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1. INTRODUCCION

A) Justificacién de la programacion.

Se estd dando un fenémeno creciente de excesivo sedentarismo en la poblacion, acompafiada de una
mala alimentacién, esto ocurre en sociedades avanzadas contemporaneas y ello constituye un motivo de
preocupacion para la salud publica, ya que la inactividad fisica puede llegar a causar un deterioro
progresivo mas rapido y prematuro en el individuo. La mecanizacién del trabajo en un principio, asi como
la creciente automatizacion del mismo en la actualidad y el empleo masivo del tiempo libre en
pasatiempos de caracter sedentario, como la televisiéon, el uso de las nuevas tecnologias como
internet...sirven como punto de reflexion, para el tema que se trata. La sociedad actual comienza a ser
consciente de la necesidad de incorporar a la cultura y a la ensefianza basica la competencia,
entendemos ésta como la capacidad de poner en practica de forma integrada aquellos conocimientos
adquiridos, aptitudes y rasgos de personalidad que permiten resolver situaciones diversas. El concepto de
competencia va mas alla del "saber” y el “saber hacer” ya que incluye el “saber ser”y el “saber estar".
El hecho de ser competente exige mas que la simple adquisicion de conocimientos y habilidades. Las
competencias implican la capacidad de utilizar estos conocimientos y habilidades en contextos y
situaciones diferentes. Esta aplicacién requiere comprension, reflexion y discernimiento teniendo en
cuenta la dimension social de las acciones.
En la ensefianza obligatoria, se debe priorizar la adquisicion por parte de todo el alumnado de las
competencias que se consideran basicas, es decir, aquellas competencias que favorecen la autonomia
necesaria para el aprendizaje y para el desarrollo personal y social. Las competencias basicas tienen un
importante caracter transversal. El curriculum de las etapas obligatorias las recoge en un sentido amplio y
extenso, destrezas y capacidades que, relacionados con el cuerpo y su actividad motriz, contribuyen al
desarrollo personal y a una mejor calidad de vida. En relacién con ellos, por otra parte, existe una
demanda social de educacion en el cuidado del cuerpo y de la salud, de la mejora de la imagen corporal y

la forma fisica, y de la utilizacion constructiva del ocio mediante las actividades recreativas y deportivas.

El area de Educacion Fisica se orienta hacia el desarrollo de las capacidades y habilidades
instrumentales que perfeccionen y aumenten las posibilidades de movimiento de los alumnos/as, hacia la
profundizacién del conocimiento de la conducta motriz como organizacion significante del comportamiento
humano para poder asumir actitudes, valores y normas con referencia al cuerpo y a la conducta motriz. La
ensefianza en esta area implica tanto mejorar las posibilidades de acciéon de los alumnos/as, como

propiciar la reflexion sobre la finalidad, sentido y efectos de la accion misma.
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El cuerpo y el movimiento se constituyen en ejes basicos de la accion educativa en esta area. De esta
manera se pretende llamar la atencién hacia la importancia del conocimiento corporal vivenciado y de sus
posibilidades ludicas, expresivas y comunicativas; hacia la importancia de la propia aceptacién, de
sentirse bien con el propio cuerpo y de mejorarlo y utilizarlo eficazmente. El movimiento tiene, ademas del
valor funcional de instrumento, un caracter social derivado de sus propiedades expresivas y del

significado que los otros le atribuyen en situaciones de relacion.

El deporte, en los ultimos afios de la ensefianza obligatoria, tiene un valor social derivado al ser la
forma mas comun de entender la actividad fisica en nuestra sociedad. La practica deportiva, sin embargo,
tal como es socialmente apreciada, corresponde a planteamientos competitivos, selectivos y restringidos
a una sola especialidad, que no siempre son compatibles con las intenciones educativas del curriculo.
Para constituir un hecho educativo, el deporte ha de tener un caracter abierto, sin que la participacion se
supedite a caracteristicas de género, niveles de habilidad u otros criterios de discriminacion; y debe,
asimismo, realizarse con fines educativos, centrados en la mejora de las capacidades motrices y de otra
naturaleza, que son objetivo de la educacién, y no con la finalidad de obtener un resultado en la actividad

competitiva.

La ensefianza de la Educacion Fisica ha de promover y facilitar que cada alumno/a llegue a
comprender su propio cuerpo y sus posibilidades de conocer y dominar un nimero variado de actividades
corporales y deportivas de modo que, en el futuro, pueda escoger las mas convenientes para su
desarrollo personal, ayudandole a adquirir los conocimientos, destrezas, actitudes y habitos que le
permitan mejorar las condiciones de vida y de salud, asi como disfrutar y valorar las posibilidades del

movimiento como medio de enriquecimiento y disfrute personal, y de relacion con los demas.

La Educacion Fisica se propone hacer consciente a cada persona de su propio cuerpo, de los cambios
corporales producidos en la pubertad, de la posibilidad de aprendizaje para sacar el maximo partido del
mismo y de su responsabilidad en el desarrollo de todas sus capacidades. Los adolescentes, a veces,
sufren una crisis de identidad al no aceptar la nueva imagen personal que se deriva de los cambios
corporales. La Educacion Fisica ha de contribuir a una estima de esa imagen que es posible mejorar con
el progreso de las capacidades y habilidades y la busqueda de un equilibrio psicofisico mediante la toma

de conciencia de la postura y de la autorregulacion de la tensién, concentracion y relajacion.

La actividad fisica y deportiva contribuye a moderar o eliminar ciertos habitos cuya aparicion a menudo
coincide con estas edades: tendencia a una mala alimentacién, consumo de tabaco, alcohol y otras
drogas. Los alumnos/as comprenden mejor los efectos perjudiciales de estos habitos cuando los sufren

personalmente al realizar esfuerzos fisicos medianamente intensos.

Es también un hecho que la participacién en actividades fisicas y deportivas disminuye las tensiones y
favorece las relaciones de grupo mas que cualquier otra actividad escolar o extraescolar, con tal de que
se realice en un marco de participacion y no exclusivamente de competicion. Hay que evitar cualquier tipo
de discriminacion entre géneros, en contra de estereotipos que han configurado un curriculo oculto en

Educacion Fisica mas identificado con un modelo de cuerpo masculino y de los atributos a él asociados:
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competitividad, fuerza, etc. Debemos considerar también el hecho de la diversidad como algo intrinseco al
ser humano, todos somos diferentes y de ahi la rigueza que podemos aportar. No podemos
homogeneizar la ensefianza habra que atender a las diferencias de todos los alumnos/as que componen
nuestro centro. Los diferentes no son solo los de necesidades especiales o los de otro pais, y esto debe

guedar bien claro en nuestro Departamento de Educacion Fisica.

b) Contextualizacion

Los origenes de San Juan se remontan a la dominacion arabe. La zona que hoy se conoce como el
término municipal de San Juan estaba formada per tres poblados musulmanes: Beniali, LLoixa y
Benimagrell. LLoixa corresponde a la partida antigua de San Juan, situada al oeste del municipio, es decir
en la zona donde se encontraba ubicado nuestro instituto desde el afio que se inauguré 1980 hasta 2006.
Al final del siglo XIl la ciudad de LLoixa se qued6 deshabitada y LLoixa pasé a formar parte de Beniali.
Con todos los problemas de abastecimiento de agua que ya eran importantes en aquella época los
arabes consiguieron una huerta fértil y productiva gracias al ingenioso sistema de riego que crearon. Esta
influencia arabe actualmente se puede apreciar en los nombres que todavia llevan las acequias

principales (gualerd, assut...).

Cuando Jaume | conquist6 estos tres poblados se encontré con esta red hidrografica y la mantuvo. Con
la llegada de los cristianos la mezquita se purifica y se consagra a San Juan, posteriormente San Juan no
solo haré referencia a la iglesia sino que también sustituira el antiguo nombre arabe del pueblo, Beniali
(hijo de Ali)

Los toponimos constituyen una parte fundamental de nuestra herencia cultural, nos informan de como
nuestros antepasados interpretaban la realidad que los envolvia y como construyeron su propia manera
de vivir a partir de la delimitacion particular del espacio, porque los topénimos nos ayudan a localizar los

lugares y a situarnos. El topénimo es un testimonio plastico y una forma de resto arqueolégico.

LLoixa es un toponimo rural (fuera del nucleo urbano) y que todavia recuerda la memoria de nuestros

mayores, se trata pues de respetar la tradicion de los habitantes de este territorio.

La mayoria de los planteamientos que dan origen al edificio se relacionan con la voluntad de que éste sea
un sitio amable y que invite al optimismo. Se utilizan los patios, los colores, la horizontalidad vy, las
Jacarandas, arboles que manchan mucho pero que da una buena sombra y dejan un tono violeta que

alegra nuestra estancia.

Organizativamente, la ocupacioén de la parcela se fracciona en bandas paralelas, buscando una gradacion
de usos. El largo de estas bandas se corresponde con los 85 metros de anchura de la parcela y su ancho
es variable. Sobre ellas se sitdan los distintos espacios que componen el centro: la plaza de acceso, el
edificio docente, el patio de juegos y la zona deportiva. Un eje longitudinal los recorre, vertebra el conjunto

y ordena las circulaciones interiores segun la siguiente sucesion:

El patio de juegos. Se sitla deliberadamente entre el aulario y la zona deportiva, como filtro para evitar

molestias y distracciones en las aulas.



La zona deportiva. Se encuentra en la parte suroeste del solar, relacionada con una futura zona verde,

adentrada en ella y separada del edificio docente.

El problema de las instalaciones deportivas son la mala nivelacion de las pistas, a consecuencia de ello
los dias de lluvia se inundan y tardan en ocasiones mas de una semana en secarse. Desde que se
inauguro el centro comentamos esta problematica a la cuél debido a las restricciones econémicas no se

han podido resolver.

Disponemos de los espacios propios del deporte autbnomo de Pelota valenciana, Galotxa y Trinquet.
Nuestra satisfaccion es que toda esta infraestructura pueda ser utilizada por la poblacién de San Juan en
horario de 16:30 a 22:00 horas, tanto por la Escuela de voleibol de San Juan, el equipo de Pelota y el club

de futbol sala en su seccién de base femenino.

2. OBJETIVOS DE LA ETAPA RESPECTIVA VINCULADOS CON LA MATERIA O EL AMBITO.

Obijetivos generales de Secundaria

Dentro de los objetivos generales de Secundaria, los que atienden a nuestra area son:

OBJETIVOS GLOBALES DE EDUCACION FiSICA:

1.- Practicar de forma habitual y sistematica actividades fisicas con el fin de mejorar las condiciones de
salud y calidad de vida.

2.- Adquirir habitos de practica permanente mediante la realizacion sistematica y habitual de actividad
fisica.

3.- Relacionar la practica habitual y sistematica de actividad fisica con la mejora de la salud y la calidad de
vida.

4.- Realizar tareas dirigidas a la mejora de la condicién fisica y las condiciones de salud y calidad de vida,
haciendo un tratamiento discriminado de cada capacidad.

5.- Conocer las bases del entrenamiento de las capacidades fisicas relacionadas con la salud y la calidad
de vida

6.- Realizar calentamientos generales de forma auténoma, reconociendo los tipos y fases del mismo.

7.- Efectuar actividades especificas para la mejora de cada una de las capacidades motrices de forma
global, relacionando esta mejora con las condiciones de salud y calidad de vida.

8.- Mejorar el rendimiento motor mediante el acondicionamiento y mejora de las capacidades fisicas y el
perfeccionamiento de sus funciones de ajuste, dominio y control corporal, desarrollando actitudes de
autoexigencia y superacion.

9.- Iniciarse en el conocimiento del nivel propio de acondicionamiento fisico y la necesidad de
incrementarlo

10.- Esforzarse por incrementar los niveles de desarrollo de las capacidades fisicas basicas con el

trabajo sistematico



11.- Practicar varios sistemas de entrenamiento de las capacidades fisicas basicas relacionadas con la
salud (flexibilidad, resistencia, y fuerza)

12.- Utilizar los cambios organicos como indicadores de la adaptacion, adecuada o no, del organismo a la
actividad fisica

13.- Utilizar distintos sistemas de relajacion corporal

14.- Conocer y practicar modalidades deportivas individuales, colectivas y de adversario, aplicando los
fundamentos reglamentarios, técnicos y tacticos en situaciones de juego.

15.- Conocer alguno de los fundamentos técnicos, tacticos y reglamentarios de las modalidades
deportivas mas comunes en nuestra sociedad, incluyendo aquellas, tantos especificas como adaptadas,
que practican las personas con discapacidad.

16.- Practicar los aspectos técnicos, tacticos y reglamentarios de los deportes que nos permita la realidad
del Centro.

17.- Disefiar y realizar actividades fisico-deportivas en el medio natural que tengan bajo impacto
ambiental, contribuyendo a su conservacién y mejora.

18.- Aplicar las técnicas de orientacion a actividades que se puedan desarrollar en el medio natural

19.- Conocer y practicar, en la medida de lo posible, distintas actividades propias del medio natural (esqui
y deportes nauticos)

20.- Realizar actividades deportivas y recreativas con un nivel de autonomia aceptable en su ejecucion.
21.-Utilizar los recursos adquiridos mediante la practica de actividades deportivas y recreativas como
medio de relacion personal en el tiempo de ocio, vinculando a la misma las actitudes, valores y normas
que mejoran el propio desarrollo.

22.- Valorar, disefiar y practicar actividades ritmicas con una base musical como medio de comunicacion
y expresion creativa.

23.- Combinar las variables espacio, tiempo e intensidad, con y sin soporte musical

24.- Practicar sin inhibicion las danzas que se propongan.

OBJETIVOS DEL PRIMER CICLO VINCULADOS CON LA MATERIA

1.-Conocer, asumir responsablemente sus deberes y ejercer sus derechos en el respeto a los demas,
practicar la tolerancia, la cooperacion y la solidaridad entre las personas y grupos, ejercitarse en el
dialogo, afianzando los derechos humanos como valores comunes de una sociedad plural, abierta y

democratica, y prepararse para el ejercicio de la ciudadania democratica.
2.-Adquirir, desarrollar y consolidar habitos de disciplina, estudio y trabajo individual y en equipo como
condicion necesaria para una realizacion eficaz de los procesos del aprendizaje y como medio de

desarrollo personal.

3.-Fomentar actitudes que favorezcan la convivencia en los ambitos escolar, familiar y social.



4.-Valorar y respetar, como un principio esencial de nuestra Constitucion, la igualdad de derechos y
oportunidades de todas las personas, con independencia de su sexo, y rechazar los estereotipos y

cualquier discriminacién

5.-Fortalecer sus capacidades afectivas en todos los &mbitos de la personalidad y en sus relaciones con
los demas, asi como rechazar la violencia, los prejuicios de cualquier tipo, los comportamientos sexistas y

resolver pacificamente los conflictos.

6.-Desarrollar destrezas basicas en la utilizacion de las fuentes de informacién para, con sentido critico,
adquirir nuevos conocimientos. Adquirir una preparacion basica en el campo de las tecnologias,

especialmente las de la informacién y la comunicacion.

7.-Concebir el conocimiento cientifico como un saber integrado que se estructura en distintas disciplinas,
asi como conocer y aplicar los métodos para identificar los problemas en los diversos campos del

conocimiento y de la experiencia.

8.-Desarrollar el espiritu emprendedor y la confianza en si mismo, la participacion, el sentido critico, la
iniciativa personal y la capacidad para aprender a aprender, planificar, tomar decisiones y asumir
responsabilidades, asi como valorar el esfuerzo con la finalidad de superar las dificultades.

9.-Comprender y expresar con correccion textos y mensajes complejos, oralmente y por escrito, en
valenciano y en castellano. Valorar las posibilidades comunicativas del valenciano como lengua propia de
la Comunitat Valenciana y como parte fundamental de su patrimonio cultural, asi como las posibilidades
comunicativas del castellano como lengua comun de todas las espafiolas y los espafioles y de idioma
internacional. Iniciarse, asimismo, en el conocimiento, la lectura y el estudio de la literatura de

10.-Comprender y expresarse en una 0 mas lenguas extranjeras de manera apropiada.

11.-Conocer los aspectos fundamentales de la cultura, la geografia y la historia de la Comunitat
Valenciana, de Espafia y del mundo; respetar el patrimonio artistico, cultural y linglistico; conocer la
diversidad de culturas y sociedades a fin de poder valorarlas criticamente y desarrollar actitudes de

respeto por la cultura propia y por la de los demas.

12.-Analizar los mecanismos y valores que rigen el funcionamiento de las sociedades, en especial los
relativos a los derechos, deberes y libertades de las ciudadanas y los ciudadanos, y adoptar juicios y

actitudes personales respecto a ellos.

13.-Valorar criticamente los habitos sociales relacionados con la salud, el consumo responsable, el

cuidado de los seres vivos y el medio ambiente, contribuyendo a su conservacién y mejora.



14.-Valorar y participar en la creacion artistica y comprender el lenguaje de las distintas manifestaciones
artisticas, utilizando diversos medios de expresion y representacion.

15.-Analizar y valorar, de forma critica, los medios de comunicacion escrita y audiovisual.

OBJETIVOS DEL SEGUNDO CICLO VINCULADOS CON LA MATERIA

1.- Conocer y valorar los efectos beneficiosos, riesgos y contraindicaciones que tiene la practica habitual
y sistematica de actividades fisicas en su desarrollo personal y en la mejora de las condiciones de calidad
de vida.

2.- Valorar los efectos beneficiosos, riesgos y contraindicaciones de la practica habitual y sistematica de
actividad fisica.

3.- Conocer los efectos positivos y los riesgos de la practica de actividad fisica, a distintos niveles de
exigencia

4.- Conocer la funcién motriz de los distintos grupos musculares

6-Practicar de forma habitual y sistematica actividades fisicas con el fin de mejorar las condiciones de
salud y calidad de vida.

7.- Adquirir habitos de practica permanente mediante la realizacion sistematica y habitual de actividad
fisica.

8.- Relacionar la practica habitual y sistematica de actividad fisica con la mejora de la salud y la calidad de
vida.

9.- Planificar y llevar a cabo actividades que le permitan satisfacer sus propias necesidades, previa
evaluacion del estado de sus capacidades fisicas y habilidades motrices, tanto basicas como especificas
10.- Conocer diferentes pruebas de valoracion de las capacidades fisicas basicas para su evaluacion

11.- Aceptar y respetar las diferencias en el ambito de eficiencia motriz

12.- Reconocer el grado de implicacion de las capacidades fisicas y de las habilidades motrices en una
determinada actividad para poder planificar su calentamiento y entrenamiento

13.- Planificar y organizar actividades en el medio natural

14.- Realizar tareas dirigidas a la mejora de la condicién fisica y las condiciones de salud y calidad de
vida, haciendo un tratamiento discriminado de cada capacidad.

15.- Conocer las bases del entrenamiento de las capacidades fisicas basicas

16.- Realizar calentamientos generales y especificos de forma auténoma.

17.- Efectuar actividades especificas para la mejora de cada una de las capacidades motrices de forma
discriminada, relacionando esta mejora con las condiciones de salud y calidad de vida.

18.- Mejorar el rendimiento motor mediante el acondicionamiento y mejora de las capacidades fisicas y el
perfeccionamiento de sus funciones de ajuste, dominio y control corporal, desarrollando actitudes de
autoexigencia y superacion.

13.- Aceptar el nivel propio de acondicionamiento fisico y la necesidad de incrementarlo
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19.- Esforzarse por incrementar los niveles de desarrollo de las capacidades fisicas basicas con el
trabajo sistematico

20.- Conocer varios sistemas de entrenamiento de las capacidades fisicas basicas (flexibilidad,
resistencia, velocidad y fuerza)

21.- Utilizar los cambios organicos como indicadores de la adaptacion, adecuada o no, del organismo a la
actividad fisica

22.- Utilizar distintos sistemas de relajacion corporal

23.- Conocer y practicar modalidades deportivas individuales, colectivas y de adversario, aplicando los
fundamentos reglamentarios, técnicos y tacticos en situaciones de juego.

24.- Conocer los fundamentos técnicos, tacticos y reglamentarios de las modalidades deportivas mas
comunes en nuestra sociedad, incluyendo aquellas, tantos especificas como adaptadas, que practican las
personas con discapacidad.

25.- Practicar los aspectos técnicos, tacticos y reglamentarios de los deportes que nos permita la realidad
del Centro.

26.- Ser consecuente con el conocimiento del cuerpo y sus necesidades, adoptando una actitud critica
ante las practicas que tienen efectos negativos para la salud individual y colectiva, respetando el medio
ambiente y favoreciendo su conservacion

27.- Conocer el funcionamiento global del cuerpo humano y sus adaptaciones ante la practica de actividad
fisica

28.- Conocer los efectos negativos de la adquisicion de habitos téxicos en relacion con la actividad fisica y
obrar en consecuencia

29.- Adoptar habitos alimenticios adecuados a las necesidades del cuerpo ante la practica de actividad
fisica

30.- Conocer los factores que inciden en el mantenimiento de la salud y el incremento de la calidad de
vida, individual y colectiva

31.- Respetar las normas de conservacion del medio ambiente durante la practica de actividad fisica en el
medio natural

32.- Aplicar las normas de seguridad en la practica de actividad fisica

33.- Participar, con independencia del nivel de destreza alcanzado, en las actividades fisicas y deportivas,
desarrollando actitudes de cooperacién y respeto, valorando los aspectos de relacion que tienen las
actividades fisicas y reconociendo como valor cultural propio los deportes y juegos autéctonos que le
vinculan a la Comunidad Valenciana

34.- Perfeccionar las habilidades especificas gimnasticas y atléticas en el contexto de ambas modalidades
35.- Adquirir habilidades especificas propias de los deportes de baloncesto y de voleibol y sus
fundamentos tacticos y reglamentarios

36.- Perfeccionar habilidades especificas propias de los deportes de equipo

29.- Consolidar los fundamentos tacticos comunes a los deportes de equipo, en funcion de su reglamento

37.- Aceptar la derrota y relativizar la victoria, en situaciones competitivas
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38.- Analizar las implicaciones politicas, econdémicas y sociales de la actividad fisica y el deporte en el
fendmeno de la alta competicion

39.- Conocer y analizar el deporte para discapacitados y sus consecuencias sociales

40.- Disefiar y realizar actividades fisico-deportivas en el medio natural que tengan bajo impacto
ambiental, contribuyendo a su conservacién y mejora.

41.- Planificar y organizar salidas del Centro para la realizacién de actividades fisico-deportivas en el
medio natural, en colaboracién con el Departamento de Ciencias Naturales, siempre que sea posible.

42 .- Aplicar las técnicas de orientacién a actividades desarrolladas en el medio natural

43.- Conocer y practicar, en la medida de lo posible, distintas actividades propias del medio natural (esqui
y deportes nauticos)

44 .- Realizar actividades deportivas y recreativas con nivel de autonomia aceptable en su ejecucion.
45.-Utilizar los recursos adquiridos mediante la practica de actividades deportivas y recreativas como
medio de relacion personal en el tiempo de ocio, vinculando a la misma las actitudes, valores y normas
gque mejoran el propio desarrollo.

46. Conocer y utilizar técnicas basicas de relajacion como medio para reducir desequilibrios y aliviar
tensiones producidas en la vida cotidiana y/o en la practica fisico-deportiva.

47 .- Practicar con suficiente nivel de autonomia técnicas basicas de los métodos de relajacion.

48.- Aprender a reducir desequilibrios y aliviar tensiones mediante la practica auténoma del tipo de
relajacion mas adecuado a cada caso.

49. Valorar, disefiar y practicar actividades ritmicas con una base musical como medio de comunicacién y
expresion creativa.

50.- Conocer los factores implicados en la creacion de coreografias de movimientos, a nivel individual y
colectivo

51.- Combinar las variables espacio, tiempo e intensidad para confeccionar coreografias de movimientos
gimnasticos, con y sin soporte musical

52.- Practicar sin inhibicién los bailes de salén que se propongan

Objetivos especificos.

Si observamos en el area de Educacion Fisica estaremo s atendiendo a los objetivos especificos y

estos son el desarrollo de las siguientes capacidades:

1- Participar y colaborar de manera activa, con regularidad y eficiencia, en las actividades programadas,
con independencia del nivel de habilidad y capacidad personal y valorando los aspectos de relacién que
fomentan; mostrando una actitud de respeto y tolerancia hacia todos los miembros de la comunidad

educativa.

2- Conocer y valorar los efectos beneficiosos, riesgos y contradicciones que presenta la practica habitual
y sistematica de la actividad fisica a lo largo de la vida, en el desarrollo personal y en la mejora de las

condiciones de calidad de vida y salud, individual y colectiva.
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3. Aumentar las propias posibilidades de rendimiento motor mediante la mejora de las capacidades, tanto
fisicas como motrices, desarrollando actitudes de autoexigencia y superacion personal.

4. Mejorar las capacidades de adaptacién motriz a las exigencias del entorno y a su variabilidad.

5. Planificar actividades que permitan satisfacer las necesidades personales en relacion a las

capacidades fisicas y habilidades especificas a partir de la valoracion del nivel inicial.

6. Conocer el cuerpo y sus necesidades, adoptar una actitud critica y consecuente frente a las actividades
dirigidas a la mejora de la condicién fisica, la salud y la calidad de vida, haciendo un tratamiento

diferenciado de cada capacidad.

7. Reconocer, valorar y utilizar el cuerpo como medio de comunicacion y expresion creativa; disefiar y

practicar actividades ritmicas con y sin una base musical.

8. Reconocer el medio natural como espacio idéneo para la actividad fisica, y discriminar aquellas

practicas que pueden causarle cualquier tipo de deterioro.

9. Recuperar y comprender el valor cultural de los juegos y deportes populares, tradicionales y
recreativos, como elementos caracteristicos de la Comunidad Valenciana que hace falta preservar;
practicarlos con independencia del nivel de habilidad personal y colaborar con la organizacion de
campeonatos y actividades de divulgacion. Especialmente, la Pelota Valenciana en sus diferentes

modalidades.

10. Mostrar habilidades y actitudes sociales de respeto, trabajo en equipo y deportividad en la
participacion en actividades, juegos y deportes, independientemente de las diferencias culturales, sociales
y de habilidad.

11. Conocer las posibilidades que el entorno ofrece (espacios, equipamientos e instalaciones) para la

practica de actividad fisica deportiva.

12. Conocer vy utilizar técnicas basicas de respiracion y relajacion como medio para reducir desequilibrios
y aliviar tensiones producidas durante la actividad cotidiana y/o en la practica de actividades fisicas
deportivas.

13. Conocer y practicar actividades y modalidades deportivas individuales, colectivas y de adversario;
aplicar los fundamentos reglamentarios, técnicos y tacticos en situaciones de juego, con progresiva

autonomia en su ejecucion.

14. Utilizar las tecnologias de la informacion y la comunicacién como recurso de apoyo a la materia.

3. LAS COMPETENCIAS BASICAS EN EDUCACION FiSICA

A modo de introduccion, es conveniente desde el principio, dejar claro cudl es el punto de partida, a nivel
normativo y legislativo, de lo qué es una competencia, para qué sirve y cOmo se consigue.
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Para ello, cuando hablamos de educacién en Espafa, debemos remitirnos a la Ley Orgéanica
2/2006, de 3 de mayo de Educacién y al R.D 1631/2006, de 29 de diciembre por el que se establecen las
ensefianzas correspondientes la ensefianza secundaria obligatoria (MEC).
¢, Qué es una competencia basica?
La forma en la que cualquier persona utiliza sus recursos personales (habilidades, actitudes,
conocimientos y experiencias) para actuar de manera activa y responsable en la construccién de su
proyecto de vida tanto personal como social. El conjunto de competencias basicas constituyen los
aprendizajes imprescindibles para llevar una vida plena.
Los criterios que han permitido seleccionar estas competencias son tres:
= Estén al alcance de todos.
= Son comunes a muchos ambitos de la vida.

= Son utiles para seguir aprendiendo.

¢ Cudles son las competencias basicas?

Las competencias basicas seleccionadas por la UE y el MEC son ocho:

1. Competencia en comunicacion lingiistica.

Competencia matematica.
Competencia en el conocimiento y la interaccién con el mundo fisico.
Tratamiento de la informacién y competencia digital.
Competencia social y ciudadana.
Competencia cultural y artistica.

No gk wDb

Competencia para aprender a aprender.
8. Autonomia e iniciativa personal.
¢,Cémo se adquieren?
= Dentro y fuera del ambito docente. Fuera de la escuela, en la familia, sociedad, medios
de comunicacion, etc. Dentro del ambito educativo, desde los objetivos de etapa,
materia, de curso, contenidos, criterios de evaluacion, actividades complementarias,
extraescolares, etc.
= Concretamente, dentro del ambito educativo, se adquieren a través de las tareas,
ejercicios. Para ello, se requiere una adecuada formulacion y seleccién de las mismas.
= Para que una tarea esté bien formulada, requiere al menos: las operaciones mentales
(razonar, argumentar, crear) que el alumnado debe realizar, es decir, para que nos
entendamos (conceptos). También requiere los contenidos que debe dominar
(procedimientos). Y por udltimo, el contexto en que la tarea se va a desarrollar
(actitudes).

Competencia en comunicacion linglistica.

A esta competencia, contribuye, como el resto, ofreciendo una variedad de intercambios comunicativos y
a través del vocabulario especifico que aporta.
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e Escuchar bien a los demas para conocer cosas interesantes y para entender bien lo que nos

dicen y evitar malentendidos.
e Expresar ideas, sentimientos o necesidades.
e Aportar informacion ordenada sobre acontecimientos, experiencias y puntos de vista.
e Acompaniar la expresién oral con otros elementos comunicativos no verbales.

« Formular y responder a preguntas cara a cara de manera precisa en los ambitos cotidianos de la

expresion oral.

e Saludar, despedirse, presentarse, excusarse, dirigirse a alguien, pedir permiso con férmulas y

tratamiento adecuados.
. Describir y definir las caracteristicas basicas de objetos, situaciones, temas concretos.

«  Entender el significado de simbolos e iconos basicos de la vida cotidiana: leyendas de planos y

mapas.

e Lectura comprensiva de los temas tratados en clase.

. Lectura de prensa escrita, diario local, diario nacional (el pais, el abc, la vanguardia,etc) diarios

deportivos (as, marca, mundo deportivo).

*  Utilizacion del cuaderno de clase.

. Realizacién de encuestas, entrevistas, revista de clase.

«  Elaboracion de murales (fotos, articulos de opinién) en el gimansio/clase.

« Actividades interdepartamentales, Biologia, Tecnologia, Sociales, Idiomas (Comenius,

Bilingliismo).

Competencia matematica.

Cuando realizamos cualquier actividad fisica se realizan innumerables célculos mentales: se aprecian
distancias, trayectorias, dimensiones, volimenes...; se estiman velocidades o intervalos de tiempo o se
calculan duraciones; en definitiva se realizan reajustes corporales en funcion de las variables espacio-
temporales. Efectivamente, el espacio y el tiempo son conceptos cuantificables, por tanto conceptos

matematicos.

El proceso de lateralizacion y su proyeccion en el espacio es otro aspecto a tener en cuenta. Dentro de la
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competencia matematica se incluye la orientacion en el espacio, la descripcién de itinerarios o la
interpretacion de planos y mapas. Lo mismo ocurre con la temporalidad y su relacién con la expresion
corporal a través del trabajo del ritmo.

De nuevo la percepcion, la organizacion y la estructuracion del espacio y el tiempo se nos presentan
como un medio idéneo para el desarrollo de esta competencia.

Por otro lado se presentan situaciones problematicas de caracter motriz, a través de los juegos y las
actividades deportivas en donde los alumnos deben tomar decisiones para darle respuesta. Es decir, se
resuelven problemas. ¢La resolucion de problemas no es otro elemento que entra dentro de la

competencia matematica?

La matematica trabaja procesos cognitivos como la légica o la abstraccién, acaso la construccion del
esquema corporal y la representacién mental del propio cuerpo y de los demas no supone la utilizacion de

dichos procesos...

Cuando trabajamos las cualidades fisicas basicas y controlamos su mejora es preciso utilizar técnicas
matematicas para medir y cuantificar su progreso. Se miden espacios (saltos o lanzamientos), se toman
tiempos (carreras), se utilizan crondmetros o cintas métricas, utilizacién de porcentajes para el trabajo de
intensidad en un entrenamiento, se emplean ndameros, se realizan operaciones y se manejan magnitudes.
Por tanto se lleva a una situacion real o se aplican los conocimientos adquiridos en el aula, vamos, en la

clase de matematicas.

Efectivamente nuestra area es un medio ideal para la aplicacién practica en un escenario real de
conocimientos aprendidos o adquiridos en otras areas. De ahi que desde un primer momento consideré
que la Educacion Fisica puede contribuir al desarrollo de todas las competencias basicas.

A continuacién a modo de ejemplo estableceré algunas subdimensiones de la competencia matematica

que, a mi juicio, se pueden trabajar desde nuestra area:

« Manejar los elementos matematicos basicos (distintos tipos de numeros, medidas, simbolos,

elementos geométricos, etc.) en situaciones reales o simuladas de la vida cotidiana.
e Aplicar los elementos basicos matematicos.

e Comprender los métodos para medir con unidades estandar y familiarizarse con las unidades

tradicionales y las del sistema métrico.
e Comprender que la medida es una aproximacioén y que la unidad usada afecta la precision.

« Interpretar algunos de los usos de los nimeros naturales, fraccionarios o decimales en contextos

préximos.
e Distinguir lineas, superficies y volimenes.
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e Conocer las nociones y el vocabulario basico de la geometria.

 Reconocer magnitudes mensurables: longitud, masa, amplitud de angulos, tiempo, superficie,
capacidad.

e Integrar los conocimientos matematicos con los de otras materias para comprender y resolver

situaciones
* Interpretar maquetas y planos de espacios proximos.
e Orientarse en el espacio préximo y describir itinerarios sencillos.

