el Sistema Educativo. 
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1.b PRESENTATION (en inglés) 
 
This subject expands and deepens the knowledge of relaxation techniques applicable 
to school Physical Education, understanding the fundamentals and variables that help 
achieve healthy and stable development. Relaxation techniques come to us as a valid 
proposal to compensate and adapt tension at all times, to face the increasingly 
demanding school and extracurricular tasks of secondary school students. 
 
The relaxed school must systematically incorporate, inside and outside the Physical 
Education curriculum, a greater practice of relaxation techniques that allow modifying 
the attitude towards life of the students, also trying to improve and obtain greater 
subjective well-being. 
 
The face-to-face sessions will be fundamentally practical, based on the evaluation of 
experiences, reflection and critical analysis of the personal and educational 
possibilities of relaxation, emphasizing the different possibilities of application in the 
Educational System. 
 
 

2. COMPETENCIAS y RESULTADOS DE APRENDIZAJE 
 

• Competencias básicas y generales: 
 

CG3 - 3. Buscar, obtener, procesar y comunicar información (oral, impresa, 
audiovisual, digital o multimedia), transformarla en conocimiento y aplicarla en los 
procesos de enseñanza y aprendizaje en las materias propias de la especialización 
cursada. 

CG5 - 5. Diseñar y desarrollar espacios de aprendizaje con especial atención a la 
equidad, la educación emocional y en valores, la igualdad de derechos y 
oportunidades entre hombres y mujeres, la formación ciudadana y el respeto de los 
derechos humanos que faciliten la vida en sociedad, la toma de decisiones y la 
construcción de un futuro sostenible. 

CG6 - 6. Adquirir estrategias para estimular el esfuerzo del estudiante y promover su 
capacidad para aprender por sí mismo y con otros, y desarrollar habilidades de 
pensamiento y de decisión que faciliten la autonomía, la confianza e iniciativa 
personales. 

CG7 - 7. Conocer los procesos de interacción y comunicación en el aula, dominar 
destrezas y habilidades sociales necesarias para fomentar el aprendizaje y la 
convivencia en el aula, y abordar problemas de disciplina y resolución de conflictos. 
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CB9 - Que los estudiantes sepan comunicar sus conclusiones y los conocimientos y 
razones últimas que las sustentan a públicos especializados y no especializados de 
un modo claro y sin ambigüedades 

CB10 - Que los estudiantes posean las habilidades de aprendizaje que les permitan 
continuar estudiando de un modo que habrá de ser en gran medida autodirigido o 
autónomo. 

• Competencias específicas:  

CE78 - Ampliar conocimientos que le permitan profundizar en la adquisición de las 
competencias establecidas para el Módulo Genérico. 

CE79 - Completar conocimientos relacionados con la investigación e innovación. 

CE80 - Mejorar la competencia comunicativa del estudiante como docente. 

Resultados del aprendizaje: 
• Analizar y manejar la interacción cotidiana en el aula como un espacio social. 
• Conocer los procesos de interacción y comunicación en el aula y en el centro, 

abordar y resolver posibles problemas. 
 

3. CONTENIDOS 
 

Bloques de contenido  
Total de clases, 
créditos u horas  

BLOQUE I: INTRODUCCIÓN A LOS FUNDAMENTOS 
DE LA RELAJACIÓN 
• Objetivos educativos. 
• Principios, efectos y grados de la relajación. 
• Fisiología de la relajación. 
• Mindfulness, bienestar y salud 

0,5 ECTS 

BLOQUE 2: ENTRENAMIENTO EN DESTREZAS 
GENERALES DE RELAJACIÓN 
• Respiración. 
• Senso-percepción. 
• Concentración 
• Visualización. 
• Gestión socio-emocional 
• Meditación. 
• Otras. 

1,5 ECTS 
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BLOQUE 3: LA RELAJACIÓN Y PROPUESTAS DE 
APLICACIÓN EN EDUCACIÓN 
• Relajación, innovación e investigación 

educativa. 
• Diseño, desarrollo y evaluación de las 

propuestas didácticas. 
• Prácticas formales. 
• Prácticas informales. 
• Enseñanza de la relajación. 
• Programa: Escuela relajada. 

0,5 ECTS 

BLOQUE 4: ENTRENAMIENTO EN TÉCNICAS 
ESPECÍFICAS DE RELAJACIÓN 
• Entrenamiento autógeno. 
• Relajación progresiva. 
• Eutonía. 
• Relajación asistida. 
• Masaje educativo. 
• Gimnasia orgánica. 
• Mindfulness 
• Otras. 

 

1,5 ECTS 

 

4. METODOLOGÍAS DE ENSEÑANZA-APRENDIZAJE- 
ACTIVIDADES FORMATIVAS 
 

4.1. Distribución de créditos (especificar en horas) 
 

 

Actividades formativas Horas 

Presencialidad (clases teóricas y clases prácticas y evaluación 
formativa) 

25 
 

Trabajo autónomo del estudiante: 75 

Total horas 100 
 

4.2. Metodologías, materiales y recursos didácticos 
 

Metodologías Materiales y recursos didácticos 

• Prácticas de aula. 
 

Diversas técnicas temáticas se presentarán de forma 
escrita y oral en pequeños grupos colaborativos. 
Dossier con información. Vídeos, audios y recursos 
web. 

• Descripción, análisis y/o 
discusión de documentos, 

Las lecturas reflexivas de los documentos 
profundizarán y complementarán las técnicas 
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textos, material bibliográfico, 
informático o audiovisual. 

 

vivenciadas en las sesiones prácticas. Artículos y 
bibliografía científica. 

• Actividad de autoevaluación 
y co-evaluación. 

Participación activa del estudiantado en su propio 
aprendizaje y en el de sus compañeros.  
Elaboración de un diario reflexivo de entrega semanal. 
Instrumentos de evaluación, rúbricas y documentos de 
aprendizaje. 

• Utilización de nuevas 
tecnologías de información y 
comunicación (plataforma de 
teleformación, Aula Virtual, 
foros, blogs o wikis). 

 

Búsqueda documental, seguimiento, evaluación y 
apoyo virtual. 
Prácticas formales guiadas diarias de concentración, 
respiración, relajación o compasión, en casa tipo Insight 
Timer. 
Aula Virtual UAH y recursos web. 

• Clase Magistral.  
Realización de exposiciones teóricas y dirección, guía 
o facilitación de talleres prácticos. 
Documentación y presentaciones con material técnico. 

 
 

5. EVALUACIÓN: Procedimientos, criterios de evaluación y de 
calificación 
 
Todo el proceso de evaluación estará inspirado en la evaluación continua del estudiante, de 
tal forma que se garantice la adquisición tanto de los contenidos como de las competencias 
de la asignatura. La evaluación se adecua a los establecido en la normativa de evaluación 
de los aprendizajes de la UAH1 
 

• Evaluación continua. Convocatoria ordinaria 
 
Criterios de evaluación  

La evaluación de los aprendizajes de los estudiantes se realizará mediante un proceso de 
evaluación continua. Por tanto, se plantea como referente la evaluación formativa y el 
aprendizaje dialogado. Se valora especialmente la participación del estudiante en las clases, 
comprometiéndose a cumplir los siguientes requisitos:  

• Participación en el 80% de las sesiones presenciales. 
• Intervención colaborativa, activa y comprometida con su propio proceso de 

aprendizaje. 
• Búsqueda documental, lecturas comprensivas y reflexión crítica. 

 
1 Normativa de evaluación de los aprendizajes de la UAH (30 septiembre de 2021). 
https://www.uah.es/export/sites/uah/es/conoce-la-uah/organizacion-y-gobierno/.galleries/Galeria-Secretaria-
General/Normativa-Evaluacion-Aprendizajes.pdf 

https://www.uah.es/export/sites/uah/es/conoce-la-uah/organizacion-y-gobierno/.galleries/Galeria-Secretaria-General/Normativa-Evaluacion-Aprendizajes.pdf
https://www.uah.es/export/sites/uah/es/conoce-la-uah/organizacion-y-gobierno/.galleries/Galeria-Secretaria-General/Normativa-Evaluacion-Aprendizajes.pdf
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• Elaboración de documentos y organización de propuestas temáticas prácticas (de 
innovación o de investigación) ciñéndose a los criterios de calidad previamente 
establecidos, además de estar presentadas en tiempo y forma. 