Competencia en el conocimiento y la interaccion con el mundo fisico.

La Educacién Fisica proporciona conocimientos y destrezas sobre determinados habitos saludables que
acomparfiaran a los jovenes mas alla de la etapa obligatoria. Ademas, aporta criterios para el
mantenimiento y mejora de la condicidn fisica, sobre todo de aquellas cualidades fisicas asociadas a la
salud: resistencia cardiovascular, fuerza-resistencia y flexibilidad. Por otra parte, colabora en un uso

responsable del medio natural a través de las actividades fisicas realizadas en la naturaleza.

Seleccion de posibles tareas, ejercicios.

® Identificacion de habitos higiénicos y posturales saludables.

® Utilizacion de ropa deportiva (chandall, zapatillas, etc)

® Mejoria en su nivel de condicién fisica respecto a su nivel de partida.

® Realizacion de un recorrido dentro o fuera del centro.
En 1° de la ESO, para dicha competencia, tomamos como referencia los siguientes criterios de
evaluacion, el 2 y el 3 del blogque de contenidos de condicion fisica y salud y el 7 del bloque de

actividades en el medio natural:

2. ldentificar los habitos higiénicos y posturales saludables relacionados con la actividad fisica y

con la vida cotidiana.

3. Incrementar las cualidades fisicas relacionadas con la salud trabajadas durante el curso

respecto a su nivel inicial.

7. Sequir las indicaciones de sefales de rastreo en un recorrido por el centro o sus

inmediaciones.

Y como tareas, por ejemplo:
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® Utiliza ropa deportiva adecuada (chandal, zapatillas, camiseta, sudadera)

® Hidratacion, antes, durante y después del ejercicio.

® Ducha después del ejercicio.

® Posturas, posiciones idéneas a la hora de hacer deporte y en la vida cotidiana (cémo llevar

mochilas, levantar cargas, etc)

® Actitud de mejora, espiritu de superacion, respecto a su nivel inicial, tomando como referencia

los test de condicidn fisica pasados a principio de curso y compararlos al final del mismo.

Realizar un recorrido siguiendo sefiales de rastreo, respetando el entorno fisico y social.

Competencia digital.

No cabe duda que la Educacién Fisica puede contribuir de manera efectiva y eficaz al desarrollo de la

competencia digital, y para ello realizaré las siguientes propuestas:

Realizacion de actividades educativas tipo Clic o Hot Potatoes. Existen muchas en la red, con portales

especializados (Zona Clic, EducaMadrid) donde se pueden seleccionar actividades en funcion del area,

de la etapa y del nivel educativo del alumn@. Muchos docentes las disefian ellos mismos adaptandolas a

los contenidos de su programacién (Juan Dols, Fernando Guinea, efjuancarlos). Es un medio ideal

para trabajar los contenidos conceptuales e integrarlos con los procedimentales que se desarrollan en el

patio. Ademas de la ineludible necesidad de tomar contacto y utilizar los recursos digitales.

En la actualidad estd muy de moda las actividades de caza de tesoro y webquest. Estas actividades no
s6lo desarrollan la competencia digital sino que propicia el tratamiento de la informacién. Con ellas el
alumn@ busca, analiza y sintetiza la informacién. Son muy faciles de elaborar por el profesorado con lo
cual se pueden adaptar perfectamente a sus programaciones. Existen portales en Internet que de forma

simple facilitan la construccion de este tipo de actividades (Php webquest, aula21, xtec.cat) o facilitan

bancos de actividades (efjuancarlos, areamef, edusport).

Otra opcidn es la que suponen los programas educativos interactivos, existe una gran variedad en la red,

como por ejemplo:

«  Anatomia: gobierno de canarias, Averroes

«  Cnice: atletismo

«  Averroes: Ejercicio fisico y salud

«  Averroes: jugamos con material construido.

«  Averroes: |la bicicleta
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« Averroes: bolas malabares

«  Prevencion de riesgos: trivisalva

e Puzzles:
Por otra parte podemos encontrarnos con otra gran variedad de recursos que se pueden utilizar
en nuestras clases para buscar informacion:

«  Animaciones flash: deportes

+ Iméagenes de anatomia: anatomia.tripod.com, apuntes de anatomia,

«  Ejercicio fisico: elatleta
«  Ejercicios de flexibilidad: saludalia

e Laminas de anatomia: universidad de granada

+  Malabares: malabarismo.

«  Papiroflexia; Asociacién Espafiola de papiroflexia

«  Buscadores: estiramientos

«  Explicacion de construccién de materiales: pelota de arroz, globoflexia

«  Enciclopedias de Educacion Fisica: ser corporal

« Juegos on line: Ayuntamiento la Coruia, chicomania, educalia

« Pasatiempos: aplicaciones informaticas, la rayuela

Podemos preparar nuestras lecciones o explicaciones tedricas mediante la utilizacién de Presentaciones
en : power point, openoffice impress.

Finalmente el aprendizaje del uso de Internet se convierte en una herramienta de primer orden: buscar en

google, enviar un correo electrénico, subir archivos, crear un blog, insertar imagenes...

Concretamente en nuestro centro se trabaja en todos los grupos de Secundaria con la plataforma digital
de la Editorial Teide, Weeras y en bachillerato este curso dejamos de trabajar con la plataforma Moodle,
debido a la poca motivacion del alumnado. También se utilizan para los grupos de primer ciclo
plataformas gratuitas como “Ludos” y “Edufito”. Incluimos en este curso la utilizacion de aplicaciones

moviles de entrenamiento como Endomondo, Run assics, Micoach...

Competencia social y ciudadana.

En el caso que nos ocupa, la competencia social y ciudadana, establece una relacién directa o esencial.
Ciertamente no existe otra area curricular que permita un mayor nimero de situaciones didacticas en

donde el alumn@ deba interactuar con los demas.
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El Real Decreto de ensefianzas minimas constata que la Educacion fisica, por el entorno en el que se
desarrolla y a la dinamica de las clases, la hacen propicia para la educacion de habilidades sociales,
cuando la intervencidon educativa incide en este aspecto. Efectivamente, si no hay intencionalidad
educativa y no se planean situaciones adecuadas no es posible mejorar esta competencia. Por ello la
dinamica de grupos en la realizacion de las tareas debe ser variada, es decir, que permita distintos tipos

de agrupamientos: parejas, trios, cuartetos, pequefios grupos, gran grupo...

El Real Decreto también nos dice que ‘las actividades fisicas y en especial las que se realizan
colectivamente son un medio eficaz para facilitar la relacién, la integracion y el respeto, a la vez que
contribuyen al desarrollo de la cooperacion y la solidaridad”. Teniendo en cuenta todos estos valores, para

desarrollar la competencia social y ciudadana seréa preciso tratar estas subdimensiones:
*  Tener confianza en los demas.
e Mostrar interés y respeto por los demas.
e Compartir propositos.
e Prestar y aceptar el apoyo y colaboracién de los demas.
e Preferir participar en propésitos compartidos a mantenerse al margen.
e Mostrar actitudes solidarias.
*  Valorar la diferencia y reconocer la igualdad de derechos, en particular entre hombres y mujeres.
e Valorar la amistad y demostrarlo con comportamientos adecuados.
« Disfrutar con los demas en juegos y tareas compartidas.

Por otro lado “la Educacién Fisica ayuda a aprender a convivir, fundamentalmente en lo que se refiere a la
elaboracion y aceptacion de reglas para el funcionamiento colectivo, desde el respeto a la autonomia
personal, la participacion y la valoracion de la diversidad. ...la capacidad de asumir las diferencias asi
como las posibilidades y limitaciones propias y ajenas. El cumplimiento de las normas que rigen los
juegos colabora en la aceptacién de cddigos de conducta para la convivencia. Las actividades fisicas
competitivas pueden generar conflictos en los que es necesaria la negociacion, basada en el didlogo,
como medio para su resolucién”. De esta argumentacion del Real Decreto podemos obtener las
siguientes subdimensiones para desarrollar esta competencia basica:

e Valorar las posibilidades y limitaciones propias y ajenas.
e Valorar la diversidad.

« Resolver los conflictos mediante el didlogo.

e Dialogar con los deméas de manera adecuada.

e Valorar la importancia de escuchar bien a los demas.
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« Respetar normas de convivencia.
- Entender que las normas se hacen para regular la convivencia.
e Elaborar y aceptar las reglas de juego.

Finalmente, el Real Decreto destaca que “se contribuye a conocer la riqueza cultural, mediante la practica

de diferentes juegos y danzas”. Por tanto es necesario trabajar los juegos populares o tradicionales.

Los juegos populares y tradicionales se pueden abordar desde dos perspectivas, bien a través del
desarrollo de una unidad didactica especifica en nuestra programacion, o bien de una forma transversal
en todas nuestras unidades didacticas. Mediante su tratamiento especifico se le da consistencia desde el
punto de vista conceptual, los nifios adquieren un conocimiento y conciencia de esta modalidad de
juegos. Realizando un tratamiento transversal en todas las unidades didacticas se impregna a las
sesiones de un caracter ludico y su consistencia sera preferentemente procedimental, los nifios

transferiran estos juegos con mayor facilidad a su tiempo libre o de ocio.

Las actividades de expresion corporal en grupo, tales como las danzas nos proporcionan igualmente un
medio eficaz para trabajar y desarrolla habilidades sociales y conecta con la competencia cultural y
artistica. El arte y la cultura se desarrollan en sociedad, precisan de los otros para que tenga sentido, de

ahi que contribuyen igualmente al desarrollo de la competencia social y ciudadana.

El ser humano como ente individual necesita desarrollarse en un principio, pero desde el momento que ha
de interactuar y convivir en sociedad ha de adquirir una serie de competencias o habilidades sociales que

le permitan vivir feliz y en armonia. Ningln aprendizaje vale la pena si el individuo no se siente feliz.

Competencia cultural y artistica

Esta area contribuye a la expresion de ideas o sentimientos de forma creativa contribuye mediante la
exploracion y utilizacion de las posibilidades y recursos del cuerpo y del movimiento. A la apreciacion y
comprension del hecho cultural, y a la valoracion de su diversidad, lo hace mediante el reconocimiento y
la apreciacion de las manifestaciones culturales especificas de la motricidad humana, tales como los
deportes, los juegos tradicionales, las actividades expresivas o la danza y su consideracién como
patrimonio de los pueblos.

En otro sentido, el area favorece un acercamiento al fenémeno deportivo como espectaculo mediante el
andlisis y la reflexion critica ante la violencia en el deporte u otras situaciones contrarias a la dignidad

humana que en él se producen.

Competencia de aprender a aprender.

El Real Decreto nos indica que “El area contribuye a la competencia de aprender a aprender mediante el
conocimiento de si mismo y de las propias posibilidades y carencias como punto de partida del

aprendizaje motor desarrollando un repertorio variado que facilite su transferencia a tareas motrices mas
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complejas. Ello permite el establecimiento de metas alcanzables cuya consecucion genera autoconfianza.
Al mismo tiempo, los proyectos comunes en actividades fisicas colectivas facilitan la adquisicién de
recursos de cooperacion.

Es un proceso social: El Real Decreto afirma que “los proyectos comunes en actividades fisicas colectivas
facilitan la adquisicion de recursos de cooperacion”. Una vez que el alumno se conoce y se valora estara
preparado para integrarse en la sociedad. Los fines comunes nos conducen a la colaboracion con los

demas, y para ello es necesario que nifio también conozca y valore a sus compafieros.
Subdimensiones en las que se puede desglosar esta competencia basica.

»  Conocerse a si mismo.

e Conocer las propias potencialidades y carencia.

e Actuar con autoconfianza y autoestima.

e Adquirir responsabilidades y compromisos personales.

« Administrar el esfuerzo, autoevaluarse y autorregularse.

« Tener conciencia de las capacidades de aprendizaje: atencion, concentracion, memoria,

comprension y expresion linglistica, motivacion de logro, etc
e Ser capaz de trabajar de forma cooperativa.
* Resolver problemas.
e Observar y registrar hechos y relaciones.
e Concentrarse durante periodos cortos y largos de tiempo.
* Realizar valoraciones criticas.
«  Afrontar la toma de decisiones racional y criticamente
e Ser consciente de las propias capacidades (intelectuales, emocionales y fisicas.)
« Plantearse preguntas. Identificar y manejar la diversidad de respuestas posibles.
e Saber transformar la informacion en conocimiento propio.
« Aplicar los nuevos conocimientos y capacidades en situaciones parecidas y contextos diversos.
e Aceptar los errores y aprender de los demas.

* Plantearse metas alcanzables a corto, medio y largo plazo.

Competencia de autonomia e iniciativa personal.

El Real Decreto nos indica que “la Educacién Fisica ayuda a la consecucion de la Autonomia e iniciativa
personal en la medida que emplaza al alumnado a tomar decisiones con progresiva autonomia en
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situaciones en las que debe manifestar autosuperacion, perseverancia y actitud positiva. También lo hace
si se le da protagonismo al alumnado en aspectos de organizacion individual y colectiva de las actividades
fisicas, deportivas y expresivas”.

La autonomia hace referencia a las situaciones de dependencia o independencia del nifi@ en relacién
con diversos ambitos (inteligencia, posibilidades fisicas, moral...). La construccién de la autonomia esta
estrechamente relacionada con el desarrollo madurativo del nifi@, con las interacciones que éste
establezca con el medio y con sus iguales, asi como el comportamiento de los educadores

(padres/madres y maestr@s) respecto a él.

Si realizamos una lectura del Real Decreto 1513/2006 podremos observar qué tratamiento se le da a esta

competencia:

En los Objetivos, practicamente en todos los objetivos generales de la etapa, en mayor o menor medida,

va implicita la autonomia y la iniciativa personal. Esto se puede comprobar en acepciones como:
e Recurso para organizar el tiempo libre.
e Actitud responsable hacia uno mismo.

e Utilizar las capacidades fisicas y las habilidades motrices para adaptar el movimiento a las

circunstancias y condiciones de cada situacion.
e Aplicar principios y reglas para resolver problemas de forma auténoma.
« Regular y dosificar el esfuerzo acorde con sus propias posibilidades y la naturaleza de la tarea.
e Utilizar los recursos expresivos del cuerpo y el movimiento de forma estética y creativa.
e Participar en actividades.
e Mostrar una actitud critica tanto desde la perspectiva de participante como de espectador.

En los contenidos también podemos vislumbrar el tratamiento de esta competencia en la mayoria de los

mismos. Los que mantienen una relacion directa pueden ser los siguientes:
« Toma de conciencia del propio cuerpo.
*  Aceptacion de la propia realidad corporal.
e Dominio motor y corporal.
* Resolucion de problemas motores.

- Disposicion favorable a participar en actividades aceptando la existencia diferencias en el nivel
de habilidad.

* Interés por mejorar la competencia motriz.
» Realizacion de acciones corporales improvisadas.

e Utilizacion de sus posibilidades expresivas.
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e Exteriorizacién de emociones y sentimientos de forma desinhibida.

e Composicidon de movimientos a partir de estimulos ritmicos y musicales.

e Adquisicion de habitos relacionados con la actividad fisica.

e Uso correcto de materiales y espacios.

e Utilizacién de estrategias de cooperacién y oposicion en la practica de juegos.
e Utilizacién del juego en el tiempo de ocio.

e Elaboracién y cumplimiento de un cédigo de juego limpio.

« Confianza en sus propias posibilidades.

e  Esfuerzo personal.

Légicamente, si en todos los objetivos de etapa y en todos los bloques de contenidos se trabaja esta

competencia basica, a través de los criterios de evaluacion también se esta valorando.

De forma genérica la competencia de autonomia e iniciativa personal esta relacionada con estas

dimensiones:
e Tomar decisiones.
e Mostrar una actitud de autosuperacion, esfuerzo y perseverancia.
e Mostrar una actitud positiva.
e Participar en la organizacion de las actividades.
e Buscar las soluciones y elaborar nuevas ideas.
e Valorar las ideas de los demas.
e Conocerse a si mismo y autocontrolarse.
e Tener confianza en si mismo. Valorar la prevision de los peligros de una actuacién.
e Aportar soluciones creativas.
e Afrontar los problemas.
e Evaluary arriesgarse en la medida de lo necesario.
e Adecuar sus proyectos a sus capacidades.
«  Afirmar y defender derechos.
e Analizar posibilidades y limitaciones.
e Aprender de los errores.
«  Demorar la necesidad de satisfaccion inmediata.

«  Planificar proyectos personales.
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e Organizar de tiempos y tareas.
e Evaluar acciones y proyectos.
*  Extraer conclusiones.

e Saber dialogar y negociar.

e Ser perseverante y responsable.

3.1 Relacion entre las competencias basicas, y crit  erios de evaluacion.

Relacion de indicadores por curso de la ESO:

Indicadores de las competencias basicas de 1° Eso

1. Ser capaz de mejorar las capacidades fisicas relacionadas con la salud: (flexibilidad, resistencia

aerobica y fuerza) a través de los métodos de trabajos aplicados en clase.

2. Ser capaz de realizar de forma auténoma un calentamiento general en clase, asi como recopilar

diferentes juegos motores, estiramientos y ejercicios de movilidad articular para su correcta ejecucion.

3. Cooperar en el grupo para conseguir una finalidad coman.

4. Participar de forma activa en la realizacién de las diferentes clases de Juegos Modificados, realizando

la accion motriz oportuna en funcion de la fase de juego que se desarrolle, respetando las reglas y

normas establecidas y responsabilizandose de la adecuada utilizacion de los materiales e instalaciones.

5. Ser capaz de respetar e identificar los habitos de higiene y posturales, prevencién y seguridad tanto en

la préactica de la actividad fisica, como en la vida cotidiana.

6. Ser capaz de adaptar las habilidades motrices a las pruebas especificas del atletismo.

7. Ser capaz de reconocer las indicaciones de las sefiales de rastreo en un recorrido de orientacion por el

centro o sus inmediaciones.

8. Aceptar con deportividad tanto la victoria como la derrota.

9. Adquirir el habito de la higiene personal todos los dias tras la practica de educacion fisica.

10. Aprender los aspectos técnico-tacticos de un deporte recreativo y su reglamento, pudiendo llevarlo a

la préactica con éxito.

11. Mejorar las habilidades fisicas especificas y los aspectos técnicos de los deportes individuales y

colectivos dados, asi como el conocimiento basico de su reglamento.

12. Ser capaz de aceptarse a uno mismo, asi como aceptar y respetar las diferencias con los demas.

13. Aprender las técnicas basicas del gesto y la postura como forma de comunicar un mensaje a sus

comparieros/as.

14. Ser capaz de recopilar al menos 3 juegos tradicionales propios de nuestra comunidad, valorando los

aspectos culturales de estas actividades.

15. Ser capaz de obtener informacion relacionada con el deporte y la actividad fisica relacionada con la

salud, como forma de establecer intercambio de opiniéon entre compafieros/as y profesor, utilizando las
25



nuevas tecnologias de la informacién y comunicacion.

16. Ser capaz de aceptar sus propias limitaciones y aprender de ellas, como base para el desarrollo
personal y la mejora de la calidad de vida.

17. Utilizar técnicas propias de manifestaciones expresivas (danza, mimo, dramatizacién, etc.) para
expresar y comunicar, de forma individual y colectiva, estados emocionales e ideas.

18. Crear y poner en practica una coreografia grupal de danzas del mundo y otras modalidades de baile.
19. Desarrollar de forma tedrica a través de la plataforma weeras, las actividades, trabajos y pruebas
tedricas de los contenidos vistos en clase,

20. Saber utilizar como minimo una aplicacion de nuevas tecnologias para la realizacion de actividad

fisica.

Indicadores de las competencias basicas de 2° Eso

1. Ser capaz de incrementar el nivel personal de acondicionamiento fisico general, a través de la mejora
de las capacidades fisicas basicas relacionadas con la salud (flexibilidad, resistencia aeroébica, fuerza) a lo
largo del curso mediante los métodos aplicados en clase.

2. Ser capaz de reconocer y llevar a la practica de forma auténoma el calentamiento general y especifico.
3. Conocer al menos 5 juegos populares y tradicionales de la Comunidad Valenciana, asi como participar
de forma activa en la realizacion de actividades fisico-deportivas, respetando las reglas y normas
establecidas y responsabilizandose de la adecuada utilizacion de los materiales e instalaciones.

4. Ser capaz de respetar las normas de higiene, prevencion y seguridad en la practica de la actividad
fisica. Manifestar actitudes de cooperacion, tolerancia y deportividad con todos/as sus compafieros/as.

5. Mostrar autocontrol en la aplicacion de la fuerza y en la relacion con el adversario, ante situaciones de
contacto fisico en juegos y actividades de clase, mediante la practica de la zona de actividad beneficiosa
para la salud.

6. Ser capaz de adquirir y realizar con cierta perfeccion las habilidades fisicas especificas de los deportes
colectivos e individuales dados, asi como el conocimiento basico de su reglamento.

7. Ser capaz de aceptar y respetar la propia realidad, las diferencias con los demas (de capacidad,
morfologia...), las normas (reglas) y resultados (en competicion).

8. Ser capaz de reconocer y practicar técnicas de respiracién y relajacion.

9. Ser capaz de crear una composicion grupal con cuerdas aplicando ejercicios gimnasticos basicos.

10. Poner en practica juegos y deportes populares y tradicionales de la Comunitat Valenciana, con
especial atencidn a la Pelota Valenciana en sus modalidades mas sencillas, de ejecucion y practica, como
parte de un patrimonio cultural que hace falta preservar.

11. Respetar el medio ambiente, siendo critico con las agresiones que sufre en la actualidad.

12. Ser capaz de realizar un recorrido por un camino para completar un itinerario e identificar y prevenir
situaciones de riego propias del medio natural.

13. Ser capaz de expresar diferentes y variados sentimientos mediante la utilizacion del cuerpo y el

movimiento como vehiculo inmejorable para la transmision de tales emociones.
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14. Conocer y practicar las distintas técnicas y habilidades especificas propias de los juegos malabares
aprendidos, representadas dentro de una coreografia musical.

15. Utilizar técnicas propias de manifestaciones expresivas (danza, mimo, dramatizacion, etc.) para
expresar y comunicar, de forma individual y colectiva, estados emocionales e ideas.

16. Ser capaz de expresarse a través del cuerpo frente a los compafieros en base a una idea directriz y
un ritmo.

17. Crear y poner en practica una coreografia grupal.

18. Desarrollar de forma tedrica a través de la plataforma weeras, las actividades, trabajos y pruebas
tedricas de los contenidos vistos en clase,

19. Saber utilizar como minimo una aplicacion de nuevas tecnologias para la realizacion de actividad

fisica.

Indicadores de las competencias basicas de 3° Eso

1. Ser capaz de seleccionar los ejercicios y métodos mas adecuados para la mejora de las capacidades
fisicas basicas relacionadas con la salud (resistencia aerébica, flexibilidad y fuerza resistencia), asi como
llevarlos a la practica en clase.

2. Ser capaz de realizar un calentamiento general y especifico, individualmente con autonomia en su
realizacion.

3. Diferenciar los ejercicios contraindicados y aplicar sus alternativos en ejercicios para la mejora de la
flexibilidad y fuerza.

4. Ser capaz de controlar la frecuencia cardiaca durante determinados esfuerzos fisicos, asi como
relacionarla con los efectos que producen en los diferentes aparatos y sistemas del cuerpo humano mas
relevantes para la salud.

5. Ser capaz de resolver situaciones de juego reducido en deportes tradicionales y alternativos, aplicando
los conocimientos técnicos, tacticos y reglamentarios adquiridos, asi como demostrar saber las principales
reglas del juego, poniéndolas en préactica y respetandolas en situaciones reales de juego. ,

6. Ser capaz de poner en practica junto con otros compafieros diversos pasos de baile, cuidando la
postura en cada ejercicio. Crear una coreografia de un baile de salén elegido.

7. Ser capaz de identificar, interpretar y realizar correctamente un mapa de orientacion del entorno natural
de la Comunidad Valenciana, respetando las normas de dicho entorno.

8. Participar de forma activa en la realizacion de actividades fisico-deportivas, respetando las reglas y
normas establecidas y responsabilizandose de la adecuada utilizacion de los materiales e instalaciones

9. Realizar actividades expresivas colectivas adaptando la ejecucion a la de las compafieras y de los
comparieros.

10. Saber identificar lesiones deportivas mas frecuentes en la actividad fisica, tener claro en cada una de
ellas sus causas, sintomas y tratamiento, asi como lo que no se debe hacer.

11. Ser capaz de participar y disfrutar de los deportes adaptados desarrollados superando la dificultad que

entrafia la limitacion fisica y sensorial (deportes con pérdida de vision o con movilidad limitada).
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12. Ser capaz de autocontrolarse y relajarse en actividades y dinamicas de relajacion grupal e individual.
13. Reflexionar sobre la importancia que tiene para la salud una alimentacién equilibrada a partir del
célculo de la ingesta y el gasto caldrico, en base a las raciones diarias de cada grupo de alimentos y de
las actividades diarias realizadas.

14. Conocer y practicar las distintas técnicas y habilidades especificas propias de los juegos malabares
aprendidos, representadas dentro de una coreografia musical.

15. Ser capaz de obtener informacion relacionada con el deporte y la actividad fisica relacionada con la
salud, como forma de establecer intercambio de opinién entre comparieros/as y profesor, utilizando las
tecnologias de la informacién y comunicacion.

16. Ser capaz de expresarse a través del cuerpo frente a los compafieros en base a una idea directriz y
un ritmo.

17. Crear y poner en practica una coreografia grupal, inmersa en un montaje expresivo de dramatizacion
a través del baile.

18. Desarrollar de forma tedrica a través de la plataforma weeras, las actividades, trabajos y pruebas
tedricas de los contenidos vistos en clase,

19. Saber utilizar como minimo una aplicacion de nuevas tecnologias para la realizacién de actividad

fisica.

Indicadores de las competencias basicas de 4° Eso

1. Disefiar y llevar a cabo un plan de trabajo de una cualidad fisica relacionada con la salud, (resistencia
aerébica, flexibilidad y fuerza resistencia), analizando los efectos beneficiosos para la salud que se
derivan de ellas, asi como llevarlos a la practica, a través de diferentes métodos desarrollo realizados en
clase.

2. Planificar y poner en practica calentamientos auténomos respetando pautas basicas para su
elaboracion y atendiendo a las caracteristicas de la actividad fisica que se realizara.

3. Conocer y practicar diferentes deportes individuales, aplicando los conocimientos técnicos, tacticos y
reglamentarios adquiridos, asi como demostrar saber las principales reglas del juego, poniéndolas en
practica y respetandolas en situaciones reales de juego.

4. Ser capaz de resolver situaciones de juego reducido de uno o varios deportes colectivos, aplicando los
conocimientos técnicos, tacticos y reglamentarios adquiridos, asi como demostrar saber las principales
reglas del juego, poniéndolas en practica y respetandolas en situaciones reales de juego.

5. Poner en practica diferentes actividades jugadas relacionadas con juegos altenativos, asi como ser
capaz de crear diferentes ejercicios y juegos encaminados hacia la realizacién de actividades fisicas
recreativas y saludables.

6. Ser capaz de respetar las normas de higiene, prevencion y seguridad en la practica de la actividad
fisica. Manifestar actitudes de cooperacion, tolerancia y deportividad con todos/as sus compafieros/as.

7. Participar de forma activa en la realizacion de actividades fisico-deportivas, respetando las reglas y
normas establecidas y responsabilizandose de la adecuada utilizacion de los materiales e instalaciones

8. Ser capaz de autocontrolarse y relajarse en actividades y dinamicas de relajacion grupal e individual.
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9. Ser capaz de participar y disfrutar de los deportes adaptados desarrollados superando la dificultad que
entrafia la limitacion fisica y sensorial (deportes con pérdida de vision o con movilidad limitada).

10. Resolver supuestos practicos sobre las lesiones que se pueden producir en la vida cotidiana, en la
practica de actividad fisica y en el deporte, aplicando unas primeras atenciones.

11. Ser capaz de crear y exponer ante los compafieros una coreografia grupal de bailes de salén.

12. Crear una composicion grupal de acrogimnasia con una base musical, teniendo en cuenta la
seguridad y las ayudas a los compafieros a la hora de realizar las piramides.

13. Ser capaz de obtener informacion relacionada con el deporte y la actividad fisica relacionada con la
salud, como forma de establecer intercambio de opiniéon entre compafieros/as y profesor, utilizando las
tecnologias de la informacién y comunicacion.

14. Utilizar técnicas propias de manifestaciones expresivas (danza, mimo, dramatizacién, etc.) para
expresar y comunicar, de forma individual y colectiva, estados emocionales e ideas llegando a crear una
coreografia dramatizada de bailes de saldn.

15. Desarrollar de forma tedrica a través de la plataforma weeras, las actividades, trabajos y pruebas
tedricas de los contenidos vistos en clase,

16. Saber utilizar como minimo una aplicacion de nuevas tecnologias para la realizacién de actividad
fisica.

3.2. Relacion objetivos y competencias.

Aparecen entre paréntesis los objetivos generales con los que estan relacionados:

Competencias

Objetivos del Area 1° ESO 1 2 3 ul 5 6 7 8

1.-Conocer los rasgos que definen una actividad
fisica saludable y valorar los efectos que lal
practica habitual y sistematica tiene en la mejora
de las condiciones de salud y calidad de vida.
(Objetivos Generales con los que se relaciona:
1,3,7,8,13,)

2.-Planificar y desarrollar actividades fisicas, con|
una actitud de autoexigencia, para mejorar el
dominio y control corporal, el rendimiento motor,
las técnicas bésicas de respiracion y relajacion
como medio para reducir desequilibrios y alivian
tensiones producidas en la vida cotidiana y en la
practica fisico-deportiva. (Objetivos Generales

con los que se relaciona: 2,5,7,8,13))

29



3.-Conocer y participar en actividades deportivas
y recreativas individuales, colectivas y de
adversario, aplicando los fundamentos|
reglamentarios, técnicos y tacticos en
situaciones de juego, con progresiva autonomial
en su ejecucion. (Objetivos Generales con los

que se relaciona: 1,3,4,5,6,13,)

4.-Realizar actividades fisico-deportivas en el
medio natural que tengan bajo impacto
ambiental, contribuyendo a su conservacion.
(Objetivos Generales con los que se relaciona:
1,3,8,11,12,13,)

5.-Practicar y disefiar actividades expresivas con|
0 sin base musical, utilizando el cuerpo como
medio de comunicacidon y expresion creativa,
(Objetivos Generales con los que se relaciona:
2,3,4,5,13,14,)

6.-Mostrar habilidades y actitudes sociales de|
respeto, trabajo en equipo y deportividad en |a|
participacion en actividades, juegos y deportes,
independientemente de las diferenciag|
culturales, sociales y de habilidad. (Objetivos

Generales con los que se relaciona: 1,3,15,)

7.-Adoptar una actitud critica ante el tratamiento,
del cuerpo, la actividad fisica y el deporte en el
contexto social. (Objetivos Generales con los
que se relaciona: 1,3,4,)
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8.-Utilizar las tecnologias de la informacién vy lal
comunicacién, y la lectura como fuente de
consulta y como recurso de apoyo para el logro
de los aprendizajes. (Objetivos Generales con|

los que se relaciona: 6,15,)

Leyenda:
1. Competencia en comunicacion lingiistica
. Competencia matematica
. Competencia en el conocimiento y la interaccién con el mundo fisico
. Tratamiento de la informacién y competencia digital
. Competencia social y ciudadana
. Competencia cultural y artistica
. Competencia para aprender a aprender

. Autonomia e iniciativa personal
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. Competencia emocional

2. Relacion objetivos 2° ESO y competencias.

Aparecen entre paréntesis los objetivos generales con los que estan relacionados:

Competencias

Objetivos de Area 2° ESO 1 2 3 4 5 6 7 3

1.-Participar y colaborar de manera activa, con
regularidad y eficiencia, en las actividades
programadas, con independencia del nivel de
habilidad y capacidad personal y valorando los|
aspectos de relacion que fomentan; mostrando,
una actitud de respeto y tolerancia hacia todos
los miembros de la comunidad educativa.
(Objetivos Generales con los que se relaciona:
1,3,13,)

2.-Conocer y valorar los efectos beneficiosos,
riesgos y contradicciones que presenta lal
practica habitual y sistematica de la actividad

fisica a lo largo de la vida, en el desarrollg
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personal y en la mejora de las condiciones de
calidad de vida y salud, individual y colectiva.
(Objetivos Generales con los que se relaciona:
7,13,)

3.-Aumentar las propias posibilidades de
rendimiento motor mediante la mejora de las
capacidades, tanto fisicas como motrices,
desarrollando actitudes de autoexigencia Y
superacion personal. (Objetivos Generales con|

los que se relaciona: 2,13,15,)

4.-Mejorar las capacidades de adaptacién motriz
a las exigencias del entorno y a su variabilidad.
(Objetivos Generales con los que se relaciona:
8,13,)

5.-Planificar actividades que permitan satisface
las necesidades personales en relacion a las]
capacidades fisicas y habilidades especificas al
partir de la valoracion del nivel inicial. (Objetivos
Generales con los que se relaciona: 2,7,13,)

6.-Conocer el cuerpo y sus necesidades, adoptar
una actitud critica y consecuente frente a las
actividades dirigidas a la mejora de la condicién|
fisica, la salud y la calidad de vida, haciendo un|
tratamiento diferenciado de cada capacidad,
(Objetivos Generales con los que se relaciona:
2,6,8,13))

7.-Reconocer, valorar y utilizar el cuerpo como,
medio de comunicacidon y expresion creativa;
disefiar y practicar actividades ritmicas con y sin
una base musical. (Objetivos Generales con los
que se relaciona: 1,8,14,)
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8.-Reconocer el medio natural como espacio
idoneo para la actividad fisica, y discriminar
aquellas practicas que pueden causarle
cualquier tipo de deterioro. (Objetivos Generales|

con los que se relaciona: 7,8,13,)

9.-Recuperar y comprender el valor cultural de|
los juegos y deportes populares, tradicionales yj
recreativos, como elementos caracteristicos de]
la Comunitat Valenciana que hace faltal
preservar; practicarlos con independencia del
nivel de habilidad personal y colaborar con |3
organizacion de campeonatos y actividades de|
divulgaci6. Especialmente, la Pelota Valencianal
en sus diferentes modalidades. (Objetivos

Generales con los que se relaciona: 11,12,13))

10.-Mostrar habilidades y actitudes sociales de
respeto, trabajo en equipo y deportividad en 13|
participacion en actividades, juegos y deportes,
independientemente de las diferenciag
culturales, sociales y de habilidad. (Objetivos

Generales con los que se relaciona: 1,15,)

11.-Conocer las posibilidades que el entorno
ofrece (espacios, equipamientos e instalaciones)
para la practica de actividad fisica deportiva.
(Objetivos Generales con los que se relaciona:
1,11,)

12.-Conocer y utilizar técnicas basicas de
respiracion y relajacion como medio para reducir
desequilibrios y aliviar tensiones producidas
durante la actividad cotidiana y/o en la practical
de actividades fisicas deportivas. (Objetivos

Generales con los que se relaciona: 13,14,)

13.-Conocer y practicar actividades |
modalidades deportivas individuales, colectivas yj

de adversario; aplicar los fundamentos
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reglamentarios, técnicos y tacticos en
situaciones de juego, con progresiva autonomial
en su ejecucion. (Objetivos Generales con los|
que se relaciona: 8,13,14,15,)

14.-Utilizar las tecnologias de la informacion y la
comunicacion como recurso de apoyo a la
materia. (Objetivos Generales con los que se

relaciona: 6,)

Leyenda:
1. Competencia en comunicacion lingiistica

. Competencia matematica

. Competencia social y ciudadana
. Competencia cultural y artistica
. Competencia para aprender a aprender

. Autonomia e iniciativa personal

© 00 N o g b~ wWw DN

. Competencia emocional

. Competencia en el conocimiento y la interaccién con el mundo fisico

. Tratamiento de la informacién y competencia digital

3.3. Relacion objetivos 3° ESO y competencias.

Aparecen entre paréntesis los objetivos generales con los que estan relacionados:

Competencias

Objetivos Area 3° ESO

1.-Conocer los rasgos que definen una actividad
fisica saludable y valorar los efectos que la
practica habitual y sistematica tiene en la mejora

de las condiciones de salud y calidad de vida.
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(Objetivos Generales con los que se relaciona:
13,15,)

2.-Planificar y desarrollar actividades fisicas, con|
una actitud de autoexigencia, para mejorar el
dominio y control corporal, el rendimiento motor,
las técnicas bésicas de respiracion y relajacion
como medio para reducir desequilibrios y alivian
tensiones producidas en la vida cotidiana y en la
practica fisico-deportiva. (Objetivos Generales

con los que se relaciona: 2,13))

3.-Conocer y participar en actividades deportivas
y recreativas individuales, colectivas y de
adversario, aplicando los fundamentos
reglamentarios, técnicos 'y tacticos en
situaciones de juego, con progresiva autonomial
en su ejecucion. (Objetivos Generales con los

que se relaciona: 2,3,)

4.-Realizar actividades fisico-deportivas en el
medio natural que tengan bajo impacto
ambiental, contribuyendo a su conservacion.
(Objetivos Generales con los que se relaciona:
6,7,11,13,15,)

5.-Practicar y disefiar actividades expresivas con|
0 sin base musical, utilizando el cuerpo como
medio de comunicacidon y expresion creativa,
(Objetivos Generales con los que se relaciona:
1,4,5,14,14,15,)

6.-Mostrar habilidades y actitudes sociales de|
respeto, trabajo en equipo y deportividad en |a|
participacion en actividades, juegos y deportes,
independientemente de las diferenciag
culturales, sociales y de habilidad. (Objetivos
Generales con los que se relaciona: 1,3,4,5,)
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7.-Adoptar una actitud critica ante el tratamiento
del cuerpo, la actividad fisica y el deporte en el
contexto social. (Objetivos Generales con los
que se relaciona: 3,13,14,15))

8.-Utilizar las tecnologias de la informacién vy lal
comunicacion, y la lectura como fuente de
consulta y como recurso de apoyo para el logro,
de los aprendizajes. (Objetivos Generales con|

los que se relaciona: 6,)

Leyenda:
1. Competencia en comunicacion lingiistica
. Competencia matematica

. Competencia social y ciudadana
. Competencia cultural y artistica
. Competencia para aprender a aprender

. Autonomia e iniciativa personal
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. Competencia emocional

. Tratamiento de la informacién y competencia digital

. Competencia en el conocimiento y la interaccién con el mundo fisico

3.3. Relacion objetivos 4° ESO y competencias.

Aparecen entre paréntesis los objetivos generales con los que estan relacionados:
Competencias
Objetivos Area 4°ESO 1 2 3 4 5 6 7 8

1.-Conocer los rasgos que definen una actividad
fisica saludable y valorar los efectos que la|
practica habitual y sisteméatica tiene en la mejoraj
de las condiciones de salud y calidad de vida.
(Objetivos Generales con los que se relaciona:
2,6,13,)
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2.-Planificar y desarrollar actividades fisicas, con
una actitud de autoexigencia, para mejorar el
dominio y control corporal, el rendimiento motor,
las técnicas basicas de respiracion y relajacion
como medio para reducir desequilibrios y aliviarn
tensiones producidas en la vida cotidiana y en lal
practica fisico-deportiva. (Objetivos Generales

con los que se relaciona: 2,3,6,13))

3.-Conocer y participar en actividades deportivas)
y recreativas individuales, colectivas y de
adversario, aplicando los fundamentos|
reglamentarios, técnicos y tacticos en situaciones
de juego, con progresiva autonomia en su
ejecucion. (Objetivos Generales con los que se

relaciona: 3,4,5,8,)

4.-Realizar actividades fisico-deportivas en el
medio natural que tengan bajo impacto ambiental,
contribuyendo a su conservacion. (Objetivos

Generales con los que se relaciona: 11,12,13,)

5.-Practicar y disefiar actividades expresivas con|
0 sin base musical, utilizando el cuerpo como
medio de comunicacion y expresion creativa.
(Objetivos Generales con los que se relaciona;
1,4,5,14,15))

6.-Mostrar habilidades y actitudes sociales de|
respeto, trabajo en equipo y deportividad en |3
participacion en actividades, juegos y deportes,
independientemente de las diferencias culturales,
sociales y de habilidad. (Objetivos Generales con|

los que se relaciona: 3,4,5,8,13,)

7.-Adoptar una actitud critica ante el tratamiento

del cuerpo, la actividad fisica y el deporte en el

37




contexto social. (Objetivos Generales con los que|

se relaciona: 13,15,)

8.-Utilizar las tecnologias de la informacion y |3
comunicacién, y la lectura como fuente de
consulta y como recurso de apoyo para el logro
de los aprendizajes. (Objetivos Generales con los|

que se relaciona: 6,9,)

Leyenda:
1. Competencia en comunicacion lingiistica
. Competencia matematica
. Competencia en el conocimiento y la interaccién con el mundo fisico
. Tratamiento de la informacién y competencia digital
. Competencia social y ciudadana
. Competencia cultural y artistica
. Competencia para aprender a aprender

. Autonomia e iniciativa personal

© 00 N o o b~ W DN

. Competencia emocional

4. CONTENIDOS

4.1- Contenidos de Secundaria.

1-CONDICION FiSICA Y SALUD.

Los contenidos agrupados dentro de este epigrafe reflejan la acepcién que el término ha adoptado
tradicionalmente en nuestra sociedad: el de desarrollo de las capacidades fisicas basicas ; es decir, los

factores que condicionan en el aspecto cuantitativo y rendimiento motor del alumno/a.

De forma paralela a ésta ya clasica acepcion del término y a sus contenidos asociados aparecen
contenidos relacionados con el conocimiento de factores bioldgicos de la conducta motriz, con una
clara matizacion hacia su vinculacién con la salud y calidad de vida . En este contexto, convendria

destacar, como nucleos fundamentales de la condicion fisica, el desarrollo saludable de las capacidades
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fisicas e ir construyendo aprendizajes relativos a conceptos y actitudes sobre dicho trabajo de

acondicionamiento fisico.

La relajacion se incluye en esta agrupacion de contenidos por su valor de recuperacion tras el
esfuerzo, pero fundamentalmente por su contribuciéon a la salud psicofisica del alumno. Es una

presentacién de dicho contenido que no excluye su tratamiento relacionado con otros contenidos del area.

La identificacion y posterior comprension de factores bioldgicos de la conducta motriz deben
constituir un contenido de soporte del contenido organizador que supone la practica de los
procedimientos, y debe recibir un tratamiento didactico que fomente la reflexién en torno a las funciones
organicas, su relacion con la actividad fisica y el efecto que la practica sistematica de ésta tiene sobre

aquellas en beneficio de su salud.

Es conveniente que el alumno/a, ademas de captar el significado de estos contenidos como
contribucién al desarrollo de capacidades ligadas al bienestar psicofisico, relacionen las capacidades
fisicas como parte integrante del rendimiento motor general de la persona , y por tanto, integrante de

la habilidad motriz, que se presenta como contenido especifico bajo otros epigrafes de contenidos.

Las propias caracteristicas intrinsecas de este tipo de contenidos aconsejan un tratamiento de la
ensefianza basado en el modelo de aprendizaje receptivo-comprensivo . Es decir, el planteamiento
directo por parte del profesor de tareas a realizar debe incluir en todo momento la reflexion sobre el
significado y finalidad de las mismas, para que el alumno/a comprenda la aportaciéon de las tareas
propuestas al desarrollo de sus capacidades y los efectos sobre su organismo. Paralelamente, el
alumno/a va descubriendo el grado de desarrollo de sus capacidades, conociendo el funcionamiento de
su cuerpo y valorando los efectos de las practicas propuestas por el profesor/a.

A partir de este esquema de partida, el profesor/a debe continuar un camino hacia la plena
autonomia del alumno/a . Estrategias de ensefianza como la asignacion de tareas o los denominados
contratos de trabajo, profundizan en esta idea. El alumno/a sabe, por las orientaciones del profesor, qué
es lo que debe hacer, pero se le dan oportunidades de tomar decisiones, fomentando su propia
responsabilidad en su desarrollo. Asi, el planteamiento de las tareas por el profesor/a implica un marco de
realizacién en el que los alumnos/as se mueven decidiendo diferentes aspectos relativos al ritmo de
ejecucion, n° de repeticiones realizadas, etc., e incluso decisiones relativas al cuando en los denominados
“contratos de trabajo”.

2- BLOQUE DE EXPRESION CORPORAL

En la expresion corporal tres elementos se adnan para contribuir a la expresion y comunicacion: el
cuerpo , el espacio y el tiempo . Los tres elementos configuran el significado en una accién expresiva. Asi

es conveniente un tratamiento didactico globalizado, en el que es posible polarizar la atencién segin
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finalidades y momentos de desarrollo motor de los alumnos/as, para volver continuamente a la globalidad
y valorar cdmo el trabajo especifico sobre algun elemento modifica las posibilidades de la expresividad de
cada alumno/a.

Polarizar la atencion de trabajo sobre el cuerpo supone desarrollar la sensibilizacion del mismo como
elemento base de conocimiento y disponibilidad corporales. En términos generales se puede entender por
sensibilizaciéon corporal una mayor toma de conciencia de nuestro cuerpo, de sus movimientos, sus
sensaciones y percepciones, etc. Dadas las caracteristicas de las alumnas/os de esta etapa, la finalidad
de este tipo de trabajo de sensibilizacion corporal se centra en diversos aspectos:

- la continuidad de la educacion de los sentidos  hacia una mayor ‘afinacién’ de los mismos;
en estas edades cobra un valor fundamental la ‘afinaciéon’ del sentido kinestésico. Esta finalidad
de educacion se ve complementada por una finalidad de compensacion. Los sentidos estan
sometidos a las continuas contaminaciones de la sociedad actual (ruidos, olores, excesivos
estimulos visuales, etc. que perjudican su capacidad de discriminacién sensitiva)

- la consolidacion de la disponibilidad del cuerpo como un todo, pero provisto de partes que
pueden actuar independientemente, se construye en el final de la etapa de Educacién Primaria 'y
el comienzo de la Secundaria. Esta consolidacion constituye el soporte de la comprension de las
bases fisicas del movimiento que permitira iniciarse en las técnicas de diversas
manifestaciones expresivas.

- el control de la tonicidad del cuerpo. El tono muscular es otro factor fundamental de la
toma de conciencia del cuerpo, y en dUltima instancia la disponibilidad de éste para los
aprendizajes motores depende de un correcto control del tono

Las técnicas de respiracion y relajacion  constituyen excelentes procedimientos en los tres aspectos
en los que se centra el trabajo de sensibilizacion corporal: educacion de los sentidos, capacidad de
diferenciacion y tono muscular, por lo que conforman contenidos de la expresién corporal que siempre
deberian estar presentes en las actividades con finalidad expresiva y comunicativa. Ademas, la
respiracion y relajacion  constituyen una posibilidad de exploracion del espacio y ritmo internos de la
persona y de interiorizacion de sensaciones, emociones e ideas que seran objeto de desarrollo en el

trabajo expresivo y comunicativo, originan, en definitiva, la disposicion fisica y mental para la accion.

El espacio constituye una de las coordenadas de evolucién del cuerpo en movimiento, configurando
uno de los elementos para conferir significado al mismo. El tratamiento didactico del cuerpo en el espacio
progresara desde la concepcion del propio cuerpo, del espacio interior e intimo hacia la accién en el
espacio publico o total.

El espacio se configura, en 12 instancia, como un lugar para la manifestacion externa de las
sensaciones, emociones e ideas originadas en el propio cuerpo y, en 2° lugar, como un medio,
fundamentado en sus caracteristicas y en las nociones y tipos de trayectorias y amplitud, que permite dar

diferentes significados a una misma accion.
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En toda accién constituye el primer punto de partida el trabajo de didlogo corporal consigo mismo, que
responde, en principio, a la ausencia de trayectorias y se corresponde con una minima amplitud del
movimiento: es la vivencia interior en el espacio intimo. Desde el punto de vista de la expresion y
comunicacion la vivencia del espacio interior e intimo se corresponde con la manifestacion externa de las
sensaciones y emociones mas introvertidas del ser humano (afecto, tristeza, melancolia, etc.). A partir de
esta vivencia del cuerpo evolucionara en el espacio publico jugando con las posibilidades de distintas
trayectorias (recta/curva), la distinta amplitud del movimiento (abierta/cerrada) y sus posibles
combinaciones. El espacio publico se convierte en el lugar de comunicacién por excelencia y en el que
expresar y comunicar las sensaciones mas extrovertidas (alegria desbordante, impaciencia, etc.)

Es conveniente que la trayectoria del trabajo en expresion corporal y toda actividad en si misma
incluyan las fases de interiorizacién, espacio intimo y espacio publico en el que finalmente
interactuaran con el espacio de los demas . Es esta una construccion progresiva que parte del propio
cuerpo hasta su interaccion con el espacio lejano y que facilita el comienzo de un trabajo, el de expresion

corporal, que ha contado hasta ahora el freno de una mayor inhibicién de loa alumnos/as.

El tiempo, es la 22 coordenada fundamental para el cuerpo, en una accién expresiva y comunicativa.
Supone en determinadas manifestaciones expresivas el elemento fundamental de las mismas (danza) y
en todas un elemento de ler. orden para conferir significado a las acciones por medio de la utilizacién de
sus variables ritmicas (rapido/lento, subito/sostenido..) y de intensidad de las acciones (fuerte/suave) que
determinados autores incluyen dentro del tiempo como estructura.

El tratamiento didactico de este elemento responde al mismo esquemas que los demas; sobre un
tratamiento globalizado, la polarizacién hacia éste se realiza de dentro hacia afuera . La exploracion
sobre el tiempo interno por medio de la vivencia de los ritmos vitales (ritmo respiratorio, cardiaco y los
juegos con la contraccién y descontracciéon muscular en la relajaciéon) es un buen punto de partida para
las sucesivas fases del manejo del ritmo en el espacio y de la coordinacion con el ritmo de otros
compafieros/as. Una vez mas se trabaja desde la interiorizacién del tiempo propio hacia la cohesién del

trabajo en equipo.

3- JUEGOS Y DEPORTES. CUALIDADES MOTRICES PERSONALES

El tratamiento didactico de estos contenidos puede tener mdltiples enfoques  en relacién con otros
contenidos, enfoques que no deben excluirse mutuamente ni tampoco excluir en un momento

determinado el tratamiento especifico de estos contenidos como eje organizador para otros.

Los contenidos de ‘capacidades motrices’ reflejan el aspecto cualitativo de la conducta  motriz , y
como tal aparece intimamente relacionados con otros contenidos, pero perdiéndose a veces en la
configuracion global de los mismos. Estos contenidos aseguran la continuidad con la Educacion Primaria
en lo referente a la globalidad de la persona como un todo provisto de partes que pueden actuar

independientemente.
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El comienzo de la etapa es una edad en la que la capacidad coordinativa de los alumnos/as se
encuentra en una fase de maximo incremento ante situaciones complejas, momento en el que sera
preciso incidir, de una forma positiva, con actividades donde se prima ese componente cualitativo y no
sélo en la practica de actividades de aprendizaje, sino también a través del reflejo que pueden tener en
actividades evaluables.

Dentro de este bloque incluiriamos los juegos y deportes; todo ello se sintetiza, en ocasiones, en una
visién de integracion de diversos contenidos de la EF actual, debido sin duda a la enorme importancia
social que estas manifestaciones han tenido en las Ultimas décadas. Una importancia que traspasa el
ambito de la practica para convertirse en un fenémeno social de masas que llega a condicionar la propia
practica. Por ello el tratamiento didactico de estos contenidos no debe limitarse al aprendizaje de
determinadas habilidades especificas, sino que debera ser consciente en todo momento del entorno

sociocultural en el que dichas manifestaciones influyen y por el cual, a su vez, se ven influidas.

Provocar la observacion y reflexion sobre los diversos aspectos de la actividad fisico-deportiva
y de los juegos del entorno geografico donde habita el alumno/a es un buen procedimiento didactico
para el descubrimiento de los diversos factores culturales, econémicos y politicos que giran en torno a
ellos y que pueden llevar a una comprension del fenémeno en términos generales. La comunidad local es
un buen marco de referencia para conocer por qué priman unas actividades, para preguntarse cémo
puede una comunidad de vecinos organizar su tiempo de ocio a partir de un determinado grupo deportivo,
etc. En este contexto, algun pequefio proyecto de investigacion, llevado a cabo por los propios alumnos,
en torno a los recursos de la zona, al valor que la sociedad da a las actividades deportivas, a la actitud de
las autoridades locales frente a la ocupacién sana de un tiempo de ocio, etc., seria de interés para
descubrir ese marco sociocultural en el que estas manifestaciones se implican cada vez con mayor

fuerza e importancia.

Por otra parte, tratar de consolidar en los alumnos/as un habito de practica sistematica requiere,
en estos contenidos, un tratamiento en el que se complementen dos aspectos:
- la vinculacién a una escala de actitudes y

- la adquisicién de un grado de habilidad suficiente para facilitar la integracion en dicha practica.

La presentacion, por parte del profesor/a, de las actividades de aprendizaje debe suponer la
motivacién del deseo de participacion del alumno/a en la consecucién de su propio aprendizaje. Se debe
procurar un clima de cooperacion en el aprendizaje basado en el trabajo en equipo donde las
actitudes de tolerancia y la valoracion de la propia actividad, como elemento de relaciéon social, pueda

transferirse posteriormente a la vida diaria.

En cuanto a las habilidades especificas , todo aprendizaje pasa por diferentes fases  que pueden

tener tratamientos didacticos diferenciados. Habitualmente, la percepcion - como fase previa de todo
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aprendizaje-, se presenta como un proceso donde integrar contenidos de las capacidades motrices , por
cuanto la percepcién espacio-temporal y la coordinacién son elementos fundamentales en la adaptacion
a un determinado material de juego o del deporte. En esta fase la atencién selectiva a los estimulos, que
son realmente relevantes para una buena realizacion de la tarea, puede ser objeto de un aprendizaje por
descubrimiento, donde la participacion del profesor/a se sitie en una mayor o menor guia del mismo
segun las capacidades de los alumnos/as y de la complejidad de la tarea; cuando existen formas
especificas de adaptacion al material del juego, el aprendizaje por descubrimiento dara paso a un
aprendizaje receptivo significativo de las mismas.

La formacion de esquemas basicos de ejecucion se ubica en el marco de un aprendizaje receptivo en
el que el esquema técnico no se desliga de su contexto real de aplicacion y del establecimiento de
relaciones con otros esquemas y con el porqué y para qué de esas formas concretas y especificas. Se

trata pues, de una asimilacion comprensiva y no de una simple practica repetitiva .

El planteamiento de situaciones problema - dentro de la propia dinamica de los juegos y deportes -
permitira la aplicacion de los esquemas de respuesta y el aprendizaje por descubrimiento. En primer
lugar, aprendizaje de estrategias individuales de resolucion que inciden en el desarrollo del
pensamiento tactico individual , para pasar progresivamente a resoluciones que desarrollen tacticas
colectivas basadas en el tratamiento por aprendizaje receptivo significativo de las elementales.

BLOQUE 4. ACTIVIDADES EN EL MEDIO NATURAL

Posibilidades que ofrece nuestro medio natural para llevar a cabo actividades fisicas deportivas: tierra,

aire, agua y adquisicion de técnicas basicas de manipulacion de elementos en el medio natural.

4.1.1- Primer ciclo de Secundaria

CONTENIDOS 1° ESO

BLOQUE 1. CONDICION FiSICA Y SALUD.

- El calentamiento. Concepto. Fases.

- Condicion fisica. Concepto. Capacidades fisicas relacionadas con la salud.

- Efectos de la actividad fisica sobre el organismo y la salud: beneficios y riesgos.

- Ejecucion de ejercicios de aplicacion al calentamiento general, como medio de prevencion de lesiones

en cualquier actividad fisica.

- Toma de pulsaciones. Conocimiento de las posibilidades de medicién de la intensidad del esfuerzo

mediante la frecuencia cardiaca.
- Acondicionamiento general de las capacidades fisicas relacionadas con la salud.

- Practica de resistencia aerobica, de fuerza general, y flexibilidad.
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- Practica de ejercicios de mantenimiento de las posiciones corporales en situaciones de sentado y en el

levantamiento y transporte de cargas pesadas. Control postural.

- Relajacién muscular progresiva que permita la distincion entre estados de tension y relajacién muscular

contribuyendo al bienestar y la paz con los demas y con uno mismo.

- Discriminacién de las conductas positivas y negativas (sedentarismo, drogodependencias...), y

valoracion de habitos. El triangulo de la salud (actividad fisica, alimentacién y descanso)
BLOQUE 2. JUEGOS Y DEPORTES. CUALIDADES MOTRICES PERSONALES
- El movimiento coordinado: equilibrio y agilidad.

- Justificacion de la necesidad de reglas y normas en la practica de juegos y deportes. Conocimiento de
reglas de los diferentes deportes trabajados.

- Habilidades basicas gimnasticas globales: todo tipo de desplazamientos, saltos, equilibrios,

cuadrupedias...etc.

- Practica de juegos regulados y adaptados, convencionales y modificados, populares y tradicionales, que
faciliten el aprendizaje de los fundamentos técnico/tacticos y las estrategias de ataque y defensa comunes

a los deportes individuales, y colectivos.

- Atletismo, conocimiento de carreras (velocidad, fondo y obstaculos), relevos y los concursos, (el salto de

longitud).

- Realizacion de actividades cooperativas y competitivas encaminadas al aprendizaje de los fundamentos

técnicos y tacticos de un deporte individual, de adversario y colectivo.
- Participacion activa en los diferentes juegos y otras actividades deportivas.

- Aceptacion del reto que supone competir con los demas sin que eso implique actitudes de rivalidad,

entendiendo la oposicién como una estrategia del juego y no como una actitud contra los demas.

- Aceptacion y valoracion de las normas.

BLOQUE 3. EXPRESION CORPORAL

- El cuerpo como instrumento de expresiéon y comunicacion.

- El tiempo y el ritmo.

- Practica de actividades expresivas y ritmicas encaminadas a conseguir la dinamica de grupo.

- Experimentacion de actividades dirigidas a romper los bloqueos y las inhibiciones personales.

- Experimentacion de actividades en las que se combinan distintos ritmos y se manejan diversos objetos.

- Disposicion favorable a la desinhibicion.

BLOQUE 4. ACTIVIDADES EN EL MEDIO NATURAL
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- Posibilidades que ofrece nuestro medio natural para llevar a cabo actividades fisicas deportivas: tierra, y

agua.

- ldentificacion de sefiales de rastreo y realizacidon de un recorrido por el centro y sus alrededores,

previamente marcado.

- El senderismo: ¢en qué consiste? Tipos de caminos, material y vestimenta necesarios.
- Busqueda de espacios proximos para realizar actividades en la naturaleza.

- Actividades sencillas de orientacion.

- Aceptacion y respecto de las normas para la conservacion y mejora del medio urbano y natural.

CONTENIDOS 2° ESO

BLOQUE 1. CONDICION FiSICA Y SALUD

- El calentamiento general y especifico. Objetivos. Pautas para prepararlo.

- Capacidades fisicas relacionadas con la salud: resistencia aerébica, fuerza y flexibilidad.

- Control de la intensidad del esfuerzo mediante la frecuencia cardiaca: toma de pulsaciones y calculo de

la zona de actividad.
- Recopilacién y practica de ejercicios aplicados al calentamiento general.

- Acondicionamiento de la resistencia aerobica. Trabajo de ritmo, adaptacién a las posibilidades

personales.
- Acondicionamiento de la flexibilidad.
- Toma de conciencia de la propia condicion fisica y predisposicion a mejorarla con un trabajo adecuado.

- Reconocimiento y valoracion de la relacion que hay entre la adopcion de una postura correcta en el

trabajo diario de clase y la realizacién de actividades fisicas como medio de prevencion.

- Valoracion de la relacién entre respiracion, postura corporal, relajacién muscular, flexibilidad, tonificacion

y bienestar general.
BLOQUE 2. JUEGOS Y DEPORTES. CUALIDADES MOTRICES PERSONALES

- El juego como marco de aprendizaje y desarrollo personal. Implicaciones en los ambitos fisicos,

psiquicos y socio-afectivos.
- Las habilidades especificas en los deportes de balonmano, baloncesto y floorball

- Caracteristicas basicas y comunes de las habilidades deportivas: normas, reglas, aspectos técnicos y

tacticos.
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- Practica de juegos regulados y adaptados, convencionales y modificados, populares y tradicionales, que
faciliten el aprendizaje de los fundamentos técnicos/tacticos y las estrategias de ataque y defensa

comunes a los deportes individuales, de adversario y colectivos.

- Realizacion de actividades cooperativas y competitivas encaminadas al aprendizaje de los fundamentos

técnicos y tacticas de al menos un deporte individual, y colectivo.

- Conocimiento y practica de juegos y deportes populares y tradicionales de la Comunidad Valenciana.
Colpbol

- Respeto y aceptacion de las normas y los reglamentos.
BLOQUE 3. EXPRESION CORPORAL
- El cuerpo y el ritmo. Los bailes tradicionales y las danzas del mundo.

- Experimentacion de actividades encaminadas al dominio, al control corporal y a la comunicacién con los

demas: los gestos y las posturas.
- Practica de los componentes del gesto.

- Combinacién de movimientos de distintos segmentos corporales con desplazamientos siguiendo una

secuencia ritmica.

- Creacion y practica de coreografias de danzas del mundo.

- Aceptacion de las diferencias individuales y respeto frente a las ejecuciones de los demas.

- Trabajo de relajacion. Método de Jacobson.

BLOQUE 4. ACTIVIDADES EN EL MEDIO NATURAL

- Comprension del entorno e introduccién de medidas de seguridad y primeros auxilios basicos.
- Realizaciéon de un recorrido por un camino para completar un itinerario.

- Toma de conciencia de los usos y abusos que se hacen del medio urbano y naturales.

- Formacion critica respecto de las presiones y agresiones en el medio natural.

- El deporte de orientacion como facilitador de actividad y vida sana.

CONTENIDOS TERCER CURSO SECUNDARIA

BLOQUE 1. CONDICION FiSICA Y SALUD

- El calentamiento especifico. Caracteristicas. Pautas para prepararlo.

- Capacidades fisicas relacionadas con la salud: resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad.

- Capacidades piscomotrices: coordinacion, agilidad, y equilibrio.

- Clasificacion y métodos de mejora de las capacidades fisicas. Especialmente la resistencia y la

velocidad.
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- Efectos del trabajo de resistencia aerébica, fuerza general y flexibilidad sobre el concepto de salud.

- Los procesos de adaptacion al esfuerzo.

- Aplicacion de sistemas especificos de mejora de la resistencia general.

- Analisis de los habitos propios de la alimentacion.

- Reconocimiento del efecto positivo que la practica de actividad fisica tiene sobre el organismo.
BLOQUE 2. JUEGOS Y DEPORTES. CUALIDADES MOTRICES PERSONALES

- El factor cualitativo del movimiento: los mecanismos de percepcion, decision y ejecucion.

- Aspectos técnicos, tacticos y reglamentarios de los deportes colectivos e individuales que se practiquen.

- Realizacion de actividades cooperativas y competitivas dirigidas al aprendizaje de los fundamentos

técnicos y tacticas de un deporte colectivo.
- Préctica de actividades encaminadas al aprendizaje de un deporte individual, y colectivo.

- Investigacion, conocimiento y practica de los juegos y deportes populares y tradicionales en la

Comunidad Valenciana. Practica y adaptacion de modalidades de Pelota Valencia.
- Tolerancia y deportividad por encima de la bisqueda desmesurada de resultados.

- Valoracion del juego y el deporte como marco de relaciéon con los demas y de fomento de la amistad y

compafierismo en el ambito personal, social y cultural.

BLOQUE 3. EXPRESION CORPORAL

- Directrices que tienen que seguirse para la elaboracién de disefios coreograficos.

- Practica de actividades ritmicas con una base musical. Bailes de salén o coreografia de cuerdas

- Creacién de una composicién coreografica colectiva con el apoyo de una estructura musical, incluyendo

los diferentes elementos: espacio, tiempo, intensidad.

- Préactica de métodos de mejora de la relajacion no trabajados en el curso anterior.

- Participacion en el trabajo en grupo.

BLOQUE 4. ACTIVIDADES EN EL MEDIO NATURAL

- Aspectos generales que tienen que considerarse en la organizacion de actividades en el medio natural
- Relacion entre la actividad fisica, la salud y el medio natural. La bicicleta como medio de transporte.

- La seguridad como premisa en la practica de actividades en el medio natural: materiales y elementos

técnicos.

- Perfeccionamiento y aplicacién de las técnicas de orientacion. Localizacién de controles siguiendo la

simbologia internacional.

47



- Toma de conciencia del impacto que tienen algunas actividades fisicas-deportivas sobre el medio

natural.

4.1.2 -Segundo ciclo de Secundaria
CONTENIDOS CUARTO CURSO SECUNDARIA
BLOQUE 1. CONDICION FiSICA Y SALUD
- El calentamiento especifico. Efectos.

- Capacidades fisicas relacionadas con la salud: fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad. Concepto.
Manifestaciones basicas. Tipo de ejercicios.

- La postura corporal en las actividades cotidianas. Analisis de los malos habitos y manera de corregirlos.
- Efectos del trabajo de fuerza sobre el estado de salud.

- Nociones basicas sobre los principales sistemas de mejora de las capacidades fisicas.

- Preparacion y puesta en practica de calentamientos, previo andlisis de la actividad fisica que se realiza.

- Acondicionamiento de la fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad. Elaboracién de un repertorio de

ejercicios de fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad.

- Determinacién del nivel de condicién fisica con respecto a un entorno de referencia en las diferentes

capacidades mediante el conocimiento y la utilizacién de pruebas de test.

- Vigilancia ante los riesgos que tiene la practica de actividad fisica, prevencién y seguridad. Nociones

béasicas de primeros auxilios.

BLOQUE 2. JUEGOS Y DEPORTES. CUALIDADES MOTRICES PERSONALES
- El juego y el deporte en el tiempo de ocio.

- La competicién dentro de la préactica deportiva: el valor recreativo afiadido.

- Realizacion de actividades encaminadas al aprendizaje y al perfeccionamiento del deporte individual, o

colectivo tratado durante el curso

- Planificacion de propuestas de actividades aplicables a los deportes que se practican, y llevarlas a la

practica de manera autébnoma.

- Realizacién de un trabajo critico sobre el tratamiento mediatico de las diferentes modalidades

deportivas, género y el deporte u otros temas de interés sociolégico.
- Cooperacion y aceptacion de las funciones atribuidas dentro de una tarea de equipo.

- Apreciacion de las repercusiones que la practica habitual de actividades fisicas-deportivas tienen sobre

la salud y calidad de vida.
- Interés por la procedencia del material deportivo utilizado en el marco del comercio justo.

BLOQUE 3. EXPRESION CORPORAL
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- Directrices que tienen que seguirse para la elaboracion de disefios coreograficos a través del aerébic o

sus variantes.

- Creacién de una composicion coreografica colectiva con el apoyo de una estructura musical, incluyendo

los diferentes elementos: espacio, tiempo, intensidad.

- Practica de métodos de mejora de la relajacion no trabajados en el curso anterior.

- Participacion en el trabajo en grupo.

BLOQUE 4. ACTIVIDADES EN EL MEDIO NATURAL

- Aspectos generales que tienen que considerarse en la organizacion de actividades en el medio natural.
- Relacion entre la actividad fisica, la salud y el medio natural. La bicicleta como medio de transporte.