 
Criterios y sistema de calificación:  

La calificación se obtendrá de la siguiente manera:  
• El examen final el 25% 
• Las prácticas formales personales en casa el 25% 
• El trabajo, la participación y la realización de las actividades grupales colaborativas 

el 25% 
• La investigación aplicada y las propuestas reflexivas personales el 25% 

 
El sistema de calificaciones atenderá al siguiente baremo: 
 

Suspenso No demuestra haber adquirido las competencias genéricas. No ha 
participado activamente en el proceso de la asignatura.  

Aprobado El estudiante ha participado activamente en las sesiones de la asignatura 
y demuestra la adquisición básica de las competencias propuestas. 

Notable El estudiante ha participado activamente en las sesiones de la asignatura 
y demuestra un dominio notable en las competencias propuestas. Su 
grado de desarrollo y elaboración es claramente mayor que el nivel 
anterior y facilitar el aprendizaje de sus compañeros del grupo pequeño. 

Sobresaliente. Junto a lo anterior muestra un grado mayor de autonomía a la hora de 
gestionar y dirigir su aprendizaje, así como facilitar el aprendizaje de sus 
compañeros del grupo aula.  

Matrícula de 
Honor. 

Junto a lo anterior se demuestra un mayor grado de complejidad, 
elaboración y creatividad en el dominio, comprensión y aplicación de las 
competencias propuestas. Además, su papel activo en el proceso de la 
asignatura es crucial, en el posterior desenlace del mismo.  

 
• Evaluación final. Convocatoria Ordinaria 

 
Las características de esta asignatura hacen que todo su proceso de evaluación esté 
inspirado en la evaluación continua del estudiante, por lo que no existe la posibilidad de 
acogerse a la opción de Evaluación Final para la Convocatoria Ordinaria. Ello ha sido 
aprobado por la Comisión Académica del Máster en su sesión ordinaria del 17 de febrero de 
2020. 
 

• Evaluación final. Convocatoria extraordinaria 
 
Criterios de evaluación  

• Intervención colaborativa, activa y comprometida con su propio proceso de 
aprendizaje. 
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• Búsqueda documental, lecturas comprensivas y reflexión crítica. 
• Elaboración de documentos y organización de propuestas temáticas prácticas (de 

innovación o de investigación) ciñéndose a los criterios de calidad previamente 
establecidos, además de estar presentadas en tiempo y forma. 

 
Criterios y sistema de calificación:  

La calificación se obtendrá de la siguiente manera:  

• El examen final, el 80%. 
• El trabajo y la realización personal de las actividades grupales colaborativas realizadas 

durante el curso, el 20%. 
 
El sistema de calificaciones atenderá al siguiente baremo: 
 

Suspenso No demuestra haber adquirido las competencias genéricas.  

Aprobado Demuestra la adquisición básica de las competencias propuestas. 

Notable El estudiante ha mostrado interés activo durante el desarrollo de la 
asignatura, consultando al profesor y preparando la convocatoria 
extraordinaria con antelación. Demuestra un dominio notable en las 
competencias propuestas. Su grado de desarrollo y elaboración es 
claramente mayor que el nivel anterior. 

Sobresaliente. Junto a lo anterior muestra un grado mayor de autonomía a la hora de 
gestionar y dirigir su aprendizaje.  

Matrícula de 
Honor. 

Junto a lo anterior se demuestra un mayor grado de complejidad, 
elaboración y creatividad en el dominio, comprensión y aplicación de las 
competencias propuestas. 

 
Durante el desarrollo de las pruebas de evaluación han de seguirse las pautas marcadas en 
el Reglamento por el que se establecen las Normas de Convivencia de la Universidad de 
Alcalá, así como las posibles implicaciones de las irregularidades cometidas durante dichas 
pruebas, incluyendo las consecuencias por cometer fraude académico según el Reglamento 
de Régimen Disciplinario del Estudiantado de la Universidad de Alcalá. 
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