- La seguridad como premisa en la practica de actividades en el medio natural: materiales y elementos

técnicos.

- Utilizacion correcta de los materiales y de los elementos técnicos en actividades de ocio y recreacion en

el medio natural.

- Toma de conciencia del impacto que tienen algunas actividades fisicas-deportivas sobre el medio

natural.
- Conocimiento y uso practico de la brajula.

4.2- Contenidos de Bachillerato.

Son muchos los contenidos para bachillerato, hay que tener en cuenta que hablamos de los dos

cursos y queda destacado en color lo imprescindible para 1° bachillerato.

1.- CONDICION FiSICA Y SALUD.

Los contenidos que corresponden a este nicleo son:

«  Utilizacion de pruebas de evaluacion de las capacidades fisica relacionadas con la salud.

»  Practica de sistemas, métodos y ejercicios para el desarrollo de las capacidades fisicas.

e Planificacién del trabajo de las capacidades fisicas relacionadas con la salud. Principios y
factores a considerar.

« Elaboracién y puesta en practica, de manera auténoma, de un programa personal de actividad
fisica y salud, especifico de la resistencia, atendiendo a la frecuencia, intensidad, tiempo y tipo
de actividad.

*  Aceptacion de la responsabilidad en el mantenimiento y/o mejora de la condicion fisica.

e Los mecanismos de adaptacion del organismo a la actividad fisica.

« Indicadores de riesgo en la practica de actividades fisicas. Valoracion de la influencia en la salud

de la préctica regular de actividades fisicas.
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e Habitos sociales y sus efectos en la actividad fisica y la salud: analisis de la influencia de
factores positivos como la alimentacién adecuada, el descanso, el estilo de vida, etc. y de los
factores negativos como el sedentarismo, la drogadiccion, el tabaquismo, etc.

* Nutricién y actividad fisica. Dieta equilibrada y aportacién energética para la realizacion de
actividades fisicas.

e Aplicacion de métodos y técnicas de relajacion: aspectos tedricos y practicos, utilizacion
autéonoma.

* Realizacion de las pruebas fisicas que exigen para realizar la carrera de Ciencias de la Actividad

Fisica y Deportes.

2. ACTIVIDAD FISICA Y TIEMPO LIBRE.

Los contenidos que corresponden a este nucleo son:

« Aspectos socioculturales del juego y del deporte. Cultura y deporte.

e Las relaciones sociales a través del deporte: niveles de participacién, deporte espectaculo,
violencia y deporte, deporte y civilizacion del ocio.

«  Perfeccionamiento de los fundamentos técnicos y principios tacticos de un deporte practicado en
la etapa anterior.

« Actividad deportiva convencional: aspectos reglamentarios, técnicos y tacticos de algun deporte
recreativo colectivo, desarrollo de la habilidad especifica, evaluacion de los requisitos motores
para su practica. Evaluacion de los recursos necesarios y disponibles en el entorno para la
practica deportiva convencional e institucionalizada.

e Actividad deportiva alternativa: utilizacién recreativa de diferentes actividades fisicas, juegos y/o
disciplinas deportivas, adaptacion y organizacion de las mismas al contexto sociocultural del
centro, valoracion del juego y del deporte como medios para el ocio.

e Evaluacion de los recursos necesarios y disponibles en el entorno para la practica deportiva
alternativa.

* Realizacion de juegos y deportes, con manejo de un implemento.

e Organizacién y participacion en torneos deportivo-recreativos de los diferentes deportes
practicados.

« Juegos y deportes autéctonos. Indagacion y reconocimiento de las formas culturales de caracter
fisico practicadas en la Comunidad Valenciana.

e Perfeccionamiento y profundizacién de una actividad en el medio natural.

«  Colaboracion en la planificacion, organizacién y realizacion de actividades en el medio natural.

« Analisis de las salidas profesionales relacionadas con la actividad fisica, para ofrecer
orientaciones sobre futuros estudios, en carreras universitarias, en ciclos formativos, en
ensefianzas deportivas y en relaciéon con conocimientos y especializaciones de caracter docente,
deportivo, artistico o recreativo.
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Valoracién de la incidencia de la practica habitual de un deporte en la salud.

Valoracién de los aspectos de relacién, trabajo en equipo y juego limpio en las actividades fisicas
y deportes.

Uso de las tecnologias de la informacién y la comunicacion para la ampliacion de conocimientos

relativos a la materia.

3.- LA EXPRESION Y COMUNICACION MOTRIZ.

Los contenidos que corresponden a este nlcleo son:

El cuerpo y su lenguaje: aspectos culturales y antropol6gicos, elementos y recursos expresivos.
Valoracién de sus posibilidades expresivas y de comunicacion.

Actividad corporal de caracter expresivo: exploracion y ejercitacion de las posibilidades
expresivas del cuerpo y del movimiento, utilizacion de los elementos dindmicos (cuerpo, voz,
grupo, espacio, objetos) para favorecer y desarrollar la capacidad de expresion, la creatividad y
la comunicacion.

Elaboracién y representacion de composiciones dinamicas y corporales, individuales o
colectivas, con intencién expresiva y comunicativa.

Realizacion de actividades fisicas, utilizando la masica como fondo y/o apoyo ritmico.

Reconocimiento del valor expresivo y comunicativo de las actividades practicadas.

5. UNIDADES DIDACTICAS

a) Organizacion de las unidades didacticas.

Durante el presente curso escolar pueden programarse como lectivas 68 horas de clase

aproximadamente, de las cuales 6 sesiones seran de caracter teérico como minimo o sin contenidos

practicos (dedicadas a presentacion de la unidad didactica, controles, imprevistos por lluvia, falta de

instalacion, etc.) por lo que solo quedan 20 sesiones de caracter practico por evaluacion. Sobre este

supuesto, nos limitamos a establecer una orientacion de caracter general:

« 3 sesiones minimo de acondicionamiento fisico general. Son de caracter preparatorio para
las sesiones siguientes ya que algunos alumnos/as no realizan ninguna actividad fisica en
periodo vacacional.

e 2 sesiones de condicion fisica especifica.

* 4 sesiones de habilidades motrices.
» 2 de habilidades perceptivas o de decision.
e 4 para desarrollo de destrezas deportivas.

* 2 sesiones minimo de caracter ludico-recreativo.
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Estos médulos sélo estan marcados para fijar el porcentaje de tiempo dedicado a cada una de
las areas de trabajo, si bien, su distribucién cronolégica no es rigurosamente igual en todas las
evaluaciones. Como criterio general, las sesiones dedicadas a habilidades perceptivas y motrices deben
mantener durante todo el curso en cuantia similar a la del ejemplo, mientras que las de acondicionamiento
fisico se incrementan en la primera evaluacion en detrimento de las destrezas deportivas, durante la
tercera evaluacién se invierten estos dos porcentajes.

Con idéntico criterio, si todas las sesiones previstas en el ejemplo no caben en alguna
evaluacion, si ésta fuera de la primera evaluacion deben restarse de las de destrezas deportivas, y si es
de la segunda o tercera, de las de condicion fisica especifica.

Debemos observar que estas unidades corresponden o contenidos minimos y obligatorios de los
cursos, aungue con sus correspondientes niveles de dificultad complejidad organizativa, pero en ningin
caso significa que sean los Unicos a desarrollar en cada cuatrimestre, pues estos pueden ser modificados
por cada profesora en funcién de sus prioridades, circunstancias o factores externos.

Directrices para la secuenciacion de los contenidos tedricos .

Aunque se deba mantener el compromiso motor de nuestra asignatura la realizacién de actividad

sin sentido ni significado no puede ser una solucién al actual problema del sedentarismo.

Para ello, siempre que sea posible los contenidos tedricos deberian asociarse con los
correspondientes contenidos practicos por lo que su ubicacion temporal vendra determinada por la de
aquellos, convirtiéndolos por tanto en teérico — practicos de manera simultdnea o con explicaciones
tedricas previas al tratamiento préactico e igualmente apoyados por la plataforma digital: “Weeras” en cada

nivel.

La puesta en comun o la realizacion de cuestionarios al finalizar cada uno de los temas o
unidades didacticas tratados pueden ser procedimientos idoneos para sedimentar los conocimientos
aprendidos. Los grupos de la ESO lo haran a través de Weeras y recibiran informacién y ayuda por parte

de la profesora siempre que lo requieran..

Un buen método para no reducir el escaso tiempo lectivo con la practica de la actividad fisica y
los contenidos tedricos es el uso de plataforma digital desde sus casas, via Internet, con el objeto de
ampliar y complementar los contenidos teéricos, sin reducir el tiempo de practica. Dicho método se
trabajara como ya se lleva realizando en cursos pasados a través del libro digital de Weeras de la editorial
Teide.

UNIDADES DIDACTICAS EN PRIMERO DE ESO.
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Unidad 1.- Habitos saludables

Unidad 2 y 3.- Capacidades fisicas basicas
(incidencia en flexibilidad y resistencia).
Capacidades fisicas condicionales (coordinacion,
equilibrio, agilidad... a través de predeportes y

juegos adaptados)

Unidad 4. Juegos tradicionales y deportes
autoctonos (Colpbol, Pilota)

Unidad 5.- Coordinacion Especifica a través de
futbol y juegos adaptados

Unidad 6. Deportes alternativos (palas, badminton,

frisbee, pinfuvote)

Unidad 7.- Ritmo y expresion a través de

combas(individual, parejas y equipos)

El resto de las unidades tratadas en la plataforma digital Weeras
para este nivel se iran enlazando con las unidades principales
en funcién de su contenido con el fin de completar el

conocimiento por parte del alumno/a.

Unidad 1.- Habitos saludables (la sesion de educaci  6n fisica)

Estandares de aprendizaje evaluables:

e Comprende la explicacion y describe los ejercicios realizados, usando los términos y conocimientos

que sobre el aparato locomotor se desarrollan en el area de ciencias de la naturaleza.

¢ Relaciona la estructura de una sesion de actividad fisica con la intensidad de los esfuerzos

realizados.

e Prepara y realiza calentamientos y fases finales de sesién de forma auténoma y habitual, valorando

su funcién preventiva.

¢ Respeta la diversidad de realidades corporales y de niveles de competencia motriz entre los nifios y

nifas de la clase.

« Toma de conciencia de las exigencias y valoracién del esfuerzo que comportan los aprendizajes de

nuevas habilidades.

e Incorpora en sus rutinas el cuidado e higiene del cuerpo.
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e Participa en la recogida y organizacién de material utilizado en las clases.

Contenidos

* Recomendaciones a tener en cuenta para la realizacion de una sesion de Educacion Fisica.

¢ Elementos de la organizacion de una sesion.

e Las partes de la sesion: el calentamiento

e EIl calentamiento. Sistemas sobre los que actlia, (locomotor, cardiovascular, y nervioso). Fases.
Tipos. Normas para realizar un buen calentamiento.

e Las partes de la sesion: central y final.

Competencias:
e Hacer un calentamiento adecuado de acuerdo con la actividad fisica que se tenga que llevar a cabo

e Hacer de una manera autbnoma actividades fisico deportivas para el equilibrio de la rutina diaria.

CRITERIOS DE EVALUACION

e Recopila actividades, juegos, estiramientos y ejercicios de movilidad articular apropiados para el
calentamiento y los realiza en clase de forma auténoma.

e Lleva el vestuario adecuado, es puntual, escucha atentamente la informacién de la actividad a
realizar.

* Realiza las actividades teéricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

e Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptacion y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacion en valores inherentes a la

normal convivencia con cuantos participan en las tareas y objetivos propios de LA CLASE.
Unidad 2 y 3. Capacidades fisicas basicas y condic  ionales
Estandares de aprendizaje evaluables:

* Identifica la capacidad fisica basica implicada de forma mas significativa en los ejercicios.

e Reconoce la importancia del desarrollo de las capacidades fisicas para la mejora de las habilidades
motrices.

* Tiene interés por mejorar las capacidades fisicas.

e Describe los efectos negativos del sedentarismo, de una dieta desequilibrada y del consumo de
alcohol, tabaco y otras sustancias.

e |dentifica su frecuencia cardiaca y a través de la toma de pulsaciones en relaciéon a la toma de
pulsaciones.

e Utiliza los espacios naturales respetando la flora y la fauna del lugar.

e« Explica y reconoce las lesiones y enfermedades deportivas mas comunes, asi como las acciones
preventivas y los primeros auxilios.
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Relaciona las adaptaciones organicas con la actividad fisica sistematica, asi como, con la salud y los
riesgos y contraindicaciones de la practica deportiva.

Identifica las caracteristicas que deben tener las actividades fisicas para ser consideradas
saludables, adoptando una actitud critica frente a las practicas que tienen efectos negativos para la
salud.

Contenidos

¢, Qué es la resistencia?

Funciones del corazén. Términos de duracidon e intensidad. Frecuencia cardiaca y su control.
Frecuencia cardiaca maxima.

Tipos de resistencia: aerdbica y anaerébica.

¢, Como mejorar la resistencia? Carrera continua, circuitos naturales y fartlek.

Valoracioén de la resistencia.

Condiciodn fisica. Concepto. Capacidades fisicas relacionadas con la salud.

Toma de pulsaciones. Conocimiento de las posibilidades de medicién de la intensidad del esfuerzo
mediante la frecuencia cardiaca.

Acondicionamiento general de las capacidades fisicas relacionadas con la salud.

Competencias:

Aceptar el propio cuerpo y sus limitaciones, respetando las diferencias entre los comparieros.

Hacer un calentamiento adecuado con la actividad fisica que se tenga que llevar a cabo.

Conseguir autonomia suficiente en el progreso de la resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad,
adecuado a la condicion fisica de cada uno.

Valorar la practica habitual de las actividades fisico deportivas como factor beneficioso para la salud.
Practicar habitos saludables e higiénicos para lograr una buena calidad de vida.

Realizar de manera auténoma actividades fisico deportivas para el equilibrio de la rutina diaria.

CRITERIOS DE EVALUACION

Incrementar la capacidad fisica de resistencia. Realizacion de los test que nos midan dicha
capacidad. Prueba de resistencia, en la primera evaluacion de 15 minutos de carrera continua. No se
pide distancia, solo mantener el ritmo y estar entre 130 y 150 pulsaciones.

Conoce y hace un desayuno de forma correcta. Conoce que tipo de alimentos debe tomar antes y
después de realizar ejercicio.

Toma adecuadamente las pulsaciones. Conoce su intensidad del esfuerzo mediante la frecuencia
cardiaca.

Utiliza las Tecnologias de la Informaciéon y la Comunicacion para elaborar documentos digitales
propios (texto, presentacion, imagen, video, sonido,...), como resultado del proceso de bulsqueda,
andlisis y seleccién de informacion relevante.

Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.
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e Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptaciéon y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacioén en valores inherentes a la

convivencia, en especial a la hora de realizar los juegos y deportes.
Unidad 4.- Juegos tradicionales y deportes autéctonos (Colpbo |'i Pilota)
Estandares de aprendizaje evaluables:

* Adapta las habilidades motrices basicas de manipulacién de objetos (lanzamiento, recepcion, golpeo,
etc.) a diferentes tipos de entornos y de actividades fisico deportivas y artistico expresivas aplicando
correctamente los gestos y utilizando los segmentos dominantes y no dominantes.

e Aceptar el propio cuerpo y sus limitaciones, respetando las diferencias entre los compafieros a través
de los juegos y deportes practicados.

e Mejorar la coordinacién especifica a través del manejo de moviles ( pelota de colpbol i pelota
valenciana)

¢ |dentificar modalidades de juego de pilota valenciana.

* |dentificar las técnicas de golpeo de balén y pelota en colpbol y pilota.

Contenidos

e ¢Qué es el colpbol y la pilota valenciana?
¢ Normas y reglamento elemental

e Formas de ganar en colpbol y pilota valenciana.
Competencias

e Utilizar los juegos y los deportes como medio de relacién con los demas.

e Valorar positivamente el esfuerzo.

* Apreciar el caracter sociocultural de los eventos deportivos y respetar a todos los que forman
parte de la manifestacién deportiva.

e Saber trabajar en equipo y valorar la participacion mas que la obtencién de resultados.
Valorar la practica de la actividad fisica como una forma agradable de ocupar el tiempo libre

CRITERIOS DE EVALUACION

e Incrementar la coordinacién especifica (6culo manual y 6culo pédica) a través de la practica de
dichos deportes

* Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

e Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptaciéon y cumplimiento de las

normas y muestra de deportividad.

Unidad 5.- Coordinacion Especifica a través de flitbol y juegos adaptados
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Estandares de aprendizaje evaluables:

* Aplica los aspectos basicos de las técnicas y habilidades especificas, de las actividades propuestas,
respetando las reglas y normas establecidas.

e Autoevalla su ejecucion con respecto al modelo técnico planteado.

* Describe la forma de realizar los movimientos implicados en el modelo técnico.

* Mejora su nivel en la ejecucion y aplicacion de las acciones técnicas respecto a su nivel de partida,
mostrando actitudes de esfuerzo, auto exigencia y superacion.

* Adapta los fundamentos técnicos y tacticos para obtener ventaja en la practica de las actividades
fisico-deportivas de oposicion o de colaboracién-oposicién propuestas.

e Explica y pone en practica técnicas de progresién en entornos no estables y técnicas béasicas de
orientacion, adaptandose a las variaciones que se producen, y regulando el esfuerzo en funcién de
sus posibilidades.

e Respeta el entorno y lo valora como un lugar comdn para la realizacion de actividades fisico-
deportivas.

e Discrimina los estimulos que hay que tener en cuenta en la toma de decisiones en las

e situaciones de colaboracion, oposicién y colaboracidn-oposicion, para obtener ventaja o cumplir el
objetivo de la accién.

e Demostrar actitudes personales inherentes al trabajo en equipo, superando las inseguridades y
apoyando a los demas ante la resolucion de situaciones desconocidas.

Contenidos

* Reglamento basico del futbol sala. Objetivos, faltas e incorrecciones.
* Acciones y técnicas de ataque: el disparo, el golpe de cabeza, el pase, la recepcion, la conduccion y
el regateo.

¢ Acciones y técnicas de defensa: el marcado, la interceptacion y la entrada.

Competencias:

e Aceptar el propio cuerpo y sus limitaciones, comprender las diferencias de capacidad fisica entre los
comparfieros y respetarlas.

e Alcanzar un cierto dominio corporal y postural.

e Utilizar habilidades y destrezas motrices en diversos medios.

e Utilizar los juegos y deportes como medio de relacién con los demas y valorar positivamente el
esfuerzo.

e Saber trabajar en equipo en juegos y deportes y valorar mas la participacién que la obtencion

resultados.
Unidad 6 .- Deportes alternativos (palas, bAdminton, frisbee, pinfuvote)

Estandares de aprendizaje evaluables:
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e Adapta las habilidades motrices basicas de manipulacién de objetos (lanzamiento, recepcion, golpeo,
etc.) a diferentes tipos de entornos y de actividades fisico deportivas y artistico expresivas aplicando
correctamente los gestos y utilizando los segmentos dominantes y no dominantes.

e Utiliza los recursos adecuados para resolver situaciones basicas de tactica individual y colectiva en
diferentes situaciones motrices.

¢ Realiza combinaciones de habilidades motrices basicas ajustandose a un objetivo y a unos
parametros espacio-temporales.

+ Distingue en juegos y deportes individuales y colectivos estrategias de cooperacién y de oposicion.

* Respeta la diversidad de realidades corporales y de niveles de competencia motriz entre los nifios y
nifias de la clase.

« Toma de conciencia de las exigencias y valoracién del esfuerzo que comportan los aprendizajes de

nuevas habilidades.
Contenidos

e Conocer y participar en actividades deportivas y recreativas individuales, colectivas y de adversario,
aplicando los fundamentos reglamentarios, técnicos y tacticos en situaciones de juego, con
progresiva autonomia en su ejecucién

e Conocimiento de deportes alternativos como floorball, frisbee y palas.
Competencias

e Utilizar los juegos y los deportes como medio de relacién con los demas.

e  Valorar positivamente el esfuerzo.

e Apreciar el caracter sociocultural de los eventos deportivos y respetar a todos los que forman
parte de la manifestacién deportiva.

e Saber trabajar en equipo y valorar la participacion mas que la obtencién de resultados.

e Valorar la practica de la actividad fisica como una forma agradable de ocupar el tiempo libre.

CRITERIOS DE EVALUACION

e Participar en los deportes alternativos, identificando el trabajo de los compafieros con las ideas
basicas de: Desmarque, anticipacion, asistencia.

* Realiza las actividades teéricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

e Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptacion y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacion en valores inherentes a la

normal convivencia con cuantos participan en las tareas y objetivos propios de LA CLASE..
Unidad 7.- Ritmo y expresién a través de combas (individual, p  arejas y equipos)
Estandares de aprendizaje evaluables:

. Utiliza técnicas de salto, de forma creativa, combinando espacio, tiempo e intensidad.

e Creay pone en practica una secuencia de movimientos corporales ajustados a un ritmo prefijado..
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Competencias:

Aceptar el propio cuerpo y sus limitaciones, comprender las diferencias de capacidad fisica entre los
comparfieros y respetarlas.
Alcanzar un cierto dominio corporal y postural.

Utilizar habilidades y destrezas motrices en diversos medios.

CRITERIOS DE EVALUACION

Ser capaces de dominar las habilidades motrices basicas de salto con comba

Utiliza las Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion para elaborar documentos digitales
propios (texto, presentacion, imagen, video, sonido,...), como resultado del proceso de blsqueda,
analisis y seleccién de informacion relevante.

Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptacion y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacioén en valores inherentes a la
normal convivencia con cuantos participan en las tareas y objetivos propios de LA CLASE.
Realizacion de actividades cooperativas y competitivas encaminadas a la observacién del trabajo en
equipo.

Respeto y aceptacion de las normas y los reglamentos.

CRITERIOS DE EVALUACION

Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacién personal, aceptacion y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacion en valores inherentes a la

normal convivencia con cuantos participan en las tareas y objetivos propios de LA CLASE.

UNIDADES DIDACTICAS 2° ESO:
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Unidad 1.- Habitos de salud.

Unidad 2 y 3: Desarrollo de la Condicion Fisica
y Capacidades Coordinativas.

Unidad 3: Desarrollo de la Coordinacion
especifica a través del baloncesto y su
adaptacion a espacios reducidos

Unidad 5: Desarrollo de la Coordinacion
especifica a través del balonmano y su
adaptacion a espacios reducidos

Unidad 6: Desarrollo de deportes alternativos:
Floorball y Ultimate

Unidad 7: Expresién y ritmo: Comba y sus
posibilidades coreograficas

Unidad 8: Actividades en el medio natural

(senderismo)

El resto de las unidades tratadas en la plataforma digital Weeras
para este nivel se iran enlazando con las unidades principales en
funcién de su contenido con el fin de completar el conocimiento

por parte del alumno/a.

Unidad 1.- Habitos de salud

Contenidos:

¢ Importancia del calentamiento en el ejercicio fisico y deporte

e Calentamiento general, preventivo y especifico.

¢ Objetivos del calentamiento. Pautas para prepararlo.

¢ Importancia del calzado deportivo

« Importancia de los conceptos I.C.M y Z.A.C (indice Cardiaco Maximo y Zona de Actividad Cardiaca)

e Importancia del factor AEROBICO (CONTROL DE PULSACIONES)

CRITERIOS DE EVALUACION

* Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

e Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo

el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptaciéon y cumplimiento de las

normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacion en valores inherentes a la

normal convivencia con cuantos participan en las tareas y objetivos propios de LA CLASE.

Unidad 2 y 3.- Desarrollo de la Condicion Fisicay  Capacidades Coordinativas

60




Contenidos:

Capacidades fisicas relacionadas con la salud: resistencia aerébica y anaerodbica. Evolucion de ésta
con la edad. ¢ Para qué sirve? ¢Quién la utiliza? ¢ Como se entrena?

Control de la intensidad del esfuerzo mediante la frecuencia cardiaca: toma de pulsaciones y célculo
de la zona de actividad saludable (ZAS).

Acondicionamiento de la resistencia aerdbica. Trabajo de ritmo, adaptacion a las posibilidades
personales. ¢ Como mejorar la resistencia aerobica?

Toma de conciencia de la propia condicién fisica y predisposicién para mejorarla con un trabajo
adecuado.

Desarrollo de métodos de entrenamiento de la resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad.

Competencias:

Aceptar el propio cuerpo y sus limitaciones, respetando las diferencias entre los comparieros.

Hacer un calentamiento adecuado con la actividad fisica que se tenga que llevar a cabo.

Conseguir autonomia suficiente en el progreso de la resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad,
adecuado a la condicion fisica de cada uno.

Valorar la practica habitual de las actividades fisico- deportivas como factor beneficioso para la salud.
Practicar habitos saludables e higiénicos para lograr una buena calidad de vida.

Realizar de manera auténoma actividades fisico deportivas para el equilibrio de la rutina diaria.

CRITERIOS DE EVALUACION

Durante la primera evaluacion valoraremos la resistencia aerdbica y pediremos al alumno/a que sea
capaz de realizar 20 minutos a ritmo de carrera suave al 50-55 % de su maximo entre 130 y 180
puls/min

Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptacion y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacién en valores inherentes a la
normal convivencia con cuantos participan en las tareas y objetivos propios de LA CLASE.

Realizar test de valoracion de la fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad

Unidad 4.- Desarrollo de la Coordinacion especifica a través d el baloncesto y su

adaptacion a espacios reducidos

Estandares de aprendizaje evaluables:

Aplica los aspectos basicos de las técnicas y habilidades especificas, de las actividades propuestas,

respetando las reglas y normas establecidas.
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Autoevalla su ejecucién con respecto al modelo técnico planteado.

Describe la forma de realizar los movimientos implicados en el modelo técnico.

Mejora su nivel en la ejecucioén y aplicacion de las acciones técnicas respecto a su nivel de partida,
mostrando actitudes de esfuerzo, auto exigencia y superacion.

Adapta los fundamentos técnicos y tacticos para obtener ventaja en la practica de las actividades
fisico-deportivas de oposicion o de colaboracidn-oposicion propuestas.

Explica y pone en practica técnicas de progresién en entornos no estables y técnicas basicas de
orientacion, adaptandose a las variaciones que se producen, y regulando el esfuerzo en funcién de
sus posibilidades.

Respeta el entorno y lo valora como un lugar comdn para la realizacion de actividades
fisicodeportivas.

Discrimina los estimulos que hay que tener en cuenta en la toma de decisiones en las

situaciones de colaboracion, oposicion y colaboracién-oposicidn, para obtener ventaja o cumplir el
objetivo de la accion.

Demostrar actitudes personales inherentes al trabajo en equipo, superando las inseguridades y

apoyando a los demas ante la resolucion de situaciones desconocidas.
Contenidos

El baloncesto. Reglamento basico.

Fundamentos del ataque: el tiro a larga y corta distancia, el pase y el bote.

El uno contra uno en ataque. Acciones para desmarcarnos del defensor: la puerta atras, pasar y
cortar, el bloqueo y las fintas.

Fundamentos para defender: el uno contra uno en defensa y el rebote.

Juego en equipo: balance rapido, espacios y defensa en equipo.

Historia del baloncesto.
Competencias:

Aceptar el propio cuerpo y sus limitaciones, comprender las diferencias de capacidad fisica entre los
compafieros y respetarlas.

Alcanzar un cierto dominio corporal y postural.

Utilizar habilidades y destrezas motrices en diversos medios.

Utilizar los juegos y deportes como medio

de de relacién con los demas y valorar positivamente el esfuerzo.

Saber trabajar en equipo en juegos y deportes y valorar mas la participacién que la obtencion
resultados.

CRITERIOS DE EVALUACION

Resuelve situaciones motrices de oposicion, colaboracion o colaboracion oposicion, utilizando las

estrategias mas adecuadas en funcion de los estimulos relevantes.
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e Reconoce los factores que intervienen en la accién motriz y los mecanismos de control de la
intensidad de la actividad fisica, aplicandolos a la propia practicay relacionandolos con la salud.

e Reconoce las posibilidades de las actividades fisico-deportivas como formas de inclusion social,
facilitando la eliminacion de obstaculos a la participacion de otras personas independientemente de
sus caracteristicas, colaborando con los demas y aceptando sus aportaciones.

e Demuestra actitudes personales inherentes al trabajo en equipo, superando las inseguridades y
apoyando a los demas ante la resolucion de situaciones desconocidas.

e Es capaz de realizar un circuito en el que intervenga pases a pared, bote en zig-zag, (utilizando las
dos manos) y tiro a canasta.

* Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

e Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptacion y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacion en valores inherentes a la

convivencia.

Unidad 5.- Desarrollo de la Coordinacién especifica a través del balonmano y su

adaptacioén a espacios reducidos
Estandares de aprendizaje evaluables:

e Aplica los aspectos basicos de las técnicas y habilidades especificas, de las actividades propuestas,
respetando las reglas y normas establecidas.

e Autoevalla su ejecucién con respecto al modelo técnico planteado.

e Describe la forma de realizar los movimientos implicados en el modelo técnico.

* Mejora su nivel en la ejecucion y aplicacion de las acciones técnicas respecto a su nivel de partida,
mostrando actitudes de esfuerzo, auto exigencia y superacion.

e Relaciona las adaptaciones organicas con la actividad fisica sistematica, asi como, con la salud y los
riesgos y contraindicaciones de la practica deportiva

e |dentifica las caracteristicas de las actividades fisico-deportivas propuestas que pueden suponer un
elemento de riesgo para si mismo o para los demas.

e Adapta las habilidades motrices basicas de manipulacién de objetos (lanzamiento, recepcién, golpeo,
etc.) a diferentes tipos de entornos y de actividades fisico deportivas y artistico expresivas aplicando
correctamente los gestos y utilizando los segmentos dominantes y no dominantes.

e Utiliza los recursos adecuados para resolver situaciones basicas de tactica individual y colectiva en
diferentes situaciones motrices.

e Realiza combinaciones de habilidades motrices basicas ajustdndose a un objetivo y a unos
parametros espacio-temporales.

e Distingue en juegos y deportes individuales y colectivos estrategias de cooperacién y de oposicion.
¢ Respeta la diversidad de realidades corporales y de niveles de competencia motriz entre los nifios y

nifias de la clase.
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Toma de conciencia de las exigencias y valoracion del esfuerzo que comportan los aprendizajes de

nuevas habilidades.
Contenidos

Cémo se juega? Reglamento.

La técnica. (Lanzamiento, pase, tiro).
Especializacion en el balonmano.
Tactica del juego.

Un poco de historia.
Competencias:

Aceptar el propio cuerpo y sus limitaciones, comprender las diferencias de capacidad fisica entre los
comparfieros y respetarlas.

Alcanzar un cierto dominio corporal y postural.

Utilizar habilidades y destrezas motrices en diversos medios.

Utilizar los juegos y deportes como medio de relaciéon con los demas y valorar positivamente el
esfuerzo.

Saber trabajar en equipo en juegos y deportes y valorar mas la participaciéon que la obtencién de

resultados.

Unidad didactica 6.Desarrollo de deportes alternati ~ vos: Floorball y Frishee

Contenidos:

El juego como marco de aprendizaje y desarrollo personal.

Las habilidades especificas en el deporte de floorball y frisbee.

Caracteristicas basicas y comunes de las habilidades deportivas: normas, reglas, aspectos técnicos y
tacticos.

Fundamentos técnicos/tacticos y las estrategias de ataque y defensa en el deporte de floorball
Realizacion de actividades cooperativas y competitivas encaminadas a la observacién del trabajo en
equipo.

Respeto y aceptacion de las normas y los reglamentos.

CRITERIOS DE EVALUACION

Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptacion y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacién en valores inherentes a la

normal convivencia con cuantos participan en las tareas y objetivos propios de LA CLASE.
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Unidad didactica 7.- Expresion y ritmo: Comba y sus posibilidades coreograficas

Estandares de aprendizaje evaluables:

Utiliza técnicas de salto, de forma creativa, combinando espacio, tiempo e intensidad.

Crea y pone en practica una secuencia de movimientos corporales ajustados a un ritmo prefijado..
Competencias:

Aceptar el propio cuerpo y sus limitaciones, comprender las diferencias de capacidad fisica entre los
comparfieros y respetarlas.
Alcanzar un cierto dominio corporal y postural.

Utilizar habilidades y destrezas motrices en diversos medios.

CRITERIOS DE EVALUACION

Ser capaces de dominar las habilidades motrices basicas de salto con comba

Utiliza las Tecnologias de la Informacién y la Comunicacion para elaborar documentos digitales
propios (texto, presentacion, imagen, video, sonido,...), como resultado del proceso de busqueda,
andlisis y seleccién de informacion relevante.

Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptacion y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacion en valores inherentes a la
normal convivencia con cuantos participan en las tareas y objetivos propios de LA CLASE.
Realizacion de actividades cooperativas y competitivas encaminadas a la observacién del trabajo en
equipo.

Respeto y aceptacion de las normas y los reglamentos

Unidad didactica 8.- Actividades en el medio natur  al (senderismo)

Contenidos:

El senderismo. Comprension del entorno e introduccion de medidas de seguridad y conocimiento de
sefales.

Realizacion de un recorrido por un camino para completar un itinerario.

Toma de conciencia de los usos y abusos que se hacen del medio urbano y naturales.

Formacion critica respecto de las presiones y agresiones en el medio natural.

El senderismo. ¢, Como preparar una mochila?

CRITERIOS DE EVALUACION

Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.
Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptacion y cumplimiento de las
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normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacion en valores inherentes a la

normal convivencia con cuantos participan en las tareas y objetivos propios de LA CLASE.

UNIDADES DIDACTICAS TERCERO DE ESO:

Unidad 1.- Habitos de salud
Unidad 2.- Rugby

Unidad 3.- Condicion fisica
Unidad 4.- El fatbol  (otros afios voleibol) El resto de las unidades tratadas en la plataforma digital Weeras
para este nivel se iran enlazando con las unidades principales en
Unidad 5.- El béisbol L . ' -
funcion de su contenido con el fin de completar el conocimiento
Unidad 6.- Expresién, ritmo y comunicacion: los por parte del alumno/a.

bailes de salon y el trabajo de combas

Unidad 7.- Actividades en el medio natural

Unidad 1.- SALUD Y CONDICION FiSICA. ( dentro del bloque de HABITOS DE SALUD)
Estandares de aprendizaje evaluables:

e Analiza la implicacién de las capacidades fisicas y las coordinativas en las diferentes actividades
fisico-deportivas y artistico-expresivas trabajadas en el ciclo.

¢ Asocia los sistemas metabdlicos de obtencion de energia con los diferentes tipos de actividad fisica,
la alimentacion y la salud.

* Relaciona las adaptaciones orgéanicas con la actividad fisica sistematica, asi como, con la salud y los
riesgos y contraindicaciones de la practica deportiva

* Adapta la intensidad del esfuerzo controlando la frecuencia cardiaca correspondiente a los margenes
de mejora de los diferentes factores de la condicion fisica.

e Identifica las caracteristicas que deben tener las actividades fisicas para ser consideradas
saludables, adoptando una actitud critica frente a las practicas que tienen efectos negativos para la
salud.

e Participa activamente en la mejora de las capacidades fisicas basicas desde un enfoque saludable,
utilizando los métodos basicos para su desarrollo.

e Alcanza niveles de condicion fisica acordes a su momento de desarrollo motor y a sus posibilidades.

e Aplica los fundamentos de higiene postural en la practica de las actividades fisicas como medio de
prevencion de lesiones.

e Analiza la importancia de la practica habitual de actividad fisica para la mejora de la propia condicién
fisica, relacionando el efecto de esta practica con la mejora de la calidad de vida.

Contenidos
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Salud y condicion fisica. Habitos, rutinas y costumbres.

Los habitos saludables y los sistemas y aparatos: locomotor, cardiovascular y circulatorio,
respiratorio, nervioso y digestivo.

Habitos nocivos y actividades poco saludables: el tabaco, el cannabis, el alcohol, dormir poco.
Trastornos que afectan la salud. Efectos de la actividad fisica sobre el organismo y la salud:
beneficios y riesgos.

Control postural. Reflexionar sobre el peso de las mochilas y su adecuado transporte.

Relajacion muscular progresiva que permita la distincion entre estados de tension y relajacion
muscular contribuyendo al bienestar y la paz con los deméas y con uno mismo.

Discriminacion de las conductas positivas y negativas (sedentarismo, drogodependencias...), y

valoracién de habitos

Competencias:

Valorar la practica habitual de actividades fisico deportivas como factor beneficioso para la salud.
Incorporar habitos saludables e higiénicos para lograr una buena calidad de vida. Valorar
negativamente los habitos nocivos.

Identificar los aspectos basicos de una alimentacién equilibrada especialmente si se realizan
actividades fisicas y deportivas.

Realizar actividades fisico deportivas de una manera autébnoma para el equilibrio de la rutina diaria.

CRITERIOS DE EVALUACION

Reconoce los factores que intervienen en la accion motriz y los mecanismos de control de la
intensidad de la actividad fisica, aplicandolos a la propia practica'y relacionandolos con la salud.
Desarrolla las capacidades fisicas de acuerdo con las posibilidades personales y dentro de los
margenes de la salud, mostrando una actitud de auto exigencia en su esfuerzo.

Practica de ejercicios de mantenimiento de las posiciones corporales en situaciones de sentado y en
el levantamiento y transporte de cargas pesadas.

Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptaciéon y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacion en valores inherentes a la

convivencia.

Unidad 2.- La Alimentacién en la actividad fisica. ( dentro del bloque de HABITOS DE SALUD)

Estandares de aprendizaje evaluables: Identifica la capacidad fisica basica implicada de forma mas

significativa en los ejercicios.

Reconoce la importancia del desarrollo de las capacidades fisicas para la mejora de las habilidades

motrices.
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Tiene interés por mejorar las capacidades fisicas.

Relaciona los principales habitos de alimentacion con la actividad fisica (horarios de comidas,
calidad/cantidad de los alimentos ingeridos, etc...).

Describe los efectos negativos del sedentarismo, de una dieta desequilibrada y del consumo de
alcohol, tabaco y otras sustancias.

Identifica su frecuencia cardiaca y respiratoria, en distintas intensidades de esfuerzo.

Utiliza los espacios naturales respetando la flora y la fauna del lugar.

Explica y reconoce las lesiones y enfermedades deportivas mas comunes, asi como las acciones
preventivas y los primeros auxilios.

Aceptar el propio cuerpo y sus limitaciones, respetando las diferencias entre los comparieros.

Utiliza las nuevas tecnologias para localizar y extraer la informacion que se le solicita.

Contenidos

Cambios histdricos en nuestra dieta. La alimentacion en la adolescencia.

El equilibrio entre la ingesta y el gasto calorico diario.

Nutrientes necesarios. Vitaminas y Minerales.

Los nutrientes y su funcion.

Organizacién de los menus: desayuno, almuerzo y cena. La piramide de los alimentos.
La alimentacién y la actividad fisica.

Habitos saludables en relacion a la comida.

El triangulo de la salud (actividad fisica, alimentacion y descanso).

Competencias:

Aceptar el propio cuerpo y sus limitaciones, respetando las diferencias entre los comparieros.
Practicar habitos saludables e higiénicos para lograr una buena calidad de vida.

Incorporar habitos saludables e higiénicos para lograr una buena calidad de vida. Valorar
negativamente los habitos nocivos.

Identificar los aspectos basicos de una alimentacidon equilibrada especialmente si se realizan
actividades fisicas y deportivas.

Realizar actividades fisico deportivas de una manera autbnoma para el equilibrio de la rutina diaria.

CRITERIOS DE EVALUACION

Reconocer los factores que intervienen en la accion motriz y los mecanismos de control de la
intensidad de la actividad fisica, aplicandolos a la propia practica 'y relacionandolos con la salud.
Desarrollar las capacidades fisicas de acuerdo con las posibilidades personales y dentro de los
margenes de la salud, mostrando una actitud de auto exigencia en su esfuerzo.
Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.
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Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptaciéon y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacioén en valores inherentes a la

convivencia.

Unidad 3.- El Calentamiento (dentro del bloque de HABITOS DE SALUD)

Estandares de aprendizaje evaluables:

Relaciona la estructura de una sesién de actividad fisica con la intensidad de los esfuerzos
realizados.

Prepara y realiza calentamientos y fases finales de sesién de forma autbnoma y habitual.

Prepara y pone en practica actividades para la mejora de las habilidades motrices en funcién de las
propias dificultades.

Contenidos

Desarrolla actividades propias de cada una de las fases de la sesion de actividad fisica,
relacionandolas con las caracteristicas de las mismas.

El calentamiento general. Partes del calentamiento.

El calentamiento especifico.

Estructura: fase general, fase especifica y fase técnica. Duracion e intensidad.

Consejos sobre el calentamiento.

Duracioén del calentamiento.

Competencias:

Aceptar el propio cuerpo y sus limitaciones, respetando las diferencias entre los comparieros.

Hacer un calentamiento adecuado con la actividad fisica que se tenga que llevar a cabo.

CRITERIOS DE EVALUACION

Conoce las fases del calentamiento y es capaz de realizar su calentamiento, apropiado a la actividad
fisica a realizar.
Es capaz de dirigir un calentamiento con todos sus compafieros, expresando adecuadamente el

trabajo a realizar.

Unidad 4.- La Resistencia ( dentro del bloque de HABITOS DE SALUD Y CONDICION FISICA)

Estandares de aprendizaje evaluables:

Aplica las habilidades motrices de giro a diferentes tipos de entornos y de actividades fisico
deportivas y artistico

Incorpora en sus rutinas el cuidado e higiene del cuerpo.
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Contenidos:

¢ Resistencia aerébica y anaerébica. Factores que determinan la resistencia.

* El mecanismo energético del cuerpo. Resistencia anaerébica y aerébica.

* Los conceptos de déficit y deuda de oxigeno. La zona de actividad fisica saludable.
e Métodos y sistemas de entrenamiento de la resistencia: continuos y fraccionados.

e Métodos para valorar la resistencia y efectos de su entrenamiento.

e Los origenes de la Maraton.

Competencias

e Valorar la practica habitual de las actividades fisicas como factor beneficioso para la salud.

e Practicar habitos saludables e higiénicos para lograr una buena calidad de vida.

CRITERIOS DE EVALUACION

* Analiza los efectos beneficiosos y de prevencion que el trabajo regular de resistencia supone para el
estado de salud.

+ Desarrolla la capacidad fisica de resistencia de acuerdo con las posibilidades personales y dentro de
los margenes de la salud, mostrando una actitud de auto exigencia en su esfuerzo.

e Reconoce los factores que intervienen en la accién motriz y los mecanismos de control de la
intensidad de la actividad fisica, aplicandolos a la propia practica 'y relacionandolos con la salud.

e Incrementar la capacidad fisica de resistencia. Realizacién de los test que nos midan dicha
capacidad. Prueba de resistencia, en la primera evaluacién se pedira entre 20 y 23 minutos de
carrera continua; la segunda evaluacion entre 23 y 25 minutos. No se pide distancia, solo mantener
el ritmo y estar entre 130 y 150 pulsaciones. Test de course navette llegando al baremo
correspondiente a la media de su edad.

e Conoce su intensidad del esfuerzo mediante la frecuencia cardiaca. Sabe aplicar su ZAS, (zona de
actividad saludable) en las diferentes sesiones.

e Utiliza las Tecnologias de la Informacién y la Comunicacién para elaborar documentos digitales
propios (texto, presentacion, imagen, video, sonido,...), como resultado del proceso de busqueda,
andlisis y seleccién de informacion relevante.

¢ Conoce alguna aplicaciéon de entrenamiento a través del movil.

* Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

e Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptacion y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacion en valores inherentes a la
convivencia.

Unidad 5.- La flexibilidad. (pertenece al bloque de CONDICION FiSICA)

Estandares de aprendizaje evaluables:
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Adapta los desplazamientos a diferentes tipos de entornos y de actividades fisico deportivas y
artistico expresivas ajustando su realizacion a los parametros espacio-temporales y manteniendo el
equilibrio postural.

Adapta las habilidades motrices basicas de manipulacion de objetos (lanzamiento, recepcién, golpeo,
etc.) a diferentes tipos de entornos y de actividades fisico deportivas y artistico expresivas aplicando
correctamente los gestos y utilizando los segmentos dominantes y no dominantes.

Aplica las habilidades motrices de giro a diferentes tipos de entornos y de actividades fisico
deportivas y artistico expresivas teniendo en cuenta los tres ejes corporales y los dos sentidos, y
ajustando su realizacion a los parametros espacio temporales y manteniendo el equilibrio postural

Mantiene el equilibrio en diferentes posiciones y superficies.

Contenidos

La flexibilidad. Definicion y factores que la condicionan.

Reflejo del estiramiento o miotatico

Sistemas y métodos para entrenar la flexibilidad estatica. La técnica de estiramiento-contraccion-
relajacion.

Sistemas y métodos para entrenar la flexibilidad dinamica.

Importancia de la flexibilidad en la rehabilitacién y para la columna vertebral.

Frecuencia del entrenamiento y efectos sobre nuestro cuerpo.

Competencias

Aplicar las propias posibilidades motrices con relaciéon a los demas con diferentes objetos y en
diversos medios.

Lograr un dominio corporal y postural con la mejora de la condicion fisica.

CRITERIOS DE EVALUACION

Reconocer los factores que intervienen en la accion motriz y los mecanismos de control de la
intensidad de la actividad fisica, aplicandolos a la propia practica 'y relacionandolos con la salud.
Controlar las dificultades y los riesgos durante su participacién en actividades fisico-deportivas y
artistico-expresivas, analizando las caracteristicas de las mismas y las interacciones motrices que
conllevan, y adoptando medidas preventivas y de seguridad en su desarrollo.

Conoce alguna aplicacion de entrenamiento a través del movil.

Incrementar la capacidad fisica de flexibilidad. Realizacion de los test que nos midan dicha
capacidad.

Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo

el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptaciéon y cumplimiento de las
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normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacion en valores inherentes a la

convivencia.
Unidad 6.- El cuidado de la espalda. (dentro del bloque de HABITOS DE SALUD)
Estandares de aprendizaje evaluables:

¢ Adapta las habilidades motrices basicas de manipulacion de objetos (lanzamiento, recepcién, golpeo,
etc.) a diferentes tipos de entornos y de actividades fisico deportivas y artistico expresivas aplicando
correctamente los gestos y utilizando los segmentos dominantes y no dominantes.

e Utiliza los recursos adecuados para resolver situaciones basicas de tactica individual y colectiva en
diferentes situaciones motrices.

e Realiza combinaciones de habilidades motrices basicas ajustdndose a un objetivo y a unos
parametros espacio-temporales.

e Distingue en juegos y deportes individuales y colectivos estrategias de cooperacién y de oposicion.

* Respeta la diversidad de realidades corporales y de niveles de competencia motriz entre los nifios y
nifias de la clase.

e Toma de conciencia de las exigencias y valoracién del esfuerzo que comportan los aprendizajes de
nuevas habilidades.

Contenidos

e ¢Qué es la posicion corporal? La columna vertebral.

¢ La posicion de pie. Misculos ténicos y fasicos.

e Lazonalumbar. Estiramientos y tonificacién.

¢ Recomendaciones para la posicién cuando estamos sentados y para dormir.

¢ La postura corporal 6ptima. Factores que influyen en la postura corporal.

* Actividades y habitos para cuidar la espalda. La respiracion y la posicion corporal.
e Las contracturas en el cuello.

Competencias

e Utilizar los juegos y los deportes como medio de relacion con los demas.
e Valorar positivamente el esfuerzo.

e Valorar la practica de la actividad fisica como una forma agradable de ocupar el tiempo libre.

CRITERIOS DE EVALUACION

e Mejorar 0 mantener los factores de la condicidn fisica, practicando actividades fisico-deportivas
adecuadas a su nivel e identificando las adaptaciones orgéanicas y su relacion con la salud.
e Argumentar la relacion entre los habitos de vida y sus efectos sobre la condicion fisica, aplicando los

conocimientos sobre actividad fisica y salud.
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Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptacion y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacién en valores inherentes a la

convivencia.

Unidad 7.- El Rugby

Estandares de aprendizaje evaluables:

Aplica los aspectos basicos de las técnicas y habilidades especificas, de las actividades propuestas,
respetando las reglas y normas establecidas.

Autoevalla su ejecucion con respecto al modelo técnico planteado.

Describe la forma de realizar los movimientos implicados en el modelo técnico.

Mejora su nivel en la ejecucién y aplicacion de las acciones técnicas respecto a su nivel de partida,
mostrando actitudes de esfuerzo, auto exigencia y superacion.

Adapta los fundamentos técnicos y tacticos para obtener ventaja en la practica de las actividades
fisico-deportivas de oposicion o de colaboracién-oposicién propuestas.

Explica y pone en practica técnicas de progresién en entornos no estables y técnicas basicas de
orientacion, adaptandose a las variaciones que se producen, y regulando el esfuerzo en funcién de
sus posibilidades.

Respeta el entorno y lo valora como un lugar comin para la realizacién de actividades fisico-
deportivas.

Discrimina los estimulos que hay que tener en cuenta en la toma de decisiones en las

situaciones de colaboracion, oposicion y colaboracion-oposicién, para obtener ventaja o cumplir el
objetivo de la accién.

Demostrar actitudes personales inherentes al trabajo en equipo, superando las inseguridades y
apoyando a los demas ante la resolucion de situaciones desconocidas.

Contenidos

El rugby:¢,cémo se juega? Objetivos y formas de puntuar.

Reglas basicas del juego.

Técnicas de ataque: lateral con dos manos, de mano en mano y con el pie. El disparo, el regate y la
percusion.

Técnicas defensivas: la recepcion y el placaje.

Especializacién en un equipo de rugby. Delanteros y tres cuartos.

Principios fundamentales del juego: avanzar, dar soporte, continuidad y presion.

¢,De donde viene el rugby?

El torneo de las Seis Naciones.

Competencias:
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Aceptar el propio cuerpo y sus limitaciones, comprender las diferencias de capacidad fisica entre los
comparfieros y respetarlas.

Alcanzar un cierto dominio corporal y postural.

Utilizar habilidades y destrezas motrices en diversos medios.

Utilizar los juegos y deportes como medio de relacién con los demas y valorar positivamente el
esfuerzo.

Saber trabajar en equipo en juegos y deportes y valorar mas la participacion que la obtencién de
resultados.

CRITERIOS DE EVALUACION

Resuelve situaciones motrices de oposicion, colaboracion o colaboracion oposicion, utilizando las
estrategias mas adecuadas en funcion de los estimulos relevantes.

Reconoce los factores que intervienen en la accién motriz y los mecanismos de control de la
intensidad de la actividad fisica, aplicandolos a la propia practica 'y relacionandolos con la salud.
Reconoce las posibilidades de las actividades fisico-deportivas como formas de inclusion social,
facilitando la eliminacién de obstaculos a la participacién de otras personas independientemente de
sus caracteristicas, colaborando con los demas y aceptando sus aportaciones.

Demuestra actitudes personales inherentes al trabajo en equipo, superando las inseguridades y
apoyando a los demas ante la resolucion de situaciones desconocidas.

Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptacion y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacion en valores inherentes a la

convivencia.

Unidad 4.- El voleibol

Contenidos:

Recuerdo historico.

Las habilidades especificas en el deporte de voleibol.

Reglamento.

Posiciones especificas: defensa, colocadores, rematadores y libero.

Fundamentos técnico/tacticos y las estrategias de ataque y defensa en el deporte de voleibol.
Acciones de ataque: el servicio, toque de dedos, remate y finta. Acciones de defensa: toque con
antebrazos, blogueo y caidas.

Realizacion de actividades cooperativas y competitivas encaminadas a la observacién del trabajo en
equipo.

Posiciones especificas: defensa, colocadores, rematadores y libero.

CRITERIOS DE EVALUACION

Muestra una actitud critica ante el tratamiento del deporte y la actividad fisica en la sociedad actual.
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Muestra tolerancia y respeto hacia las normas y los demas participantes, con independencia a su
nivel de destreza.

Aplica los aspectos basicos de las técnicas y habilidades especificas del voleibol, respetando las
reglas y normas establecidas.

Es capaz de analizar la situacién del juego para proponer tacticas.

Aplica los aspectos basicos de las técnicas y habilidades especificas, de las actividades propuestas,
respetando las reglas y normas establecidas.

Autoevalla su ejecucién con respecto al modelo técnico planteado.

Describe la forma de realizar los movimientos implicados en el modelo técnico.

Mejora su nivel en la ejecucioén y aplicacion de las acciones técnicas respecto a su nivel de partida,
mostrando actitudes de esfuerzo, auto exigencia y superacion.

Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptacion y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacion en valores inherentes a la

convivencia.

Unidad 5.- El Béisbol

Estandares de aprendizaje evaluables:

Aplica los aspectos basicos de las técnicas y habilidades especificas, de las actividades propuestas,
respetando las reglas y normas establecidas.

Autoevalla su ejecucion con respecto al modelo técnico planteado.

Describe la forma de realizar los movimientos implicados en el modelo técnico.

Mejora su nivel en la ejecucién y aplicacion de las acciones técnicas respecto a su nivel de partida,
mostrando actitudes de esfuerzo, auto exigencia y superacion.

Adapta los fundamentos técnicos y tacticos para obtener ventaja en la practica de las actividades
fisico-deportivas de oposicion o de colaboracién-oposiciéon propuestas.

Explica y pone en practica técnicas de progresién en entornos no estables y técnicas basicas de
orientacion, adaptandose a las variaciones que se producen, y regulando el esfuerzo en funcién de
sus posibilidades.

Respeta el entorno y lo valora como un lugar comun para la realizacién de actividades fisico-
deportivas.

Discrimina los estimulos que hay que tener en cuenta en la toma de decisiones en las situaciones de
colaboracion, oposicion y colaboracién-oposicion, para obtener ventaja o cumplir el objetivo de la
accion.

Demostrar actitudes personales inherentes al trabajo en equipo, superando las inseguridades y

apoyando a los demas ante la resolucion de situaciones desconocidas.

Contenidos
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e El béisbol: como se juega? Objetivos y formas de puntuar.

¢ Reglas basicas del juego.

e Técnicas de ataque: el bateo y la carrera. El strike

* Técnicas defensivas: la recepcion de la pelota y los pases como arma para eliminar al adversario.
e Especializacion en un equipo de béisbol: el pitcher, el catcher, bateador, defensores de la base.

e  Principios fundamentales del juego: conseguir carreras mediante estrategia.

e ¢ De dénde viene el béisbol?

* Estados Unidos y su relacion con el béisbol. Grandes eventos relacionados con el mismo.
Competencias:

e Aceptar el propio cuerpo y sus limitaciones, comprender las diferencias de capacidad fisica entre los
compafieros y respetarlas.

e Alcanzar un cierto dominio corporal y postural.

e Utilizar habilidades y destrezas motrices en diversos medios.

e  Utilizar los juegos y deportes como medio de relacion con los demas y valorar positivamente el
esfuerzo.

e Saber trabajar en equipo en juegos y deportes y valorar mas la participacion que la obtencién de

resultados.

CRITERIOS DE EVALUACION

¢ Resuelve situaciones motrices de oposicion, colaboraciéon o colaboracién oposicion, utilizando las
estrategias mas adecuadas en funcion de los estimulos relevantes.

e Reconoce los factores que intervienen en la accién motriz y los mecanismos de control de la
intensidad de la actividad fisica, aplicandolos a la propia practica 'y relacionandolos con la salud.

e Reconoce las posibilidades de las actividades fisico-deportivas como formas de inclusiéon social,
facilitando la eliminacion de obstaculos a la participacion de otras personas independientemente de
sus caracteristicas, colaborando con los demas y aceptando sus aportaciones.

e Demuestra actitudes personales inherentes al trabajo en equipo, superando las inseguridades y
apoyando a los demas ante la resolucion de situaciones desconocidas.

* Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

e Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptacion y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacion en valores inherentes a la

convivencia.
Unidad 9.- Fuatbol sala.

Estandares de aprendizaje evaluables:
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Aplica los aspectos basicos de las técnicas y habilidades especificas, de las actividades propuestas,
respetando las reglas y normas establecidas.

Autoevalla su ejecucién con respecto al modelo técnico planteado.

Describe la forma de realizar los movimientos implicados en el modelo técnico.

Mejora su nivel en la ejecucion y aplicacion de las acciones técnicas respecto a su nivel de partida,
mostrando actitudes de esfuerzo, auto exigencia y superacion.

Adapta los fundamentos técnicos y tacticos para obtener ventaja en la practica de las actividades
fisico-deportivas de oposicion o de colaboracidn-oposicion propuestas.

Explica y pone en practica técnicas de progresién en entornos no estables y técnicas basicas de
orientacion, adaptandose a las variaciones que se producen, y regulando el esfuerzo en funcién de
sus posibilidades.

Respeta el entorno y lo valora como un lugar comun para la realizacién de actividades fisico-
deportivas.

Discrimina los estimulos que hay que tener en cuenta en la toma de decisiones en las

situaciones de colaboracion, oposicion y colaboracién-oposicién, para obtener ventaja o cumplir el
objetivo de la accion.

Demostrar actitudes personales inherentes al trabajo en equipo, superando las inseguridades y

apoyando a los demas ante la resolucion de situaciones desconocidas.

Contenidos

Reglamento basico del futbol sala. Objetivos, faltas e incorrecciones.

Acciones y técnicas de ataque: el disparo, el golpe de cabeza, el pase, la recepcién, la conduccion y
el regateo.

Acciones y técnicas de defensa: el marcado, la interceptacion y la entrada.

Tactica del juego en equipo. Sistemas de ataque: estaticos, rotacionales, directas y contraataque.
Sistemas de defensa: individual, zonal y mixto.

Especializacién en un equipo de fatbol sala. Portero, defensa libre, alas y pivote.

¢ De dénde viene el fatbol sala?

Los porteros del fatbol sala.

Competencias:

Aceptar el propio cuerpo y sus limitaciones, comprender las diferencias de capacidad fisica entre los
compafieros y respetarlas.
Alcanzar un cierto dominio corporal y postural.

Utilizar habilidades y destrezas motrices en diversos medios.
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Utilizar los juegos y deportes como medio de relaciéon con los demas y valorar positivamente el
esfuerzo.
Saber trabajar en equipo en juegos y deportes y valorar mas la participacién que la obtencion

resultados.

CRITERIOS DE EVALUACION

Resuelve situaciones motrices de oposicién, colaboracion o colaboracién oposicion, utilizando las
estrategias mas adecuadas en funcion de los estimulos relevantes.

Reconoce los factores que intervienen en la accion motriz y los mecanismos de control de la
intensidad de la actividad fisica, aplicandolos a la propia practica 'y relacionandolos con la salud.
Reconoce las posibilidades de las actividades fisico-deportivas como formas de inclusion social,
facilitando la eliminacion de obstaculos a la participacion de otras personas independientemente de
sus caracteristicas, colaborando con los demas y aceptando sus aportaciones.

Demuestra actitudes personales inherentes al trabajo en equipo, superando las inseguridades y
apoyando a los demas ante la resolucion de situaciones desconocidas.

Controlar las dificultades y los riesgos durante su participacion en actividades fisico-deportivas,
analizando las caracteristicas de las mismas y las interacciones motrices que conllevan, y adoptando
medidas preventivas y de seguridad en su desarrollo.

Es capaz de realizar un circuito en el que intervenga conduccién de balén en zig-zag, (utilizando los
dos pies), control, pases a pared, y tiro con precisién a porteria.

Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptacion y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacion en valores inherentes a la

convivencia.

Unidad 10.- Expresion Corporal y trabajo del ritmo.

Estandares de aprendizaje evaluables:

Aplica los aspectos basicos de las técnicas y habilidades especificas, de las actividades propuestas,
respetando las reglas y normas establecidas.

Utiliza técnicas corporales, de forma creativa, combinando espacio, tiempo e intensidad.

Crea y pone en practica una secuencia de movimientos corporales ajustados a un ritmo prefijado.
Colabora en el disefio y la realizacion de bailes y danzas, adaptando su ejecuciéon a la de sus
comparieros.

Realiza improvisaciones como medio de comunicacion espontanea.
Contenidos

Fundamentos del baile de salén: posicion basica, paso basico y las figuras.

Tipo de bailes. Sociales y competicion.
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e Bailes estandar: vals vienés, vals inglés, slow fox, quickstep y tango.

e Bailes latinos: rumba, samba, cha-cha-chay jive.

e Los pasos iniciales del baile.

* Bailes modernos: danza africana contemporanea, hip hop, bollywood, capoeira.
e Historia de los bailes de salon y beneficios de su practica.

e Aspectos histéricos de los bailes de salén.

CRITERIOS DE EVALUACION

e Interpreta y produce acciones motrices con finalidades artistico-expresivas, utilizando técnicas de
expresion corporal y otros recursos.

* Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

e Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptaciéon y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacion en valores inherentes a la
convivencia.

Unidad 11.- Actividades en el medio natural
Estandares de aprendizaje evaluables:

e Aplica los aspectos basicos de las técnicas y habilidades especificas, de las actividades propuestas,
respetando las reglas y normas establecidas.

e Autoevalla su ejecucion con respecto al modelo técnico planteado.

* Describe la forma de realizar los movimientos implicados en el modelo técnico.

e Mejora su nivel en la ejecucion y aplicacion de las acciones técnicas respecto a su nivel de partida,
mostrando actitudes de esfuerzo, auto exigencia y superacion.

e Explica y pone en practica técnicas de progresién en entornos no estables y técnicas basicas de
orientacion, adaptandose a las variaciones que se producen, y regulando el esfuerzo en funcién de
sus posibilidades.

e Adapta los desplazamientos a diferentes tipos de entornos y de actividades fisico deportivas en su
realizacién a los parametros espacio-temporales y manteniendo el equilibrio postural.

Contenidos

Conocimiento de diferencias modalidades de deportes nauticos.

Competencias

e ceptar el propio cuerpo y sus limitaciones, comprender las diferencias de capacidad fisica entre los
comparfieros y respetarlas.

e Alcanzar un cierto dominio corporal y postural.

e Utilizar habilidades y destrezas motrices en diversos medios.

CRITERIOS DE EVALUACION

* Reconocer los factores que intervienen en la accién motriz y los mecanismos de control de la

intensidad de la actividad fisica, aplicandolos a la propia practicay relacionandolos con la salud.
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Reconocer las posibilidades que ofrecen las actividades fisico-deportivas como formas de ocio activo
y de utilizacion responsable del entorno.

Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptacion y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacion en valores inherentes a la

convivencia.

UNIDADES DE DIDACTICAS DE CUARTO DE ESO

N o g A~ D

Habitos de salud

Capacidades coordinativas y condicion fisica
Deportes de raqueta. Badminton y palas.
Voleibol.

La competicién

Expresion corporal y actividades ritmicas

Actividades en la naturaleza.

El resto de las unidades tratadas en la plataforma digital
Weeras para este nivel se irdn enlazando con las unidades
principales en funcién de su contenido con el fin de completar

el conocimiento por parte del alumno/a.

Unidad 1.- Salud y primeros auxilios (pertenece a la unidad de HABITOS DE SALUD)

Contenidos:

Salud: habitos perjudiciales, sedentarismo y control postural.

Primeros auxilios. PAS. (Proteger, alertar y socorrer).

Efectos beneficiosos, riesgos y contraindicaciones que tiene la practica habitual y sistematica de
actividades fisicas.

Efectos positivos y los riesgos de la practica de actividad fisica, a distintos niveles de exigencia.
Funcionamiento global del cuerpo humano y sus adaptaciones ante la practica de actividad fisica
Efectos negativos de la adquisicion de habitos tdxicos en relacion con la actividad fisica y obrar en
consecuencia dual y colectiva.

Conocimiento de las lesiones mas comunes y saber como actuar.

Consejos practicos.

CRITERIOS DE EVALUACION

Reconoce los factores que intervienen en la accion motriz y los mecanismos de control de la
intensidad de la actividad fisica, aplicandolos a la propia practicay relacionandolos con la salud.
Desarrolla las capacidades fisicas de acuerdo con las posibilidades personales y dentro de los
margenes de la salud, mostrando una actitud de auto exigencia en su esfuerzo.

Practica de ejercicios de mantenimiento de las posiciones corporales en situaciones de sentado y en

el levantamiento y transporte de cargas pesadas.
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Es capaz de seguir el protocolo correcto ante un accidente.

Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptacion y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacion en valores inherentes a la

convivencia.

Unidad 2.- El calentamiento  (dentro de la unidad de HABITOS DE SALUD)

Contenidos:

Concepto. Factores condicionantes.

Tipos de calentamiento general, preventivo y especifico.
Sesion de entrenamiento.

Fases del calentamiento. Pautas para prepararlo.

Consejos practicos.

CRITERIOS DE EVALUACION

Reconocer los factores que intervienen en la accién motriz y los mecanismos de control de la
intensidad de la actividad fisica, aplicandolos a la propia practica 'y relacionandolos con la salud.
Desarrollar actividades propias de cada una de las fases de la sesion de actividad fisica,
relacionandolas con las caracteristicas de las mismas.

Utiliza las Tecnologias de la Informacion y la Comunicaciéon en el proceso de aprendizaje, para
buscar, analizar y seleccionar informacion relevante, elaborando documentos propios, y haciendo
exposiciones y argumentaciones de los mismos.

Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptacion y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacion en valores inherentes a la

convivencia.

Unidad 3.- Resistencia.  (dentro de la unidad de HABITOS DE SALUD)

Contenidos:

Concepto. Principales 6rganos implicados.

Capacidad fisica condicionante y su relacién con los procesos metabdlicos.

Factores: volumen oxigeno méaximo, déficit de oxigeno y deuda de oxigeno.

Tipos de resistencia aerodbica, (potencia aerobica, capacidad aerdbica y endurance) y anaerdbica
alactica y lactica.

Conocer varios sistemas de entrenamiento para mejorar la resistencia.

Aplicaciones del movil para entrenar la resistencia.

Test de los diferentes tipos de resistencia. Cooper, course navette....
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CRITERIOS DE EVALUACION

Reconoce los factores que intervienen en la accién motriz y los mecanismos de control de la
intensidad de la actividad fisica, aplicandolos a la propia practicay relacionandolos con la salud.
Desarrolla la capacidad fisica de resistencia de acuerdo con las posibilidades personales y dentro de
los margenes de la salud, mostrando una actitud de auto exigencia en su esfuerzo.

Desarrollar las capacidades fisicas de acuerdo con las posibilidades personales y dentro de los
margenes de la salud, mostrando una actitud de auto exigencia en su esfuerzo.

Analiza los efectos beneficiosos y de prevencion que el trabajo regular de resistencia supone para el
estado de salud.

Conoce y sabe llevar a la practica al menos tres métodos de mejora de la resistencia.

Incrementar la capacidad fisica de resistencia. Realizacién de los test que nos midan dicha
capacidad. Prueba de resistencia, en la primera evaluacién se pedira entre 23 y 25 minutos de
carrera continua; la segunda evaluacion entre 25 y 30 minutos. No se pide distancia, solo mantener
el ritmo y estar entre 130 y 150 pulsaciones. Test de Cooper y Course navette llegando a baremos
correspondiente a la media de su edad.

Sabe aplicar su ZAS, (zona de actividad saludable) en las diferentes sesiones.

Utiliza las Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion para elaborar documentos digitales
propios (texto, presentacion, imagen, video, sonido,...), como resultado del proceso de bulsqueda,
analisis y seleccién de informacion relevante.

Conoce alguna aplicacién de entrenamiento a través del movil.

Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptacion y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacion en valores inherentes a la

convivencia.

Unidad 4.- Fuerza (dentro de la unidad de CONDICION FISICA)

Contenidos:

Concepto. Factores condicionantes en el sistema muscular y en el sistema nervioso. Evolucién de
ésta con la edad, cuando comenzar a trabajarla.

Reconocimiento y valoracién de la relacion que hay entre la adopcion de una postura correcta en el
trabajo diario de clase y la realizacion de actividades fisicas como medio de prevencion.

Tipos de fuerza. Tipos de contraccién..

La fuerza y su relacién con acciones deportivas.

Elementos gimnasticos. Acrobacias sencillas. Ejecucién de distintas combinaciones de habilidades
gimnasticas y acrobaticas.

Sistemas de entrenamiento. Fraccionados, circuitos, multisaltos, multilanzamientos.

La fuerza y su relacién con el Atletismo.

82



Distintos tipos de test que miden la fuerza de tronco, piernas y brazos.

CRITERIOS DE EVALUACION

Asocia los sistemas metabdlicos de obtencién de energia con los diferentes tipos de actividad fisica,
la alimentacion y la salud.

Relaciona las adaptaciones organicas con la actividad fisica sistematica, asi como, con la salud y los
riesgos y contraindicaciones de la practica deportiva

Adapta la intensidad del esfuerzo controlando la frecuencia cardiaca correspondiente a los margenes
de mejora de los diferentes factores de la condicion fisica.

Conoce y sabe llevar a la practica al menos dos métodos de mejora de la fuerza.

Incrementar la capacidad fisica de fuerza. Realizacion de los test que nos midan dicha capacidad.
Prueba de salto, lanzamiento y flexiones de brazos, asi como abdominales.

Utiliza las Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion para elaborar documentos digitales
propios (texto, presentacion, imagen, video, sonido,...), como resultado del proceso de busqueda,
analisis y seleccién de informacion relevante.

Conoce alguna aplicacién de entrenamiento a través del movil.

Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptaciéon y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacion en valores inherentes a la

convivencia.

Unidad 5.- Flexibilidad (dentro de la unidad de CONDICION FISICA)

Contenidos:

Concepto. Movilidad articular y elasticidad muscular.

Estiramientos. Parte estatica, (huesos), parte dinamica, (muasculos, ligamentos vy
tendones).Valoracion de la relacion entre respiracion, postura corporal, relajacion muscular,
flexibilidad, tonificacion y bienestar.

Tipos de flexibilidad atendiendo a la especialidad deportiva, a la existencia o no de movimiento y
segun la fuerza que provoca el estiramiento.

Sistemas de entrenamiento. Métodos activos y métodos pasivos.

La flexibilidad y su relacién con acciones deportivas.

Test de valoracion.

CRITERIOS DE EVALUACION

Relaciona las adaptaciones organicas con la actividad fisica sistematica, asi como, con la salud y los
riesgos y contraindicaciones de la practica deportiva.
Conoce todos los elementos que intervienen en la flexibilidad, distingue entre flexibilidad estatica y

dinamica e identifica el grado en que se trabajan las dos en un ejercicio determinado.
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Conoce y sabe llevar a la practica al menos dos métodos de mejora de la flexibilidad.

Incrementar la capacidad fisica de la flexibilidad. Realizacion de los test que nos midan dicha
capacidad.

Utiliza las Tecnologias de la Informacién y la Comunicacion para elaborar documentos digitales
propios (texto, presentacion, imagen, video, sonido,...), como resultado del proceso de blsqueda,
andlisis y seleccién de informacion relevante.

Conoce alguna aplicacion de entrenamiento a través del movil.

Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptacion y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacion en valores inherentes a la

convivencia.

Unidad 6.- Capacidades coordinativas.

Contenidos:

Concepto.

Factores condicionantes.

Tipos. Capacidad de movimiento, capacidad, orientacién, diferenciacion, equilibrio, reaccién, ritmo,
transformacion.

¢Cémo se entrena?

Diferentes test de coordinacion.

CRITERIOS DE EVALUACION

Resuelve situaciones motrices individuales aplicando los fundamentos técnicos y habilidades
especificas, de las actividades fisico-deportivas propuestas, en condiciones reales o adaptadas.
Reconoce los factores que intervienen en la accion motriz y los mecanismos de control de la
intensidad de la actividad fisica, aplicandolos a la propia practica 'y relacionandolos con la salud.
Explica de manera clara como es el método de facilitacion neuromuscular propioceptivo y de qué
manera la técnica de estiramiento-contraccion-relajacion la trabaja y mejora, llevandola a la practica
con sus compafieros.

Identifica de forma especifica los beneficios que el trabajo de la flexibilidad aporta a nuestra condicion
fisica y reconoce de qué manera repercute en la mejora de la salud.

Identificar qué factores influyen su postura corporal y aplicar las recomendaciones y pautas a la hora
de realizar actividades de la vida diaria y ejercicios de acondicionamiento fisico.

Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptacion y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacion en valores inherentes a la

convivencia.
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Unidad 7.- Las Competiciones.

Estandares de aprendizaje evaluables:

Adapta los desplazamientos a diferentes tipos de entornos y de actividades fisico deportivas y
artistico expresivas ajustando su realizacién a los parametros espacio-temporales y manteniendo el

equilibrio postural.

Contenidos

¢ Qué es la competicion? Las primeras competiciones deportivas.

Formas de organizacion: liga, eliminatoria, eliminacion doble, sistema mixto.

Pros y contras de la competicidn. Los valores positivos de la competicion y los peligros de excluir los
menos capaces Y justificar sélo la victoria.

Juego limpio o fair play. El codigo del juego limpio.

Abebe Bikila y los maratones de 1960 y 1964. Ben Johnson y el dopaje.

El triabol. Una propuesta para la coeducacion en la competicion.

Competencias

Aceptar el propio cuerpo y sus limitaciones, comprender las diferencias de capacidad fisica entre los
compafieros y respetarlas.

Alcanzar un cierto dominio corporal y postural.

Utilizar habilidades y destrezas motrices en diversos medios.

Utilizar los juegos y deportes como medio de relaciéon con los demas y valorar positivamente el
esfuerzo.

Saber trabajar en equipo en juegos y deportes y valorar mas la participacién que la obtenciéon de

resultados.

CRITERIOS DE EVALUACION

Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptacion y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacién en valores inherentes a la

convivencia.

Unidad 8.- Deportes de raqueta: El badmintony las  palas.

Contenidos:

Conocer y practicar modalidades deportivas individuales, y en pareja, aplicando los fundamentos
reglamentarios, técnicos y tacticos en situaciones de juego.

Las habilidades especificas en el deporte de badminton.

Acciones técnicas Yy tacticas. Golpes basicos.

Entrenamiento.
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Respeto y aceptacion de las normas y los reglamentos.

CRITERIOS DE EVALUACION

Muestra una actitud critica ante el tratamiento del deporte y la actividad fisica en la sociedad actual.
Muestra tolerancia y respeto hacia las normas y los demas participantes, con independencia a su
nivel de destreza.

Aplica los aspectos basicos de las técnicas y habilidades especificas del badminton, respetando las
reglas y normas establecidas.

Es capaz de analizar la situacién del juego para proponer tacticas.

Aplica los aspectos basicos de las técnicas y habilidades especificas, de las actividades propuestas,
respetando las reglas y normas establecidas.

Autoevalla su ejecucién con respecto al modelo técnico planteado.

Describe la forma de realizar los movimientos implicados en el modelo técnico.

Mejora su nivel en la ejecucion y aplicacion de las acciones técnicas respecto a su nivel de partida,
mostrando actitudes de esfuerzo, auto exigencia y superacion.

Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptacion y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacion en valores inherentes a la

convivencia.

Unidad 9.- Voleibol

Contenidos:

Recuerdo historico.

Las habilidades especificas en el deporte de voleibol.

Reglamento.

Posiciones especificas: defensa, colocadores, rematadores y libero.

Fundamentos técnico/tacticos y las estrategias de ataque y defensa en el deporte de voleibol.
Acciones de ataque: el servicio, toque de dedos, remate y finta. Acciones de defensa: toque con
antebrazos, bloqueo y caidas.

Realizacion de actividades cooperativas y competitivas encaminadas a la observacién del trabajo en
equipo.

Posiciones especificas: defensa, colocadores, rematadores y libero.

CRITERIOS DE EVALUACION

Muestra una actitud critica ante el tratamiento del deporte y la actividad fisica en la sociedad actual.
Muestra tolerancia y respeto hacia las normas y los demas participantes, con independencia a su

nivel de destreza.
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Aplica los aspectos basicos de las técnicas y habilidades especificas del voleibol, respetando las
reglas y normas establecidas.

Es capaz de analizar la situacién del juego para proponer tacticas.

Aplica los aspectos basicos de las técnicas y habilidades especificas, de las actividades propuestas,
respetando las reglas y normas establecidas.

Autoevalla su ejecucién con respecto al modelo técnico planteado.

Describe la forma de realizar los movimientos implicados en el modelo técnico.

Mejora su nivel en la ejecucién y aplicacion de las acciones técnicas respecto a su nivel de partida,
mostrando actitudes de esfuerzo, auto exigencia y superacion.

Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptacion y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacion en valores inherentes a la

convivencia.

Unidad 10.- Expresion corporal y actividades ritmic  as

Contenidos:

La Educacion corporal. Experimentacion de actividades encaminadas al dominio, al control corporal y
a la comunicacion con los demas: los gestos y las posturas.

El ritmo. Pautas para la elaboracion de coreografias.

Combinacion de movimientos de distintos segmentos corporales con desplazamientos siguiendo una
secuencia ritmica.

Creacion y practica de coreografias que respondan al interés del alumnado.

CRITERIOS DE EVALUACION

Crear y poner en practica una secuencia de movimientos corporales ajustados a un ritmo prefijado.
Colaborar en el disefio y la realizacion de bailes y danzas, adaptando su ejecucion a la de sus
comparieros.

Conoce los factores que influyen en la postura corporal y aplica de manera consciente y autbnoma
las recomendaciones y pautas a la hora de investigar sobre el movimiento natural.

Practica de métodos de mejora de la relajacion.

Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptacion y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacion en valores inherentes a la

convivencia.

Unidad 11.- Actividades en la naturaleza.

Contenidos:
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Concepto: deportes de aventura. Tierra, mar y agua.

Carreras de orientacion. Comprension del entorno e introduccién de medidas de seguridad.
Utilizacion de la brdjula. Realizacién de un entorno cercano a centro.

Toma de conciencia de los usos y abusos que se hacen del medio urbano y naturales.
Formacion critica respecto de las presiones y agresiones en el medio natural..

La escalada.

El esqui.

CRITERIOS DE EVALUACION

Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptacion y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacién en valores inherentes a la

convivencia.

Unidad 12.- Nuevas tendencias de la actividad fisic  a. (dentro de la unidad de EXPRESION
CORPORAL Y ACTIVIDADES RITIMICAS)

Contenidos:

El aerdbic.

Aerdbic con bicicleta o spinning.
Pilates.

Step.

La musculacion.

Otras tendencias.

El Korfball.

CRITERIOS DE EVALUACION

Realiza las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

Muestra, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptaciéon y cumplimiento de las
normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educacion en valores inherentes a la

convivencia.

UNIDADES DIDACTICAS EN BACHILLERATO.

1.- Actividad fisica y salud. Habitos de vida salud  ables.

2.- Las nuevas tecnologias al servicio de la activi  dad fisica.

3.- Planificacién del entrenamiento.
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4.- Organizacion de actividades fisicas en el entorno e  scolar.

5.-Deportes individuales/parejas de cancha dividida  : deportes de pala y raqueta.

6.- Deportes colectivos de cancha dividida: el vole  ibol.

7.- Deportes colectivos de cancha compartida (fatbo I, balonmano, baloncesto, colpbol, rugby, hockey). Triabol.
8.- La Actividad fisica en el medio natural: El send erismo, la orientacion y las diferentes posibilidad es en el
medio natural.

9.- La Expresién corporal y sus diferentes manifest  aciones.

Unidad 1.- Actividad fisica y salud. Habitos de vid  a saludables.

Criterios de evaluacion:

Mejorar o mantener los factores de la condicion fisica y las habilidades motrices con un enfoque hacia la
salud, considerando el propio nivel y orientandolos hacia sus motivaciones y hacia posteriores estudios u
ocupaciones

Estandares de aprendizaje:
1. Integra los conocimientos sobre nutricién y balance energético en los programas de actividad
fisica para la mejora de la condicién fisica y salud.
Incorpora en su practica los fundamentos posturales y funcionales que promueven la salud.
Utiliza de forma auténoma las técnicas de activacion y de recuperacion en la actividad fisica.
Alcanza sus objetivos de nivel de condicion fisica dentro de los margenes saludables, asumiendo

la responsabilidad de la puesta en practica de su programa de actividades.

CONTENIDOS:
- Actividad fisica saludable y sus beneficios. Desarrollo de las capacidades fisicas basicas.
- Larelajacion
- Habitos de vida saludable y conductas perjudiciales para la salud y la practica fisica.
- La nutricién aplicada al deporte.

- Las lesiones deportivas: prevencion y primeros auxilios.
Unidad 2.- Las nuevas tecnologias al servicio de la actividad fisica.
CRITERIOS DE EVALUACION:
Utilizar las Tecnologias de la Informacién y la Comunicacién para mejorar su proceso de aprendizaje

aplicando criterios de fiabilidad y eficacia en la utilizacién de fuentes de informacién y participando en

entornos colaborativos con intereses comunes.
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ESTANDARES DE APRENDIZAJE:

1. Aplica criterios de busqueda de informacién que garantice el acceso a fuentes actualizadas y
rigurosas en la materia.
2. Comunica y comparte la informacion con la herramienta tecnolégica adecuada, para su discusion
o difusion.
CONTENIDOS:

Smartphones y sus aplicaciones para la mejora de la practica fisica.

Internet y blogs: busqueda y difusién de contenidos relacionados con la actividad fisica y el
deporte.

Las redes sociales mas frecuentes y su vinculacion con el entorno de la actividad fisica.

El deporte y los medios de comunicacién.

Unidad 3.- Planificacién del entrenamiento.

Criterios de evaluacién:

Planificar, elaborar y poner en practica un programa personal de actividad fisica que incida en la mejora y

el mantenimiento de la salud, aplicando los diferentes sistemas de desarrollo de las capacidades fisicas

implicadas, teniendo en cuenta sus caracteristicas y nivel inicial y evaluando las mejoras obtenidas.

Estandares de aprendizaje evaluables:

1. Aplica los conceptos aprendidos sobre las caracteristicas que deben reunir las actividades fisicas
con un enfoque saludable a la elaboracién de disefios de practicas en funcién de sus
caracteristicas e intereses personales.

2. Evalla sus capacidades fisicas y coordinativas considerando sus necesidades y motivaciones y
como requisito previo para la planificacion de la mejora de las mismas.

Concreta las mejoras que pretende alcanzar con su programa de actividad.
Elabora su programa personal de actividad fisica conjugando las variables de frecuencia,
volumen, intensidad y tipo de actividad.

5. Comprueba el nivel de logro de los objetivos de su programa de actividad fisica, reorientando las
actividades en los aspectos que no llegan a lo esperado.

6. Plantea y pone en practica iniciativas para fomentar el estilo de vida activo y para cubrir sus
expectativas.

Contenidos:

Leyes y principios del entrenamiento. Mejora de las capacidades fisicas basicas.
Obijetivos de la planificacion
Los sistemas de entrenamiento

La autoevaluacion inicial.
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- Puesta en préctica de un plan sencillo de mejora de la condicion fisica y habilidades motrices.
- Laevaluacion final de la planificacion.

Unidad 4.- Organizacion de actividades fisicas en e | entorno escolar.

CRITERIOS DE EVALUACION:

Valorar la actividad fisica desde la perspectiva de la salud, el disfrute, la auto superacion y las
posibilidades de interaccion social y de perspectiva profesional, adoptando actitudes de interés, respeto,

esfuerzo y cooperacion en la practica de la actividad fisica.

ESTANDARES DE APRENDIZAJE:
1. Disefia, organiza y participa en actividades fisicas como recurso de ocio activo, valorando los
aspectos sociales y culturales que llevan asociadas y sus posibilidades profesionales futuras e
identificando los aspectos organizativos y los materiales necesarios.

2. Adopta una actitud critica ante las practicas de actividad fisica que tienen efectos negativos.

CONTENIDOS:
- Sistemas de competicion eliminatorios y participativos.
- Elaboracion en grupo y puesta en practica de diferentes actividades deportivas de los “Juegos de
recreo”.

- Elaboracion de una memoria, reflexion critica y propuestas de mejora sobre el trabajo realizado.

Unidad 5.-Deportes individuales/parejas de cancha d ividida: deportes de pala y raqueta.

CRITERIOS DE EVALUACION:

Solucionar de forma creativa situaciones de oposicién, colaboracion o colaboracién-oposicion en
contextos deportivos o recreativos, adaptando las estrategias a las condiciones cambiantes que se

producen en la practica:

ESTANDARES DE APRENDIZAJE:
1. Desarrolla acciones que le conducen a situaciones de ventaja con respecto al adversario, en las
actividades de oposicion.
2. Colabora con los participantes en las actividades fisico-deportivas en las que se produce
colaboracion o colaboracidn-oposicion y explica la aportacion de cada uno.
3. Desempefia las funciones que le corresponden, en los procedimientos o sistemas puestos en

practica para conseguir los objetivos del equipo
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Valora la oportunidad y el riesgo de sus acciones en las actividades fisico-deportivas
desarrolladas
Plantea estrategias ante las situaciones de oposicién o de colaboracién-oposicion adaptandolas

a las caracteristicas de participantes.

CONTENIDOS:

El badminton

El tenis de mesa
El padel

El frontenis

Las palas

Unidad 6.- Deportes colectivos de cancha dividida: el voleibol.

CRITERIOS DE EVALUACION:

Resolver situaciones motrices en diferentes contextos de practica aplicando habilidades motrices

especificas con fluidez, precisién y control, perfeccionando la adaptacién y la ejecucién de los elementos

técnicos desarrollados en el ciclo anterior.

ESTANDARES DE APRENDIZAJE:

1.

Perfecciona las habilidades especificas de las actividades individuales que respondan a sus
intereses.

Adapta la realizacion de las habilidades especificas a los condicionantes generados por los
comparieros y los adversarios en las situaciones colectivas.

Resuelve con eficacia situaciones motrices en un contexto competitivo.

Pone en préctica técnicas especificas de las actividades en entornos no estables, analizando los

aspectos organizativos necesarios.

CONTENIDOS:

Las habilidades motrices especificas del voleibol: los gestos técnicos.
Reglamentacion basica: principales faltas.
La estrategia aplicada al juego.

Modalidades de juego: voéley pista y voley playa.

Unidad 7.- Deportes colectivos de cancha compartida (fatbol, balonmano, baloncesto, colpbol,

rugby, hockey). Triabol.

CRITERIOS DE EVALUACION:
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Mostar un comportamiento personal y social responsable respetdndose a si mismo, a los otros y al

entorno en el marco de la actividad fisica.

ESTANDARES DE APRENDIZAJE:
1. Respeta las reglas sociales y el entorno e e que se realizan las actividades fisico-deportivas
2. Facilita la integracion de otras personas en las actividades de grupo animando su participacion y

respetando las diferencias.

CONTENIDOS:
- Desarrollo de una actividad competitiva liddica combinado la practica de tres actividades
propuestas.
- Elaboracion de una reglamentacién basica.

- El arbitraje deportivo y el respeto a la figura y decisiones del arbitro.

Unidad 8.- La Actividad fisica en el medio natural: El senderismo, la orientacion y las diferentes

posibilidades en el medio natural

CRITERIOS DE EVALUACION:

Controlar los riesgos que puede general la utilizacion de los equipamientos, el entorno y las propias
actuaciones en la realizacion de las actividades fisico- deportivas y artistico -expresivas, actuando de

forma responsable, en el desarrollo de las mismas, tanto individualmente como en grupo.

ESTANDARES DE APRENDIZAJE
1. Prevé los riesgos asociados a las actividades y los derivados de la propia actuacion y de la del
grupo.
Usa los materiales y equipamientos atendiendo a las especificaciones técnicas de los mismos.
Tiene en cuenta el nivel de cansancio como un elemento de riesgo en la realizacion de

actividades que requieren atencion o esfuerzo.

CONTENIDOS
- Senderismo.
- Permanencia en el medio natural y turismo activo.
- Deportes de aventura o extremos

- La orientacion.

Unidad 9.- La Expresion corporal y sus diferentes m  anifestaciones.

CRITERIOS DE EVALUACION:
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Crear y representar composiciones corporales colectivas con originalidad y expresividad, aplicando las

técnicas mas apropiadas la la intencionalidad de la composicion.

ESTANDARES DE APRENDIZAJE:
1. Colabora con el proceso de creacién y desarrollo de las composiciones 0 montajes artisticos
expresivos.
2. Representa composiciones o montajes de expresién corporal individuales o colectivos,
ajustandose a una intencionalidad de caracter estética o expresiva.

3. Adecua sus acciones motrices al sentido del proyecto artistico expresivo.

CONTENIDOS:
- La expresion corporal en la vida diaria.
- El control corporal en la expresion
- Elmimoy la dramatizacion.
- Elritmo y sus diferentes manifestaciones: aerébic, danzas del mundo, bailes de salon...

6.- METODOLOGIA. ORIENTACIONES DIDACTICAS.

a) Metodologia general y especifica. Recursos didac  ticos y organizativos.

La ensefianza de la Educacion Fisica debe procurar no soélo la ejercitacion de tareas motrices
con la finalidad de desarrollar las capacidades fisicas que implican, sino también ofrecer la informacion
que le permita al alumno/a conocer el por qué, de las mismas y dotar de sentido y significacién a sus
aprendizajes. Para ello vamos a partir de los conocimientos previos que el alumno/a tiene respecto a su
cuerpo y a la actividad fisica, que a menudo resultan erréneos o incompletos, para disefiar actividades
que los rectifiquen y den paso a conceptos mas elaborados, y se vayan construyendo esquemas motores

y de conocimiento cada vez mas complejos.

Debemos dotar al alumnado de los conocimientos minimos que le permitan, una vez concluida la

escolarizacion obligatoria, intervenir racional y eficazmente en su futura actividad motriz

La metodologia desarrollada va a permitir al alumno/a desarrollar las capacidades que permitan
la utilizacion de destrezas y conocimientos en distintos contextos. El proceso de ensefianza-aprendizaje
va a favorecer las situaciones que permiten la aplicacién de los aprendizajes adquiridos a la solucién de

los problemas motores que se plantean.

Los problemas propuestos van a estar determinados por el nivel de los alumnos/as y del curso, y

depende de los objetivos da cada unidad.
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El objetivo final es que el alumno/a tenga una conducta motriz autbnoma y creativa por ello la

metodologia elegido va a ser activa y emancipadora buscando:

e Actividad creciente, desde la direccion del primer curso del primer ciclo hasta una autonomia
suficiente en el 4° curso de la E.S.O. Siendo en Bachillerato donde la seleccién critica de

actividades y autorregulacion alcanzan su maximo (1° de Bachillerato).

e Una progresion a lo largo de los distintos cursos y ciclos respecto a la dependencia de las

propuestas de menos a mas independencia.

e« Fomentar el movimiento espontaneo. No considerar determinados automatismos como

respuesta motriz Unica y valida para todos.

e Ofrecer el maximo de responsabilidad y autonomia al alumno. Sobre todo en los Gltimos

cursos.

e Favorecer la investigacion y la exploracién motriz a través de actividades que supongan
resolucion de problemas motrices y descubrimiento de soluciones propias.

e Garantizar la participacion del alumno/a en el proceso de toma de decisiones respecto a:

actividades, evaluacion, planificacion, material, etc.

e Propiciar un conocimiento a partir de la experiencia procurando que toda informacion parta y

se relacione con su propia accion y experiencia motriz.

e Actuar estimulando, sugiriendo, planteando problemas orientando, controlando el

riesgo,...pero permitiendo que el alumno/a sea el protagonista de su propio aprendizaje.

El profesorado de la asignatura planteara para ello métodos de trabajo que favorezcan el
desarrollo de las capacidades de andlisis, evaluacion y la autocorreccion de su propia actividad motriz y la

adquisicion de habitos y estrategias de trabajo.

El Método de trabajo va a permitir también el atender a la diversidad de intereses, aptitudes,
niveles y ritmos del aprendizaje de los distintos alumnos, ensefianza individualizada. Esta diversidad va a
tener presente también, en los alumnos/as con algun tipo de carencia o incapacidad funcional, facilitando
la integracién y participacion activa de estos alumnos/as en la dinamica de las clases con tareas
especificas que puedan desarrollar, actividades comunes que puedan desarrollar todos y actividades

especificas disefiadas en funcién de sus caracteristicas
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De igual manera que tenemos en cuenta la diversidad, y la integracion de todos los alumnos/as
con alguna deficiencia, también tenemos presente la no discriminacién en razén de sexo, Para ello
tenemos presente el elegir actividades que favorezcan la eliminacion de estereotipos sexistas, la actitud

del profesorado ha de encontrarse en esta misma linea.

b) Actividades y estrategias de ensefianza y aprendi  zaje. Actividades complementarias.

La individualizacién en la ensefianza.

Cada alumno/a posee un acervo motriz e interés diferentes y debemos, en la medida de lo
posible, evitar un nivel Unico de ensefianza y diversificar de tal forma que todos puedan desarrollarse en
el nivel de las actividades seleccionadas sin llegar a la separacion de "buenos y malos" y si las diferencias
fueran grandes, seleccionar actividades donde las capacidades de realizacion no sean eliminatorias.

El seguimiento individual es obligatorio aunque debera equilibrarse con la atencién a los demas
alumnos/as a excepcion de las adaptaciones curriculares individualizadas

La atencién a la diversidad.: Hasta este punto se ha podido ya observar la atencién a uno de los retos
fundamentales de la Educacion Secundaria Obligatoria: la diversidad de los alumnos y alumnas.

Ademas de las vias especificas que permiten afrontar este reto (optatividad en el segundo ciclo,
adaptaciones curriculares, diversificacion curricular), la atenciéon a la diversidad de los alumnos/as hay

gque entenderla como una caracteristica de la practica docente ordinaria.

De acuerdo con uno de los principios metodoldgicos recogidos en el Real Decreto por el que se

establece el curriculo de la Educaciéon Secundaria Obligatoria:

"El profesor debe ajustar la ayuda pedagdgica a las diferentes necesidades del alumnado y
facilitar recursos y estrategias variadas que permitan dar respuesta a las diversas motivaciones,
intereses y capacidades que presentan los alumnos de estas edades”

Esta atencion a las necesidades educativas de todos los alumnos y alumnas es posible
abordarla a través de diferentes elementos del curriculo: adaptacion de los objetivos, priorizacién de
contenidos y una gradacion de los criterios de evaluacion.

El profesor, en el marco de sus nuevas funciones de elaboracién curricular, podra priorizar el
desarrollo de determinadas capacidades segun el momento concreto en el que se encuentren sus
alumnos, seleccionar los contenidos de cada nucleo que considere mas adecuados a dicho momento y

con base en estas decisiones adaptar y concretar los criterios de evaluacién.

Pero es fundamentalmente a través de la intervencion pedagoégica del profesor y profesora como

se manifiesta esta atencion. La forma de ensefiar, de organizar y adaptar el espacio y recursos didacticos,
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la agrupacion de los alumnos, la eleccion del nivel de ayuda necesario para cada alumno en su proceso
de construccién del aprendizaje, etc., son elementos de la accidon docente que deben ser orientados a
situar los nuevos aprendizajes al alcance de cada alumno y de cada alumna y que se encuentran
analizados a lo largo de estas orientaciones didacticas y para la evaluacion. La eleccién de un método u
otro de ensefianza debe estar relacionada con las caracteristicas de las actividades que se llevan a cabo
en un momento determinado, asi como con las finalidades que se pretenden con ellas y, l6gicamente, con
el tipo de ayuda que precisa cada alumno y cada alumna segun el momento de aprendizaje en que se

encuentren y las capacidades personales.

En si mismos los métodos no son mejores o peores, sino en relacion con su utilizacion adecuada
y oportuna. La ensefianza y aprendizaje por recepcion (una de cuyas expresiones puede ser la instruccién
directa) no debe suponer la simple construccion de automatismos por un proceso de acumulacion y
estructuracion no consciente de elementos motores mas sencillos y que, por tanto, carezcan de
significado para el alumno/a; éste debe ser consciente de sus acciones y poder relacionar cada nuevo
aprendizaje con los anteriores, reflexionando, con la ayuda del profesor, sobre las ventajas que le confiere
de cara a la solucion de problemas y al aprendizaje de nuevos contenidos. Desde este punto de vista, la
automatizacion de determinados esquemas motores especificas no debe basarse s6lo en una constante
repeticion de los mismos en un proceso de "memoarizaciébn motriz", sino también, en la consciente
integracion de anteriores esquemas motores con los que es posible relacionar el nuevo.

Por contra, el método de la ensefianza y el aprendizaje por descubrimiento adquiere mayor
significado, en la etapa de Educacién Secundaria Obligatoria, en las actividades en las que se pretende
desarrollar el componente perceptivo y sobre todo en aquellas cuyo objetivo es desarrollar la capacidad
del alumno/a para procesar la informacién con un tiempo de reaccion minimo y decidir la alternativa mas
conveniente, es decir, en las estrategias de decisién para la solucidon de problemas de tipo técnico. La
reaccion contra los modelos receptivos supuso la aceptacion por antitesis de los modelos basados en el
descubrimiento, aceptando su validez sin que, en muchos casos, se tuviera una idea clara de cémo
llevarlos a la practica. El establecimiento de relaciones entre la estructura cognitivo-motriz del alumno y
los nuevos conocimientos debe ser también asegurada en este tipo de modelos y no darse por supuesta

por la bondad intrinseca del mismo.

El tratamiento coeducativo.

Evitaremos que se manifieste la discriminacion sexual mediante un abuso espacial (invasion del

espacio ocupado por chicas), predominancia de actividades tipicas de los chicos (futbol, lucha, etc.), etc. y

en caso de surgir realizaremos un andlisis de las causas de su existencia. Como propuestas

realizaremos:
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e Seleccién de actividades mixtas (Balonkorf, salto de la comba, colpbol...)
« Formacioén de grupos o parejas aleatorias.

* Rotaciones para la utilizacién de los espacios y material.

« Evaluaremos teniendo presente la evolucion individual.

« Promoveremos la reflexién personal y autocritica ante situaciones.

Se mantendra contacto con la comision para llevar a cabo el Proyecto de areas transversales si lo
hubiere

Caracteristicas de una sesion.

La organizacion de la clase debe permitir un maximo de participaciéon activa, donde los tiempos
de espera son minimos y la ordenacion del material, la estructuracion del grupo, su distribucion y
desplazamientos, la distribucion del tiempo y periodizacion de las actividades, la posicion del profesor/a
respecto al grupo,... son elementos que no deben dejarse a la improvisacién. Intentando que la duracion
de las observaciones globales intermedias no sea superior a 20 segundos, que la organizacion de la clase

sea clara para evitar el desconcierto y la pérdida de tiempo en los cambios de instalacion o material, etc.

Si bien la clase siempre ha tenido una estructura formal en cuanto a sus fases (calentamiento,
parte principal, vuelta a la calma), que consideramos una estructura l6gica en ocasiones el tiempo que
disponemos es escaso y no tiene por que mantenerse siempre, va a estar determinada por las
caracteristicas de las tareas y unidades propuestas. Por ejemplo la necesidad del calentamiento vendra
determinada por la intensidad de la actividad posterior, y si esta va a ser baja, cualquier tarea que de la
actividad puede ser realizada como introduccién a la actividad principal, disponiendo asi de mas tiempo
para la parte principal.

Esta introduccién puede ser tanto a nivel motriz, como de organizacion, es decir centrar al
alumno/a en el tipo de trabajo especifico de la asignatura de Educacion Fisica. De igual manera el tiempo
gque consideramos de vuelta a la calma podemos modificarlo atendiendo a los mismos razonamientos, es
decir si la actividad no ha sido muy intensa, o la actividad principal ha ido descendiendo, podemos

sustituir la actividad de vuelta a la calma o bien realizar una reflexion sobre la actividad realizada

Caracteristicas de las actividades.

Si bien hemos hablado antes de la necesidad de potenciar la diversidad, las actividades deben

favorecer este aspecto pero también deben plantearse en un contexto de cooperacion.

98



Las actividades propuestas deben suponer por lo general, un esfuerzo significativo para los
alumnos/as. Esta intensidad debe regularse en funcién de cada caso, pero siempre que sea posible se
procurara que el alumno/a acabe la clase con la sensacion de haber trabajado suficiente.

Tal como planteamos en la distribucion de las unidades didacticas consideramos que la
motivacién del deporte, de la actividad deportiva es fundamental como hilo conductor de la programacion,
por ello las actividades deportivas deben tener un tratamiento especifico, con un nivel de especializacion y
con la adopcion de estrategias en situaciones reales, es decir de competicion. Pero esta debe enfocarse
desde un punto de vista educativo, presentandola como un mecanismo regulador del propio esfuerzo,
como un reto que hay que superar y no como una situacion de enfrentamiento. Es decir, que en la
competicién el alumno/a trabaja a la intensidad que él desea y le satisface, el trabajar en pequefios

grupos permite que cada alumno/a elija el nivel de intensidad al que desea realizar la actividad.

El objetivo Ultimo no es la competicion por lo tanto el utilizar las actividades deportivas van a
constituir un medio para alcanzar el fin, evitaremos con ello que se produzcan situaciones de marginalidad
o rechazo (“tu no juegas hien") y favoreciendo actitudes de colaboracion y respeto.

En si, las actividades van a ser el medio para alcanzar los objetivos buscados por ello deben
transmitir conductas elementales de seguridad, cooperacion, higiene... debemos considerar pues factores
de riesgo, adoptar medidas preventivas, establecer normas generales para el uso de instalaciones y
materiales que disminuyan el riesgo, y habitien al alumnado a una actitud higiénica (uso de prendas
apropiadas, cambiarse, aseo tras la actividad...)

Caracteristicas de los espacios y materiales.

Los espacios y materiales que tenemos no deben supeditar las actividades que proponemos,
sino que a pesar de disponer de un espacio y un material limitado y determinado no debemos renunciar a
utilizar los espacios y materiales que no sean especificas para esas actividades. Estamos posibilitando
con ello no identificar una determinada actividad con unas caracteristicas especificas, lo que hara que el
alumno/a solo sepa realizar las actividades aprendidas dentro de esa instalacion o con ese material
determinado, dificultando con ello la transferencia de los aprendizajes de la asignatura a la vida
extraescolar del alumno, por ello utilizando estructuras (material, instalaciones, organizacion) alternativas
para que los alumnos/as sean capaces de organizarse y obtener los medios para desarrollar actividades
fisicas fuera del contexto escolar.

Esta merma de instalacion se podria paliar con el acceso a los alrededores del centro siempre y
cuando reunan las condiciones de sanidad adecuadas. El material, en especial balones, es un material
fungible que hay que reponer afio tras afio por su uso intensivo en este centro, lo que requiere una
continua ampliacion de dotacion ademas de exigir un trato exquisito en su uso, que permita su duracion

hasta fin de curso a pesar de su considerable desgaste, en ocasiones extremo.
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Estilos y métodos de ensefianza.

Cada actividad va a determinar el método concreto para llevar a cabo las tareas, pero el método
no evitara la actividad reflexiva del alumno/a, por eso los contenidos deben permitir la utilizacién de
métodos de aprendizaje basados en la busqueda y resolucién de problemas. No rechazamos los de
metodologia directiva, puesto que por razones de espacio, tiempo, material, etc. puede ser utilizada,
siempre que esta metodologia mas directiva permita al alumno/a una actividad lo mas emancipadora
posible. Destacando la utilizaciéon del método de asignacion de tareas ya que nos permite individualizar la
ensefianza, ademas de permitir adaptarse también a una ensefianza basada en procesos de busqueda

asignando como tareas situaciones-problema que deben resolverse individualmente o por el grupo.

La ejecucion correcta del aprendizaje por parte del alumno/a no debe estar basada en la
correccion inmediata ante la ejecucién incorrecta, puesto que en esta se basan la instruccién y
reproduccion de modelos. En nuestro planteamiento metodolégico el error es un elemento mas del
proceso se convierte para el alumno/a en un indicador que le informa de lo adecuado del proceso que
esta experimentando y, para los profesores, en un elemento de analisis y en un recurso mas para evaluar

e intervenir en el proceso educativo.

Actitud del profesor/a.

Por la dinamica de la propuesta el profesor/a debe asumir una serie de actitudes para el

desarrollo y adquisicion de los objetivos propuestos.

« Plantear las actividades de ensefianza y evaluacion, informando sobre su finalidad, su

desarrollo y su organizacion previa (formacion grupos, espacio, material...)

- Dirigir la actividad, en lo referente a presentar propuestas, controlar tiempos, avisar cambios,
encauzar nuevas propuestas..., a medida que avance la unidad, su trabajo de direccién ser

menor, para convertirse en un trabajo de catalizador de las propuestas de los alumnos.

« Reforzar el proceso de retroalimentacién (feed-back) de los alumnos/as. Tanto en lo referente
al conocimiento de resultados por parte de alumno/a como al proceso de evaluacién de esto
resultados. Por un lado deber reforzar las actuaciones de cada individuo o grupo respecto a
las tareas propuestas, y por otro, asumiendo que el objetivo de la unidad es que el individuo
sea capaz de organizar su propia actividad a partir de las propuestas alternativas
experimentas en las sesiones, y que por tanto cualquier propuesta que al alumno/a o grupo le

suponga una satisfaccion debemos considerarla como una propuesta valida, debe el
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profesor/a saber evaluar el grado de asimilacién de esa propuesta para que no quede en un

hecho aislado y pueda tener la continuidad que plantean los objetivos.

Hacer indicaciones que induzcan a la reflexién de caracter individual y colectiva acerca de su
propia accioén, para que descubra las relaciones causa-efecto que existen entre su accion y el
resultado de la misma, a que valore lo acertado errébneo de su actuacién, a que busque soluciones
propias al problema planteado. Y para ello tenemos que tener presente la actitud del profesor, una
actitud que puede reforzar o debilitar los aprendizajes, valores y normas, y sobre todo, el grado de
motivacion.

La interaccion entre los alumnos/as y el profesor/a, no so6lo se realiza a través de la
informacién sino también a través de la actitud del profesor, que configura modelos. Es importante en

este sentido, que el profesor/a mantenga una actitud positiva ante las actividades propuestas.
Estrategia y caracter general de la ensefianza.
Sintetizando todo lo expuesto anteriormente nuestra metodologia de trabajo propuesta plantea:

* Minimizar las formas de trabajo analiticas planteando tareas y actividades globales, planteando
una ejecucion global bajo condiciones que faciliten tanto el trabajo sobre el elemento que
interese como la resolucion del problema.

« Propiciar aprendizajes basados en situaciones de ensayo-error. Poniendo no solo atencién en
los resultados, sino sobre todo en el proceso, es decir en los mecanismos y estrategias que

utiliza el alumno/a para alcanzar los resultados pretendidos.
7.- EVALUACION
a) Criterios de evaluacion.

CRITERIOS DE EVALUACION PARA PRIMER CURSO DE E.S.O.

PORCENTAJE ASIGNADOS EN LA EVALUACION

NIVEL CONCEPTOS SESION DIARIA PRUEBAS FiSICAS HABILIDADES
TEORICOS DEPORTIVAS...
1°ESO 20% 50% 30%

En cada sesion el alumno/a tendra que indicar a la profesora si ha fallado en alguno de los apartados
siguientes, (Respeto, Participacion, Habitos higiénicos, Cooperacién y Control concreto a realizar), que
estan valorados cada uno con dos puntos, de tal manera que en cada sesidn puede obtener una nota de
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10. El trabajo semanal de las dos sesiones es fundamental y la reflexion del alumno dénde ha fallado

también.

1- Respeto (puntualidad, atencion, cumplimiento de las tareas )
2- Participacién ( se muestra activo en todas las tareas que se le piden)

3- Habitos higiénicos (vestuario, cambio de ropa, pelo recogido, zapatillas abrochadas, ningin

pendiente...)

4- Cooperaciéon ( trabajo con todos los compafieros/as, colabora en la recogida de material y

organizacion de clase)

5- Control a realizar .

En algunas sesiones habra ademas una nota de la tarea especifica atendiendo a los contenidos. Pueden

ser pruebas fisicas, habilidades motrices, trabajo de expresion u otras.

El alumno/a que no hace clase por lesion u otra indisposicion, debera registrar la sesion y anotar todo lo

gue se realiza en ella, después los padres lo firmaran y lo presentara a su profesora. Relacion con la

competencia de comunicacion linglistica. También puede colaborar en actividades de arbitraje o de

explicacién de ejercicios o cualquier otra actividad que asi considere la profesora y que no interfiera con

su situacion de baja.

No traer la ropa de deporte impide la realizacion de la clase y a las tres faltas de bolsa de aseo y ropa de

cambio se podra poner una amonestacién en ITACA.

CRITERIOS DE EVALUACION

1-

Recopilar actividades, juegos, estiramientos y ejercicios de movilidad articular apropiados para el

calentamiento y realizar en clase de forma auténoma.

Identificar los habitos higiénicos y posturales saludables relacionados con la actividad fisica y con la

vida cotidiana.

Incrementar las cualidades fisicas relacionadas con la salud, trabajadas durante el curso en su nivel
inicial. Realizacion de test que nos midan dichas capacidades. (Prueba de resistencia, fuerza,
agilidad y flexibilidad)

Mejorar la ejecucion de los aspectos técnicos fundamentales de un deporte individual, y colectivo y

aceptar el nivel alcanzado.

Conocer la tactica general en todo deporte y aprovechar las situaciones ventajosas de superioridad

numeérica. Observacion y registro de las acciones tacticas de sus compaiieros en el juego.

Realizar la accién motriz oportuna en funcién de la fase de juego que se desarrolle, ataque o

defensa, en el juego o deporte colectivo propuesto.

Elaborar un mensaje de forma colectiva, mediante técnicas como el mimo, el gesto, la dramatizacion

o la danza y comunicarlo al resto de grupos.
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8- Seguir las indicaciones de las sefiales de rastreo en
9-

10-
todo el curso escolar, actitudes positivas de superaci

un recorrido por el centro o sus inmediaciones.

Realizacion de las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la practica realizada.

Mostrar, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de

on personal, aceptacion y cumplimiento de las

normas y muestra de deportividad. En definitiva, una adecuada educaciéon en valores inherentes a la

normal convivencia con cuantos participan en las tareas

y objetivos propios de LA CLASE.

RELACION DE CRITERIOS DE 1° ESO Y COMPETENCIAS

Criterios Evaluacién 1° ESO

Competencias

1.

ejercicios de movilidad articular apropiados para el

Recopilar actividades, juegos, estiramientos |

calentamiento y realizados en clase.

1. Competencia en comunicacion linglistica
4. Tratamiento de la informacion y competencia digital
6. Competencia cultural y artistica

2. Identificar los habitos higiénicos y posturales|

vida cotidiana.

3. Competencia en el conocimiento y la interaccion con

saludables relacionados con la actividad fisica y con lajel mundo fisico

5. Competencia social y ciudadana

8. Autonomia e iniciativa personal

3. Incrementar las cualidades fisicas relacionadas con la
salud, trabajadas durante el curso en su nivel inicial.

Realizacion de test que nos midan dichas cualidades.

2. Competencia matematica

3. Competencia en el conocimiento y la interaccion con
el mundo fisico

5. Competencia social y ciudadana

8. Autonomia e iniciativa personal

4. Mejorar la ejecucion de los aspectos técnicos
fundamentales de un deporte individual, y aceptar el

nivel alcanzado.

3. Competencia en el conocimiento y la interaccién con
el mundo fisico

5. Competencia social y ciudadana

9. Competencia emocional

5. Conocer la tactica general en todo deporte V|
aprovechar las situaciones ventajosas de superioridad
numérica. Observacion y registro de las acciones

tacticas de sus comparieros en el juego.

3. Competencia en el conocimiento y la interaccién con
el mundo fisico
8. Autonomia e iniciativa personal

9. Competencia emocional
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6. Realizar la accion motriz oportuna en funcién de lal
fase de juego que se desarrolle, ataque o defensa, en el
juego o deporte colectivo propuesto.

3. Competencia en el conocimiento y la interaccién con
el mundo fisico
8. Autonomia e iniciativa personal

9. Competencia emocional

7. Elaborar un mensaje de forma colectiva, mediante]
técnicas como el mimo, el gesto, la dramatizacion o la

danza y comunicarlo al resto de grupos.

5. Competencia social y ciudadana
6. Competencia cultural y artistica
8. Autonomia e iniciativa personal

9. Competencia emocional

8. Seguir las indicaciones de las sefiales de rastreo en

un recorrido por el centro o sus inmediaciones.

3. Competencia en el conocimiento y la interaccion con
el mundo fisico

6. Competencia cultural y artistica

9. Realizacion de las actividades teodricas del libro digital

que corresponde con la practica realizada.

1. Competencia en comunicacion linglistica

4. Tratamiento de la informacion y competencia digital

10. Mostrar, a través de la actividad desarrollada en las|
sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo el

curso escolar, actitudes positivas de superacion

personal, aceptacion y cumplimiento de las normas VYj
muestra de deportividad. En definitiva, una adecuadal

educaciébn en valores inherentes a la normal

convivencia con cuantos participan en las tareas Y

objetivos propios de LA CLASE.

5. Competencia social y ciudadana
7. Competencia para aprender a aprender
8. Autonomia e iniciativa personal

9. Competencia emocional

CRITERIOS DE EVALUACION PARA SEGUNDO CURSO DE E.S.O.

PORCENTAJE ASIGNADOS EN LA EVALUACION
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NIVEL CONCEPTOS SESION DIARIA PRUEBAS FiSICAS HABILIDADES
TEORICOS DEPORTIVAS...

2°ESO 20% 50% 30%

En cada sesion el alumno/a tendra que indicar a la profesora si ha fallado en alguno de los apartados
siguientes, (Respeto, Participacion, Habitos higiénicos, Cooperacion y Control concreto a realizar), que
estan valorados cada uno con dos puntos, de tal manera que en cada sesidn puede obtener una nota de
10. El trabajo semanal de las dos sesiones es fundamental y la reflexion del alumno dénde ha fallado

también.
1- Respeto ( puntualidad, atencion, cumplimiento de las tareas )
2- Participacién ( se muestra activo en todas las tareas que se le piden)

3- Habitos higiénicos (vestuario, cambio de ropa, pelo recogido, zapatillas abrochadas, ningun

pendiente...)

4- Cooperaciéon ( trabajo con todos los compafieros/as, colabora en la recogida de material y

organizacion de clase)
5- Control a realizar .

En algunas sesiones habra ademas una nota de la tarea especifica atendiendo a los contenidos. Pueden

ser pruebas fisicas, habilidades motrices, trabajo de expresion u otras.

El alumno/a que no hace clase por lesion u otra indisposicion, debera registrar la sesion y anotar todo lo
gue se realiza en ella, después los padres lo firmaran y lo presentara a su profesora. Relacion con la
competencia de comunicacion linglistica. También puede colaborar en actividades de arbitraje o de
explicacién de ejercicios o cualquier otra actividad que asi considere la profesora y que no interfiera con

su situacion de baja.

No traer la ropa de deporte impide la realizacion de la clase y a las tres faltas de bolsa de aseo y ropa de

cambio se podra poner una amonestacion en ITACA.
CRITERIOS DE EVALUACION

1. Incrementar la resistencia aerobica, la fuerza general, el tiempo de reaccién y la flexibilidad respecto a
su nivel inicial. Realizacion de una serie de pruebas que midan todas aquellas capacidades que vamos a

trabajar.

2. Reconocer a través de la practica, las actividades fisicas que se desarrollan en una franja de la

frecuencia cardiaca beneficiosa para la salud.
3. Conocer, practicar y valorar los juegos, deportes tradicionales de la Comunidad Valenciana.

4. Manifestar actitudes de cooperacion, tolerancia y deportividad tanto cuando se adopta el papel de

participante como el de espectador en la practica de los deportes colectivos.
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5.

Resolver situaciones de juego reducido de uno o varios deportes colectivos, aplicando los

conocimientos técnicos, tacticos y reglamentarios adquiridos.

6. Crear y poner en practica una secuencia armonica

escogido.

7. Realizacioén de las actividades tedricas del libro digital

de movimientos corporales a partir de un ritmo

gue corresponde con la practica realizada.

8. Mostrar, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo el

curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptacion y cumplimiento de las normas y una

adecuada educacién en valores inherentes a la normal ¢
objetivos propios de LA CLASE.

onvivencia con cuantos participan en las tareas y

RELACION DE CRITERIOS DE 2° ESO Y COMPETENCIAS

Criterios Evaluacion

Indicadores

1. Incrementar la resistencia aerdbica y la flexibilidad

respecto a su nivel inicial.

3. Competencia en el conocimiento y la interaccion con
el mundo fisico

8. Autonomia e iniciativa personal

2. Reconocer a través de la practica, las actividades|
fisicas que se desarrollan en una franja de la frecuencia

cardiaca beneficiosa para la salud.

2. Competencia matematica

3. Competencia en el conocimiento y la interaccion con
el mundo fisico

5. Competencia social y ciudadana

8. Autonomia e iniciativa personal

3. Conocer, practicar y valorar los juegos, deportes|

tradicionales de la Comunidad Valenciana.

3. Competencia en el conocimiento y la interaccién con
el mundo fisico

5. Competencia social y ciudadana

6. Competencia cultural y artistica

4. Manifestar actitudes de cooperacion, tolerancia Yy
deportividad tanto cuando se adopta el papel de|
participante como el de espectador en la practica de los

deportes colectivos.

5. Competencia social y ciudadana
6. Competencia cultural y artistica
8. Autonomia e iniciativa personal

9. Competencia emocional

5. Resolver situaciones de juego reducido de uno o
\varios deportes colectivos, aplicando los conocimientos

técnicos, tacticos y reglamentarios adquiridos.

3. Competencia en el conocimiento y la interaccion con
el mundo fisico

5. Competencia social y ciudadana

6. Competencia cultural y artistica

9. Competencia emocional
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6. Crear y poner en practica una secuencia armonica de|

movimientos corporales a partir de un ritmo escogido.

3. Competencia en el conocimiento y la interaccion con

el mundo fisico

6. Competencia cultural y artistica
7. Competencia para aprender a aprender
8. Autonomia e iniciativa personal

9. Competencia emocional

7. Realizacion de las actividades teodricas del libro digital

que corresponde con la practica realizada.

2. Competencia matematica

3. Competencia en el conocimiento y la interaccién con
el mundo fisico.

4. Tratamiento de la informacion y competencia digital

8. Autonomia e iniciativa personal

8. Mostrar a través de la actividad desarrollada en las|
sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo el
curso escolar, actitudes positivas de superacién
personal, correcta observancia de las normas y unal
adecuada educacién en valores inherentes a la normal

convivencia con cuantos participan en las tareas V|

3. Competencia en el conocimiento y la interaccion con
el mundo fisico

7. Competencia para aprender a aprende

8. Autonomia e iniciativa personal

9. Competencia emocional

objetivos propios de la clase.

CRITERIOS DE EVALUACION PARA TERCER CURSO DE E.S.O.
PORCENTAJE ASIGNADOS EN LA EVALUACION
NIVEL CONCEPTOS SESION DIARIA PRUEBAS FiSICAS HABILIDADES
TEORICOS DEPORTIVAS...
3°ESO 25% 40% 35%

En cada sesién el alumno/a tendra que indicar a la profesora si ha fallado en alguno de los apartados

siguientes, (Respeto, Participacion, Habitos higiénicos,
estan valorados cada uno con dos puntos, de tal maner
10. El trabajo semanal de las dos sesiones es fundam

Cooperacion y Control concreto a realizar), que
a que en cada sesién puede obtener una nota de
ental y la reflexion del alumno dénde ha fallado

de las tareas)

también.
1- Respeto ( puntualidad, atencién, cumplimiento
2- Participacion ( se muestra activo en todas las tareas que se le piden)
3- Habitos higiénicos

pendiente...)
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4- Cooperacion ( trabajo con todos los compafieros/as, colabora en la recogida de material y

organizacion de clase)
5- Control arealizar .

En algunas sesiones habra ademas una nota de la tarea especifica atendiendo a los contenidos. Pueden
ser pruebas fisicas, habilidades motrices, trabajo de expresion u otras.

El alumno/a que no hace clase por lesion u otra indisposicion, debera registrar la sesién y anotar todo lo
que se realiza en ella, después los padres lo firmaran y lo presentara a su profesora. Relacién con la
competencia de comunicacion linglistica. También puede colaborar en actividades de arbitraje o de
explicacién de ejercicios o cualquier otra actividad que asi considere la profesora y que no interfiera con

su situacion de baja.

No traer la ropa de deporte impide la realizacion de la clase y a las tres faltas de bolsa de aseo y ropa de

cambio se podra poner una amonestacion en ITACA.

CRITERIOS DE EVALUACION PARA TERCER CURSO:

Especificamos a continuacion los criterios para evaluar el tercero de eso, teniendo en cuenta los criterios
indicados por Conselleria

1. Planificar y poner en practica calentamientos autbnomos respetando pautas basicas para su

elaboracion y atendiendo a las caracteristicas de la actividad fisica que se realizara.

2. Analizar los efectos beneficiosos y de prevencion que el trabajo regular de resistencia aerébica, de

flexibilidad y de fuerza resistencia suponen para el estado de salud.

3. Ser consciente del nivel inicial del que se parte en las diferentes capacidades fisicas, (resistencia,
fuerza, flexibilidad y agilidad), y llevar a cabo una serie de pruebas que nos indiquen cudl es nuestro

estado en relacién a nuestro grupo de edad.

4. Resolver supuestos practicos sobre las lesiones que se pueden producir en la vida cotidiana, en la

practica de actividad fisica y en el deporte, aplicando unas primeras atenciones.

5. Participar de forma desinhibida y constructiva en la creacién y realizaciéon de actividades expresivas

colectivas con soporte musical.

6. Utilizar los tipos de respiracién y las técnicas y métodos de relajacion como medio para la reduccién de
desequilibrios y el alivio de tensiones producidas en la vida cotidiana.

7. Utilizar las diferentes habilidades técnicas aprendidas y aplicarlas en la practica de los juegos y ser

consciente de su significado y eficacia; asi como reconocerlo en el deporte espectaculo.

8. Participar en la organizacion y puesta en practica de torneos en los que se practicaran deportes y
actividades fisicas realizadas a lo largo de la etapa, incluyendo los juegos y deportes populares de la
Comunidad Valenciana.

9. Realizacion de las actividades tedricas del libro digital que corresponde con la préactica realizada.
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10. Mostrar, a través de la actividad desarrollada en las

sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo

el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptacién y cumplimiento de las normas y

una adecuada educacién en valores inherentes a la normal convivencia con cuantos participan en las

tareas y objetivos propios de LA CLASE.

RELACION CRITERIOS DE 3° ESO Y COMPETENCIAS

Criterios Evaluacion

Indicadores

1. Planificar y poner en practica calentamientos

autbnomos respetando pautas basicas para su

elaboracion y atendiendo a las caracteristicas de lal

actividad fisica que se realizara.

3. Competencia en el conocimiento y la interaccion con
el mundo fisico
4. Tratamiento de la informacion y competencia digital

7. Competencia para aprender a aprender

2. Analizar los efectos beneficiosos y de prevencion que|
el trabajo regular de resistencia aerébica, de flexibilidad

y de fuerza resistencia suponen para el estado de salud.

3. Competencia en el conocimiento y la interaccion con
el mundo fisico

4. Tratamiento de la informacion y competencia digital

8. Autonomia e iniciativa personal

7. Competencia para aprender a aprender

3. Ser consciente del nivel inicial del que se parte en las|

diferentes capacidades fisicas, (resistencia, fuerza,

flexibilidad y agilidad), y llevar a cabo una serie de
pruebas que nos indiquen cual es nuestro estado en

relacion a nuestro grupo de edad.

3. Competencia en el conocimiento y la interaccion con
el mundo fisico

4. Tratamiento de la informacion y competencia digital

7. Competencia para aprender a aprender

8. Autonomia e iniciativa personal

4. Resolver supuestos practicos sobre las lesiones que
se pueden producir en la vida cotidiana, en la practical
de actividad fisica y en el deporte, aplicando unas|

primeras atenciones.

3. Competencia en el conocimiento y la interaccién con
el mundo fisico
4. Tratamiento de la informacion y competencia digital
7. Competencia para aprender a aprender

8. Autonomia e iniciativa personal

5. Participar de forma desinhibida y constructiva en lal
creacion y realizacion de actividades expresivas|

colectivas con soporte musical.

5. Competencia social y ciudadana

6. Competencia cultural y artistica

7. Competencia para aprender a aprender
8. Autonomia e iniciativa personal

9. Competencia emocional
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6. Utilizar los tipos de respiracion y las técnicas V|
métodos de relajacién como medio para la reduccion de
desequilibrios y el alivio de tensiones producidas en lal

vida cotidiana.

3. Competencia en el conocimiento y la interaccién con
el mundo fisico

4. Tratamiento de la informacion y competencia digital

7. Competencia para aprender a aprender

8. Autonomia e iniciativa personal

9. Competencia emocional

7. habilidades

aprendidas y aplicarlas en la practica de los juegos y ser

Utilizar las diferentes técnicas|

consciente de su significado y eficacia; asi como|

reconocerlo en el deporte espectaculo.

3. Competencia en el conocimiento y la interaccion con
el mundo fisico

4. Tratamiento de la informacion y competencia digital

5. Competencia social y ciudadana

8. Autonomia e iniciativa personal

8. Participar en la organizacion y puesta en practica de|
torneos en los que se practicaran deportes y actividades
fisicas realizadas a lo largo de la etapa, incluyendo los
juegos y deportes populares de la Comunidad

\Valenciana.

3. Competencia en el conocimiento y la interaccion con
el mundo fisico
5. Competencia social y ciudadana

6. Competencia cultural y artistica

9. Realizacion de las actividades teodricas del libro digital

que corresponde con la practica realizada.

3. Competencia en el conocimiento y la interaccién con
el mundo fisico
4. Tratamiento de la informacion y competencia digital

8. Autonomia e iniciativa personal

10. Mostrar, a través de la actividad desarrollada en las
sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo el
curso escolar, actitudes positivas de superacion
personal, aceptacién y cumplimiento de las normas VYj
una adecuada educacion en valores inherentes a la|
normal convivencia con cuantos participan en las

tareas y objetivos propios de LA CLASE.

5. Competencia social y ciudadana

7. Competencia para aprender a aprender
8. Autonomia e iniciativa personal

9. Competencia emocional

CRITERIOS DE EVALUACION PARA CUARTO CURSO
PORCENTAJE ASIGNADOS EN LA EVALUACION
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NIVEL CONCEPTOS SESION DIARIA PRUEBAS FiSICAS HABILIDADES
TEORICOS DEPORTIVAS...

4°ESO 30% 35% 35%

En cada sesion el alumno/a tendra que indicar a la profesora si ha fallado en alguno de los apartados
siguientes, (Respeto, Participacion, Habitos higiénicos, Cooperacion y Control concreto a realizar), que
estan valorados cada uno con dos puntos, de tal manera que en cada sesidn puede obtener una nota de
10. El trabajo semanal de las dos sesiones es fundamental y la reflexion del alumno dénde ha fallado

también.
1- Respeto ( puntualidad, atencion, cumplimiento de las tareas )
2- Participacién ( se muestra activo en todas las tareas que se le piden)

3- Habitos higiénicos (vestuario, cambio de ropa, pelo recogido, zapatillas abrochadas, ningun

pendiente...)

4- Cooperaciéon ( trabajo con todos los compafieros/as, colabora en la recogida de material y

organizacion de clase)
5- Control a realizar .

En algunas sesiones habra ademas una nota de la tarea especifica atendiendo a los contenidos. Pueden

ser pruebas fisicas, habilidades motrices, trabajo de expresion u otras.

El alumno/a que no hace clase por lesion u otra indisposicion, debera registrar la sesion y anotar todo lo
gue se realiza en ella, después los padres lo firmaran y lo presentara a su profesora. Relacion con la
competencia de comunicacion linglistica. También puede colaborar en actividades de arbitraje o de
explicacién de ejercicios o cualquier otra actividad que asi considere la profesora y que no interfiera con

su situacion de baja.

No traer la ropa de deporte impide la realizacion de la clase y a las tres faltas de bolsa de aseo y ropa de

cambio se podra poner una amonestacion en ITACA.

A continuacién se especifican los criterios de evaluacion de cuarto curso, que coinciden con los

establecidos para el final de la etapa:

1. Planificar y poner en practica calentamientos autbnomos respetando pautas basicas para su

elaboracion y atendiendo a las caracteristicas de la actividad fisica que se realizara.

2. Analizar los efectos beneficiosos y de prevencion que el trabajo regular de resistencia aerébica, de

flexibilidad y de fuerza resistencia suponen para el estado de salud.

3. Disefiar y llevar a cabo un plan de trabajo de una capacidad fisica relacionada con la salud,

incrementando el propio nivel inicial, a partir del conocimiento de sistemas y métodos de entrenamiento.
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4. Manifestar una actitud critica ante las practicas y valoraciones que se hacen del deporte y del cuerpo a

través de los diferentes medios de comunicacion.

5. Analizar las diferentes habilidades técnicas aprendidas aplicandolas en la practica y tomar las
decisiones adecuadas en los deportes practicados teniendo en cuenta los sistemas tacticos que existen e

investigar otras posibilidades. Ser critico y reconocerlo en el deporte espectaculo.

6. Participar en la organizaciéon y puesta en practica de torneos en los que se practicaran deportes y
actividades fisicas realizadas a lo largo de la etapa, incluyendo los juegos y deportes populares de la

Comunidad Valenciana.

7. Participar de forma desinhibida y constructiva en la creacién y realizacion de actividades expresivas

colectivas con soporte musical.

8. Utilizar los tipos de respiracion y las técnicas y métodos de relajacion como medio para la reduccion de

desequilibrios y el alivio de tensiones producidas en la vida cotidiana.

9. Usar las tecnologias de la informacién y la comunicacion deforma cooperativa y con sentido critico para
obtener informacién relacionada con la Educacion fisica y para establecer intercambio de opiniones con el
alumnado de otros centros docentes. Participacion en la plataforma virtual Moodle, en el curso de
Educacion Fisica de “ludens”, blog de la asignatura (efieslloixa.blogspot.com.es)....

10. Mostrar, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptacién y cumplimiento de las normas y
una adecuada educacion en valores inherentes a la normal convivencia con cuantos participan en las

tareas y objetivos propios de LA CLASE

RELACION CRITERIOS 4° ESO Y COMPETENCIAS

Criterios Evaluacion Indicadores

1. Planificar

y en practica calentamientos|

respetando

poner

auténomos pautas basicas para su

elaboracion y atendiendo a las caracteristicas de lal

actividad fisica que se realizara.

3. Competencia en el conocimiento y la interaccién con
el mundo fisico

8. Autonomia e iniciativa personal

2. Analizar los efectos beneficiosos y de prevencion que|
el trabajo regular de resistencia aerébica, de flexibilidad

y de fuerza resistencia suponen para el estado de salud.

3. Competencia en el conocimiento y la interaccion con
el mundo fisico

4. Tratamiento de la informacion y competencia digital

3. Disefiar y llevar a cabo un plan de trabajo de unal

cualidad fisica relacionada con la salud, incrementando|

2. Competencia matematica

3. Competencia en el conocimiento y la interaccién con

el propio nivel inicial, a partir del conocimiento de|

el mundo fisico
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sistemas y métodos de entrenamiento.

8. Autonomia e iniciativa personal

4. Manifestar una actitud critica ante las practicas Yy
valoraciones que se hacen del deporte y del cuerpo a

través de los diferentes medios de comunicacion.

3. Competencia en el conocimiento y la interaccién con
el mundo fisico

4. Tratamiento de la informacion y competencia digital
6. Competencia cultural y artistica

7. Competencia para aprender a aprender

5. Analizar las diferentes habilidades técnicas
aprendidas aplicandolas en la practica y tomar las|
decisiones adecuadas en los deportes practicados|
teniendo en cuenta los sistemas tacticos que existen ¢
investigar otras posibilidades. Ser critico y reconocerlo

en el deporte espectaculo.

3. Competencia en el conocimiento y la interaccion con
el mundo fisico

4. Tratamiento de la informacién y competencia digital
5. Competencia social y ciudadana

6. Competencia cultural y artistica

9. Competencia emocional

6. Participar en la organizacion y puesta en practica de|
torneos en los que se practicaran deportes y actividades
fisicas realizadas a lo largo de la etapa, incluyendo los
juegos y deportes populares de la Comunidad

\Valenciana.

3. Competencia en el conocimiento y la interaccion con
el mundo fisico
5. Competencia social y ciudadana

6. Competencia cultural y artistica

7. Participar de forma desinhibida y constructiva en lal
creacion y realizacion de actividades expresivas|

colectivas con soporte musical.

1. Competencia en comunicacion linglistica
5. Competencia social y ciudadana

8. Autonomia e iniciativa personal

8. Utilizar los tipos de respiracion y las técnicas V|
métodos de relajacién como medio para la reduccion de
desequilibrios y el alivio de tensiones producidas en lal

vida cotidiana.

3. Competencia en el conocimiento y la interaccion con
el mundo fisico

8. Autonomia e iniciativa personal

9. Competencia emocional

9. Usar las tecnologias de la informacién y lal
comunicacion deforma cooperativa y con sentido criticol
para obtener informacién relacionada con la Educacion
fisica y para establecer intercambio de opiniones con el
alumnado de otros centros docentes. Participacion en lal
plataforma virtual Moodle, en el curso de Educacion

Fisica de “ludens”.

1. Competencia en comunicacion linglistica
4. Tratamiento de la informacion y competencia digital

8. Autonomia e iniciativa personal
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sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo elicon el mundo fisico

curso escolar, actitudes positivas de superacién| 5. Competencia social y ciudadana
personal, aceptacion y cumplimiento de las normas y| 8. Autonomia e iniciativa personal
una adecuada educaciéon en valores inherentes a la] 9. Competencia emocional

normal convivencia con cuantos participan en las

tareas y objetivos propios de LA CLASE.

10. Mostrar, a través de la actividad desarrollada en las| 3. Competencia en el conocimiento y la interacciéon

Evaluacién en competencias.
Conviene recordar que en el ciclo de Eso tenemos que atender a las siguientes competencias, siendo su
porcentaje el siguiente:
- Conocimiento e interaccion con el mundo fisico. 25%
- Autonomia e iniciativa personal. 15%
- Social y ciudadana 15%
- Artistica y cultural. 10%
- Tratamiento de la informaciéon y competencia digital. 10%
- Aprender a aprender. 10%
- Comunicacion linguistica. 10%
- Matemética. 0,5%

CRITERIOS DE EVALUACION BACHILLERATO

1. Elaborar y poner en practica de manera autbnoma pruebas de valoracién de la condicion fisica
orientadas a la salud. Mediante este criterio se pretende comprobar que el alumnado es capaz de evaluar
por si mismo su nivel de condicién fisica inicial, fundamentalmente en aquellas cualidades fisicas
directamente relacionadas con la salud, es decir resistencia aerébica, fuerza-resistencia, fuerza explosiva,
agilidad y flexibilidad.

El alumnado preparara cada prueba, la ejecutard y registrara el resultado, obteniendo asi la informacién

necesaria para iniciar su propio programa de actividad fisica y salud.

2. Realizar de manera autébnoma un programa de actividad fisica y salud, utilizando las variables de
frecuencia, intensidad, tiempo y tipo de actividad.

A través de este criterio se evaluara la elaboracién de un programa de actividad fisica para la mejora de la
condicion fisica, organizando los componentes de volumen, frecuencia e intensidad de forma sistematica

durante un periodo de tiempo, y adaptandolos al tipo de actividad fisica elegida. De esta manera, se
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comprobara el incremento del nivel de la condicion fisica respecto al estado de forma inicial y también el
proceso que ha llevado a la mejora. Asimismo, se podra valorar en el programa el uso auténomo de
técnicas de relajacion.

3. Organizar y dirigir una actividad de caracter fisico-recreativa para el empleo del tiempo libre, evaluando
los recursos disponibles en el centro y en el entorno del mismo.

Este criterio permite valorar la participacion en la organizacion de actividades fisicas atendiendo a criterios
organizativos basicos, tales como la utilizacion racional del espacio, el uso del material y su control, la

participacion activa, el disefio de normas y su cumplimiento o la conduccion de las actividades.

4. Haber perfeccionado las habilidades especificas correspondientes a un deporte, mostrando eficacia,
técnica y tactica, en la resolucién de los problemas que plantea su practica.

Con este criterio se pretende comprobar si los alumnos han alcanzado un nivel de habilidad motriz
especifica que les permita desenvolverse con autonomia y con cierta eficacia en un determinado deporte,
de entre los que se practican en su entorno, que responda a sus caracteristicas particulares y
motivaciones personales.

5. Utilizar técnicas especificas de las actividades en el medio natural, organizar y realizar actividades en
él, de bajo impacto ambiental. Con este criterio se valoraran dos aspectos complementarios. Por un lado,
el alumnado realizara una actividad fisica en el medio natural, preferentemente fuera del centro, aplicando
las técnicas de esa actividad; Por otro lado, identificara los aspectos necesarios para llevarla a cabo como
la recogida de informacion sobre la actividad (lugar, duracion, precio, clima...), el material necesario o el

nivel de dificultad.

6. Elaborar, de manera individual o colectiva, composiciones corporales basadas en los elementos
técnicos de las manifestaciones expresivas (mimo, danza, dramatizacion, etc.) con el propésito de
trasmitir un mensaje a los demas. El objetivo de este criterio es evaluar la participacion activa en el disefio
y ejecucion de composiciones corporales colectivas, en las que se valorard la originalidad, la
expresividad, la capacidad de seguir el ritmo de la musica, el compromiso, la responsabilidad en el trabajo

en grupo y el seguimiento del proceso de elaboracion de la composicion.

7. Utilizar de manera autbnoma alguna técnica de relajacion, mostrando una actitud favorable a su empleo
como medio para mejorar la salud fisica, mental y social. Con este criterio se pretende comprobar si se
han adquirido los conocimientos y la habilidad necesarios para emplear autbnomamente alguna técnica
de relajacion y si se ha desarrollado una actitud favorable hacia su utilizacion basada en el

reconocimiento de su funcionalidad.

8. Elaborar propuestas criticas para la mejora de los servicios que, en materia de educacion fisica, presta

la sociedad, buscando una mayor oportunidad de acceso a los mismos para si y sus conciudadanos. Con
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este criterio se pretende comprobar si los estudiantes han desarrollado una actitud critica respecto a los
aspectos sociales de las actividades fisicas y deportivas y son capaces de, a partir de una evaluacion
previa de la oferta social, plantear sugerencias y alternativas propias para mejorar los servicios que, en

esta area, se desarrollan en su municipio.

9. Utilizar las tablas de composicién de los alimentos y del gasto energético para elaborar una dieta
adecuada a la realizacion sistematica de una determinada actividad fisica, teniendo en cuenta las
variables de edad, sexo y constitucion corporal. Con este criterio se pretende comprobar si los alumnos
han adquirido conciencia de las exigencias nutricionales que conlleva la practica sistematica de ejercicio
fisico y si poseen los conocimientos necesarios que les permitan regular su alimentaciéon, de manera

conveniente, atendiendo a sus caracteristicas personales y a su nivel de actividad fisica.

10. Mostrar, a través de la actividad desarrollada en las sesiones ordinarias de trabajo a lo largo de todo
el curso escolar, actitudes positivas de superacion personal, aceptacién y cumplimiento de las normas y
una adecuada educacion en valores inherentes a la normal convivencia con cuantos participan en las
tareas y objetivos propios de LA CLASE. Se valorara la participacidon activa y critica, tanto en la

realizacién como en la planificacion de sus propias actividades.

11. Introduccion y uso del manejo de las nuevas tecnolo gias en el ambito de la Educacién Fisica a

través de las diferentes aplicaciones para moviles y uso de Blogs en internet.
Relacion entre Competencias e indicadores de lamat  eria de 1° de Bachillerato
Dentro de esta tabla incluimos la relaciéon entre las Competencias con los indicadores (Concrecion de

elementos de aprendizaje) que vamos a emplear para evaluar los contenidos y las competencias de

nuestros alumnos

Competencias Indicadores para trabajarlas y evaluarlas

- Presentacion clara y ordenada.

- Identificacion de las ideas principales y secundarias.

- Correccion ortografica.

1.-Competencia en comunicacion - Uso del vocabulario adecuado

linglistica - Usa un vocabulario especifico de la actividad fisica y el deporte
- Se expresa de forma clara y fluida

- Identifica informacion relevante en problemas de la act. fisica y el
deporte

- Interpreta mensajes con informacién de la act. fisica y el deporte

- Escucha activa.
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2.-Tratamiento de la informacion y

competencia digital

- Uso de herramientas de Moodle

- Uso de Internet como fuente de informacion.

- Uso ético y critico de las TIC.

- Consulta bases de datos.

- Edicidn y uso de procesadores de texto

- Presentacion multimedia de un contenido.

- Maneja Blogs para presentar noticias relevantes

- Conoce sitios sobre actividades fisicas y deportivas en la red de

Internet.

3.-Competencia social y ciudadana

- Colaboracion en las tareas de grupo.

- Actitud dialogante en situaciones problematicas.

- Aceptacion de todos los componentes del grupo

- Cumplimiento de los acuerdos adoptados

- Practicas de cuidado salud y consumo.

- Reconocimiento y valoracion de las huellas del pasado.

- Uso de los valores democraticos para el andlisis de situaciones
reales.

- Espiritu de juego limpio como base de las relaciones entre iguales.

- Respeto a las normas de juego como base del buen desarrollo de la
actividad y como punto de apoyo de la convivencia.

- Valoracién y respeto a la diversidad.

- Cultura de la paz en los eventos deportivos y el rechazo de actitudes
violentas.

- Conocimiento y aceptacion de las posibilidades y limitaciones propias

y de los demas.

- Busqueda de alternativas.

- Actuacion sin inhibiciones

- Valoracion realista de los resultados desde el esfuerzo realizado
- Originalidad o inventiva para ofrecer respuestas poco corrientes
- Flexibilidad para aceptar cambios

- Autoevaluacion del proceso y el resultado.

- Toma de decisiones.

- Autorregulacion y autogestiéon en el desempefio de actividades
fisicas.

- Creatividad en actividades de expresion corporal.
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4.-Autonomia y espiritu emprendedor

- Resolucion de problemas motrices.

- Participacion responsable del alumnado en la organizacion, gestion,
desarrollo y control de actividades fisicas, deportivas y de expresién
corporal.

- Autosuperacion, esfuerzo y perseverancia en la consecucion de

determinados objetivos en actividades fisicas y deportivas.

5.-Competencia emocional

- Conciencia de estados de animo y de reacciones emocionales.
- Expresion adecuada del enfado.

- Control de la reaccion personal ante una prueba.

- Autocontrol ante las reacciones y estados de animo.

- Expresién de sentimientos.

- Valoracion realista de los resultados desde el esfuerzo realizado
- Identificacion de las motivaciones.

6.-Competencia cientifica y tecnolégica

- Conocimiento del propio cuerpo y de sus elementos estructurales.

- Conocimiento y puesta en practica de habitos higiénicos saludables y
habitos de vida activa.

- Interaccion responsable con el medio natural en la realizacién de
actividades fisicas en la naturaleza.

- Actividades fisicas en el medio natural como medio saludable y
responsable de disfrute del tiempo de ocio.

- Uso de técnicas de orientacion en mapas y planos.

- Comparacion, clasificacién de métodos de entrenamiento

7.-Competencia social y cientifica

- Uso eficaz de una terminologia y un vocabulario cientifico.

- Reconoce problemas

- Formular hipétesis

- Recoge informacion procedente de fuentes variadas (cartograficas,
estadisticas, textos e imagenes en medios convencionales y TIC)

- Comprueba resultados, interpreta, comenta y los valora criticamente
- Superacion de actitudes localistas

8.-Competencia cultural y artistica

- Expresioén de ideas o sentimientos de forma creativa
- Adquisicién de una actitud abierta hacia la diversidad cultural

- Conocimientos de las funciones sociales el deporte

b) Instrumentos de evaluacion.
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Son procedimientos de observacion -directa o indirecta- y/o procedimientos de experimentacion, utilizando

habitualmente los siguientes instrumentos:

- Para el procedimiento de observacion  (Proporcionan informacion seleccionada y estructurada de datos

gue implican una forma de registro).

- Redistro anecdético, de episodios destacados con relacion al proceso de ensefianza y aprendizaje

acompafiados de una breve interpretacion por parte del observador. Ejemplo: Hecho observado: No coopera

con sus comparieros en las situaciones de equipo. Interpretacion: ContinGia sin mostrar interés por el grupo.

- Listas de control, anotaciones en forma de frase ya seleccionadas y anotando si se manifiestan o no.

Ejemplo: Es capaz de tomarse las pulsaciones: si-no.

- Registros de acontecimientos, recogen manifestaciones predefinidas en situaciones reales. Ejemplo:

Numero de veces que toma las pulsaciones a lo largo de la unidad didactica

- Reqistros de intervalos, basta que aparezca una sola vez el comportamiento definido para tenerlo en cuenta.

Ejemplo: Colabora con los comparieros en la recogida del material.

- Cronometrajes y mediciones determina el tiempo de actividad real -del alumno/a, de informacion del

profesor,...- Ejemplo: Han tardado 15 minutos en elaborar una construccion con sus cuerpos de una manera
cooperativa.

- Diarios, recogen informacién variada y retrospectiva de lo realizado. Ejemplo: Recopilar en el cuaderno de
clase, las sesiones hasta el dia de la fecha. Se da opcionalidad al alumnado para realizarlo, a excepcion de
los lesionados o con enfermedad que sera tarea obligatoria. En el caso de 4° eso, 1° y 2° bach deben
registrarlo en ludens dénde sera evaluado.

Para el procedimiento de experimentacion:

- Pruebas de ejecucion, tareas que ponen de manifiesto la eficacia del aprendizaje. Ejemplo: Realiza 10

toques de dedos elevando el balén, tomando como referencia la altura del aro de baloncesto.

- Baterias de test, situaciones estandarizadas que predicen el comportamiento del sujeto, verifican su

evolucion y compara a los individuos.

- Pruebas objetivas, responden a las exigencias de orden cognitivo, de completar, de respuestas breves, de

verdadero-falso, cuestionarios de eleccion mdltiple, de correspondencia, de identificacién. Ejemplo: Control

para definir e identificar las capacidades fisicas desarrolladas en una unidad didactica.

119



- Pruebas escritas, trabajos de los alumnos/as, en cuadernos de clase, controles con material-. Ejemplo: en el
cuaderno de clase responder a una pregunta como "en una carrera de velocidad ¢se mantiene la zona de

actividad?; opciones de respuesta: si 0 no".

- Pruebas orales, entrevistas, recogen, completan o precisan informacion del alumno/a o para el alumno/a-.

Ejemplo: ¢ Por qué no pasaste balones a tus compafieras de juego?

Se recuerda que la evaluacion en bachillerato no es continua , es decir que puedo aprobar la segunda
evaluacion con los contenidos de esta y quedarme los contenidos de la primera. Se puede ir a julio o

septiembre con toda la materia o bien con aquellas partes que no han quedado consolidadas.

c) Criterios de calificacion.

- Evaluacion inicial : su funcién es la de pronoéstico. Determina la presencia y/o ausencia de habilidades
previas; nivel de dominio de destrezas; causas subyacentes de dificultades en el aprendizaje... Se realiza al
comienzo del proceso de ensefianza y aprendizaje para adecuarlo convenientemente. Los instrumentos que
se pueden utilizar son: pruebas de nivel, test de condicion fisica, procedimientos de observacion -listas de
control-, cuestionarios iniciales, entrevistas, etc...

- Evaluacién . Se da una calificacion atendiendo a conceptos tedricos, sesion diaria y pruebas fisicas
ylo habilidades deportivas, estos recibiran un porcentaje mayor o menor dependiendo del nivel en el que

estén. Se dara mayor ponderacion en la nota a uno u otro apartado como refleja el grafico inferior.

NIVELES CONCEPTOS TEORICOS SESION DIARIA PRUEBAS FIiSICAS HABILIDADES
DEPORTIVAS...
1°ESO 20% 50% 30%
2°ESO 20% 50% 30%
3°ESO 25% 40% 35%
4°ESO 30% 35% 35%
1°BACH 30% 30% 40%
IMPORTANTE:
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Sera fundamental para aprobar el area de Educacion fi  sica la realizacion de cualquier actividad de
forma cooperativa, con aceptacion de todo el grupo, buscando situaciones honestas y de
deportividad y evitando cualquier conato de violenc ia.

Asi mismo la no superacién de la Carrera continua a lo largo de todo el curso (contenido minimo

indispensable) conllevara la no superacion de lama  teria en la convocatoria de Junio.

La no asistencia y participacion en clase no justif icada de seis sesiones en una evaluacioén supondra

no estar aprobado/a en la misma

La Educacion Fisica en la Ensefianza busca el objetivo de mantener una vida sana y activa. Esto supone:

- Habitos de higiene y salud.

- Traer la ropa y calzado adecuado y en condicione s para realizar la sesion.

- No llevar (sortijas, pendientes, ...) que pueda  autolesionar o lesionar a otros.

- Cooperacion con el grupo.

- Buen uso del material: En caso de perder o romper un implemento por mal uso, se pagara éste
por la persona o grupo que lo haya realizado; como es un bien comun para todo el centro, en
caso de que no se sepa quién ha sido, sera pagado p  or todo el grupo.

- Observacion y atencion en las tareas que se le pi  den.

- Participacion y superacion personal.

- Ser puntual.

- Tener las actividades del libro digital y las fic ~ has que se pidan realizadas . Trabajo de weeras.

- Respeto a sus compafieros asi como la utilizacién de un lenguaje adecuado.
Por otra parte el profesorado debe detectar si entre el alumnado existen personas con un determinado

potencial y guiarlas a clubes, 0 a las instituciones pertinentes para poder encontrar el lugar apropiado donde

prepararse.

d) Actividades de refuerzo y ampliacién.

CRITERIOS DE RECUPERACION

Para los alumnos/as que asisten a clase cumpliendo el programa que corresponda a su nivel académico,
recuperacion en sentido amplio puede entenderse desde varias perspectivas bien diferenciadas en su

proceso:

a) Trabajo de recuperacion o de refuerzo.
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Si nos referimos a la forma de conseguir un aumento de rendimiento que permita a los
alumnos/as con escasa capacidad alcanzar el nivel minimo que en controles anteriores no
obtuvieron, comportard necesariamente la realizacion practica de ejercicio fisicos y
entrenamiento adecuados, de forma paralela al ordinario, para aumentar su condicion fisica o
mejorar sus cualidades coordinantes y al mismo tiempo automatizar parte de las habilidades

requeridas.

b) Repeticion de controles de los temas no superados o no realizados.

Los contenidos del area de condicion fisica, por su propia naturaleza, se entenderan
superados los anteriores al aprobar el dltimo control realizado, El resto de contenidos
(conceptos, habilidades, destrezas, expresion, etc.) no superados seran nuevamente evaluados
con los procedimientos méas adecuados cuando el profesor/a considere oportuno, y en todo caso,

antes de la evaluacion final, por el procedimiento que estime mas adecuado en cada situacion.

® Proyectos o Trabajos aplicados:

Existe la posibilidad de realizar trabajos aplicados, concertados con el profesor como
complemento del trabajo ordinario, que seran tenidos en cuenta para la evaluacion de la materia. La
valoracion de dichos trabajos sera aplicable (nicamente tras haber obtenido el nivel minimo de
superacion en las pruebas anteriormente descritas. En ningin caso la aplicacion de una puntuacion
obtenida por un trabajo o proyecto conllevara el incremento de la nota en mas de 2 PUNTOS en la nota
global de este bloque de contenidos.

Al final de curso también se tendrd en cuenta aquel los alumnos/as que participen en
actividades extraescolares deportivas siempre y cua ndo se pueda demostrar y se presente un
certificado de participacién en competiciones o asi stencia durante todo el curso escolar a dichas

actividades. La bonificaciéon serd de 1 punto siempr e vy cuando se haya llegado a la obtencién de

un 5 en la materia.

Otros alumnos que concurren en procesos extraordinarios, recuperan de la siguiente forma:
Examenes extraordinarios de julio:

Los alumnos/as que tengan que pasar a examenes de julio, lo hara con toda la asignatura
pendiente. Se examinaran por el procedimiento comin para todos ellos aplicandoles un control

confeccionado por el Departamento igual para todos los alumnos/as del mismo nivel académico, en el que

necesariamente se contemplen cuatro areas diferentes:
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- Preguntas o cuestiones de contenidos conceptuales y entrega de fichas relacionada con la teoria que
se va a preguntar.

- Pruebas o test de Condicion Fisica

- Ejercicios de Habilidad y/o expresién motriz.

- Area de Expresion corporal.

Pendientes de cursos anteriores:

Disponen de dos procedimientos segun el grado de vinculacion con el desarrollo del programa
en curso:

El profesor/a que lo tenga en su clase lo evalla aplicandole a su rendimiento actual los niveles
requeridos en el curso que tiene pendiente, dandole su calificacion al jefe de departamento en el mes de
febrero y junio. Si fuera positiva ya se da por superada, y si no lo es en ninguna de las dos ocasiones, se
incorpora al mismo proceso que los alumnos/as del grupo. En caso de pasar a 2° bach con la pendiente
debera hablar con el profesor/a y al inicio del curso se le dara la informacion, recomendaciones y trabajos
asi como el calendario de pruebas.

Los alumnos/as que no hayan podido superar la asignatura por el procedimiento anterior podran
examinarse en la convocatoria de julio, en prueba global y Unica conforme al formato de examen
siguiente:

DEPARTAMENTO DE EDUCACION FiSICA
MODELO DE EXAMEN PARA PENDIENTES Y CONVOCATORIA DE JULIO

Cada examen se compone de pruebas agrupadas en cuatro areas diferenciadas, ademas del
calentamiento previo, (éste contara también como nota), al examen practico:

1.- AREA CONCEPTUAL

- En ella se formulara un test relacionado con el curriculo del nivel académico del alumno/a.
- Entrega de fichas relacionas o trabajo de actividades realizado en el libro digital “weeras” con el

contenido tedrico del curso, que servira de preparacion para el test teérico anteriormente citado.

2.- AREA DE CONDICION FISICA

Pruebas, tipo test motor, que evallen distintos aspectos de la condicion fisica del alumno/a. Resistencia,
Fuerza, Velocidad y Flexibilidad. Los baremos son los establecidos dentro de la norma de la Comunidad

Europea.

3.- AREA DE HABILIDADES, DEPORTES.
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Pruebas sobre algunos de los contenidos relativos a los aspectos resefiados en el titulo de este
apartado.

4.- AREA DE EXPRESION.

Tendra que demostrar una presentacion de lo trabajado a lo largo del curso en esta area. Podra

traerse grabado en un “pen” y entregarlo al a el dia del examen.

Junto al informe de junio de la asignatura, se hara entrega de las bases y requisitos que constituyen la
prueba extraordinaria de julio o septiembre El alumnado que alegue causas médicas para no realizar las
pruebas del bloque practico, debera justificarlo previamente, presentando certificado o informe médico en
el que se especifiquen las causas y/o recomendaciones que impiden la realizaciéon de actividades fisico-
deportivas. En dicho caso, la evaluacién de las pruebas practicas que no pueda realizar seran
compensadas con otro tipo de trabajo, basado en la observacion, que le sera entregado por su profesora.

Todas las pruebas seran calificadas, segin superen o no la marca o nivel establecido por el
Departamento para cada prueba y nivel académico.

IMPORTANTE:
La nota minima para superar cada prueba sera de 4 puntos
La nota minima para superar cada area sera de 5 puntos.

La nota final se obtendra de la media de las cuatro areas.

8.- MEDIDAS DE ATENCION AL ALUMNADO CON NECESIDAD ESPECIFICA DE APOYO
EDUCATIVO O CON NECESIDAD DE COMPENSACION EDUCATIVA.

Con la aplicacion del Sistema Educativo propuesto por la L.O.E. no se modifica Gnicamente la
nomenclatura educativa sino que, como elemento mas significativo, se introduce una transformacion
curricular que es consecuencia, en parte, del deseo de integrar a todos los alumnos/as en edad escolar
en los centros educativos respetando las peculiaridades de cada alumno/a. En consecuencia cada vez
hay mas alumnos/as que requieren Adaptaciones Curriculares Individualizadas (ACI) o en grupos en
funcién de sus limitaciones o capacidades personales.

En otro orden de cosas, la LOE establece claramente los objetivos de la Educacién Fisica mas
alla de los meros procedimientos o ejecucién practica de ejercicio fisico, por lo que aquellos alumnos/as
gue planteen algun problema de salud, crénica o temporal, también seran atendidos con las ACIS

correspondientes a su discapacidad o contraindicacion, con el fin de que todos ellos desarrollen lo mejor

124



posible sus capacidades y tengan la calificacion correspondiente al curriculo ordinario de su grupo o el
individualizado segun sus caracteristicas personales. De igual forma deben ser adaptados los programas
para aquellos alumnos/as que siguiendo algun programa de deporte de alto rendimiento les resultara
excesiva la cantidad de entrenamiento o actividad fisica diaria o la de aquellos que les resultase
cualitativamente incompatible con algunos contenidos procedimentales del curriculo escolar tal como

danza, natacioén, etc.

En funciéon de la cantidad y calidad de las modificaciones realizadas en el curriculo oficial,

establecemos tres grandes bloques de Adaptaciones:

1. - Pequefias Adaptaciones, que afectan parcialmente a un solo bloque de contenidos, tienen
una duracioén inferior a la mitad de una evaluacién o son recuperadas y compensados

cuando cese la causa de la adaptacion.

2. - A.C.ls: Son Adaptaciones Curriculares Individuales No Significativas, que afectan a uno o
mas bloques de contenidos, tienen duracién superior a la mitad de una evaluacion y han de
ser sustituidos por otros similares, equivalentes o ajustados a la capacidad del alumno/a,
pero en ningun caso eliminados y por tanto, pueden requerir posterior recuperacién parcial si
cesa la causa que origind la A.C.I., ademas de los contenidos desarrollados por el alumno/a
a lo largo del tiempo que dura su afectacién en sus clases ordinarias de grupo de clase,
donde pueden haber sido sustituido algunos contenidos procedimentales contraindicados
por otros adaptados del mismo tipo, o reforzar los de otro ambito.

3. — A.C.L.S.s.: Son Adaptaciones Curriculares Individuales Significativas, puesto que han de
modificarse considerablemente objetivos y/o contenidos del curriculo que no pueden ser
sustituidos por otros similares o equivalentes, precisando para ello informe médico que la
justifiqgue. No son recuperables los contenidos eliminados y deben ser sustituidos por otros
de caracter compensatorio que a ser posible, tengan relacién con la causa de la adaptacion
0 con otros contenidos procedimentales (organizacion y control de actividades) y

conceptuales que correspondan a su nivel educativo.

1.- Las Adaptaciones del primer grupo sean elaboradas y gestionadas totalmente por el

profesor que corresponda al alumno/a afectado.

2.- Las A.C.l.s, seran elaboradas por el profesor a quien corresponda al alumno/a afectado y

aprobadas por el Departamento.

3.- Las A.C.I.S.s, seran elaboradas por el Departamento y aprobadas por la Direccion del

Centro, quien las hara constar en el expediente personal del alumno/a afectado.
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Todas las Adaptaciones de los grupos 2 y 3, seran elaboradas (si ya se conoce la casuistica y en
su caso disponemos de los informes médicos preceptivos) antes del dia 20 de noviembre, para que
puedan ser remitidas a la Direccion del Centro antes de dia 30 para su conocimiento y posible
aprobacién. En todas ellas debera hacerse constar al menos los siguientes datos:

- Datos personales y académicos: Nombre, curso y grupo del alumno.

- Tipo: Si es Significativa (Se incorpora al expediente) o No Significativa.

- Discapacidad y Causa que origina la adaptacion

- Duracién (desde 1 mes hasta todo el curso).

- Elementos del Proceso de Ensefianza / Aprendizaje que han sido adaptados, cambiados o
suprimidos (Objetivos, Contenidos, Metodologia y Evaluacién), y los posibles nuevos contenidos
introducidos respecto a los otros alumnos/as del grupo.

- Personal o medios distintos a los habituales que participan en la adaptacion.

9.- ELEMENTOS TRANSVERSALES

a) Fomento de la lectura.

Nuestra area no dispone de suficientes horas lectivas como para profundizar en la lectoescritura. Sin
embargo se plantea la posibilidad de propiciar la busqueda activa individual y voluntaria de noticias
relacionadas con nuestra area (salud, alimentacion, deporte, competicion, otras practicas fisicas,
danza,...), asi como también se fomentara la lectura de revistas con tematicas de salud y deporte (Sport

life, Desnivel,) y de articulos periodisticos concretos.

b) Comunicacién audiovisual. Tecnologias de la informacion y de la Comunicacion.

El uso de las nuevas tecnologias es actualmente y desde hace varios cursos, una prioridad para
el Departamento de Educacion Fisica. Se han utilizado plataformas gratuitas como: “Ludos”, “Edufito”,
“Ludens”. Es nuestro objetivo potenciar su aplicacion en la préactica. El uso de Internet como fuente de
informacién e intercambio de experiencias sobre los contenidos de la asignatura sera promovido de forma
habitual en las diferentes UD. La experiencia que llevamos desde hace 2 afios con los grupos de
secundaria utilizando un libro digital, les acerca méas a lo que se van a encontrar en un futuro préoximo y la
ventaja de tener al profesor cuando lo necesite para poder resolver las dudas que se le presenten.

Por otro lado, en esta plataforma digital se podra exponer los trabajos realizados por los alumnos
(coreografias, presentaciones, etc.) de forma que favorezcamos, también de esta forma, el uso y
aprovechamiento de las TIC para la formacion, motivacién y difusion de los aprendizajes obtenidos. A
principio de curso, se informara a las familias sobre la posibilidad de grabar y publicar fotos o grabaciones
de las actividades desarrolladas en Educacién Fisica y se solicitara la correspondiente autorizacion de los
padres. Queremos destacar, por otra parte, que tal y como estan planteadas estas posibles fotografias y
grabaciones, en ningln caso suponen una violaciéon de los derechos de imagen del menor ya que no

contendran nada mas que actividades educativas, excluyendo primeros planos o secuencias que puedan
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resultar ofensivas.

¢) Emprendimiento.

“Emprender es un valor que debe fluir en todos los rincones de la sociedad, pero muy
especialmente en la educacion.
“Trinidad Garcia Figueroa”

En Educacion Fisica se trabaja desde hace tiempo este tipo de actividades sin utilizar dicha
nomenclatura y mas con la idea de buscar una salida profesional, de buscar alternativas y mejorar el
tiempo de ocio tanto a nivel personal como para un colectivo determinado. Las actividades por tanto
versaran sobre la actividad deportiva teniendo los alumnos/as que prepararla, establecerla y llevarla a
cabo, adquiriendo competencias emprendedoras como la autonomia, la iniciativa y la creatividad.

Ha sido con los grupos de bachillerato con los que mas se ha trabajado. Estas actividades han

sido:

- Recepcion de alumnos de 1° ESO.
- Desayuno saludable.
- Actividades para el dia de la mujer trabajadora.

- Juegos de recreo.

“La educacion es aprender a conocer, aprender hacer, aprender a vivir juntos y aprender a ser”. La
competencia mas importante a la que nos referimos es la de Autonomia e iniciativa personal. Es
fundamental promover el liderazgo, el trabajo en equipo, y la tenacidad en los jovenes; por otra parte

fomentar el trabajo dinamico y la comunicacion.

En definitiva, las cualidades del emprendimiento son: visiébn de futuro, autonomia e iniciativa
personal, creatividad, liderazgo, compromiso, tenacidad y positividad, asuncién de riesgos y resolucion de
problemas y autoconfianza.

Para llevar a cabo esta forma de trabajo es muy importante la interdisciplinariedad, un trabajo en
equipo también por parte del profesorado. Este curso comenzaremos con el primer ciclo de secundaria
con los temas de recuperacion de los juegos populares y la busqueda de solucién ante la forma de llevar

las mochilas.

d) Educacion civica y constitucional.

127



El tratamiento de los temas transversales queda asegurado en la programacion de Educacién
Fisica que desarrollamos en el centro, si bien, unos con mayor profundidad que otros, variando también
entre distintos niveles a través de los siguientes planteamientos:

Educacion para la salud.

Estd presente especificamente en el bloque de contenidos "condicién fisica”, a través de los
contenidos conceptuales, procedimentales y actitudinales que en él figuran. Estos contenidos aportan un
conocimiento sobre el propio cuerpo, el desarrollo de las capacidades fisicas, efectos del ejercicio y
adaptaciones morfolégicas basicas al ejercicio, normas preventivas y formas de entrenamiento progresivo
de las capacidades fisicas, dosificacion planificacion etc., todo ello hace que el alumno/a tenga el factor
salud siempre presente. Ademas esta programacion sigue los siguientes criterios:

» Respetar las limitaciones al ejercicio fisico (por enfermedad, lesién u otra incapacidad) de las
alumnas y alumnos y realizar solo las actividades fisicas que estén a su alcance.

< Adaptar las actividades a las caracteristicas fisiolégicas y capacidades personales de alumnas
y alumnos. Los programas de ejercicio para estos alumnos no deben ser versiones adaptadas

de los programas para adultos.

« Evitar sobrecargas que supongan un esfuerzo excesivo y repetitivo sobre musculos y tendones,
planteando actividades variadas, que afecten a zonas diferentes dentro de una misma sesion.

* Plantear esfuerzos progresivos y graduales, dando importancia al calentamiento como medio
de prevencion de lesiones, en las clases y ensefiando a los alumnos y alumnas cémo pueden

planificar su ejercicio fisico extraescolar.

« Aplicar ejercicios especificos de correccion postural, flexibilizacion y fortalecimiento de la

columna vertebral.

« Ensefar cuidadosamente la técnica de ejecucion de los diferentes ejercicios, sobre todo en

aquellos en que una ejecucion errénea puede llevar, a la larga, a lesiones o malformaciones.

« Desligar la mejora de la condicion fisica en una perspectiva de mantenimiento de la salud, de la

mejora de la condicion fisica para el deporte de rendimiento y mejora de marcas.

Educacion medioambiental.

Se puede abordar teéricamente en varias unidades pero a nivel practico presenta cierta

dificultad, se intentara utilizar las zonas cercanas al centro para realizar carrera. Se tratara de realizar al
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menos una actividad de senderismo en cada grupo. La actividad de esqui es para toda la secundaria. De

todas formas se intentara:

Generar la inquietud por el conocimiento del medio ambiente natural de su entorno.

Proporcionar normas basicas para proteger el medio ambiente natural.

Promover la bisqueda de informacién y la reflexion sobre ¢cémo el hombre deteriora el

medio ambiente natural préximo y como lo podria evitar?

Criterios para la seleccién de caminos y sendas por donde transitar o acampar conjugando

seguridad y respeto por el medio natural.

Educacion del consumidor.

La educacion del consumidor debe contribuir al desarrollo integral de los alumnos y alumnas

proporcionando conocimientos, habilidades y actitudes que les permitan tomar conciencia de su condicion

de consumidores, actuar como consumidores informados y saber resolver problemas y ser autbnomos en

su toma de decisiones. Esta programacioén sigue los siguientes criterios:

Fomentar una alimentaciéon adecuada. Desayuno saludable como lema.
Propiciar una actitud critica ante la publicidad de instalaciones, practicas deportivas,

asociaciones, vestuario, materiales, bebida, etc.

Informar sobre las caracteristicas mas importantes del material personal que se usa en las
actividades de este curso, animandoles a que, cuando necesiten adquirirlo, lo analicen y se

guien por estas caracteristicas y no por la marca.

Educacion para la paz. La educacion para la paz se trabaja como un proceso continuo y permanente. Se

siguen los siguientes criterios:

Fomentar actitudes como tolerancia, cooperacion, solidaridad, respeto a las diferencias

(capacidades fisicas, sexo, raza, nivel social, etc.).
Facilitar la resolucion de los conflictos o simples desacuerdos (entre alumnos y entre profesor -

alumno o alumna) en un clima de respeto, de escucha y aceptacion de las ideas, opiniones y

persona del otro, aun dentro del desacuerdo.
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e Utilizacion de los Juegos de recreo, para llevar a cabo este concepto a través del juego limpio
como consigna y relaciones de los alumnos del Lloixa.

Educacion vial.

La cantidad de accidentes y pérdida de vidas que se produce en nuestro pais, mucha de ellas de la
poblacién infantil y juvenil, justifica la incorporacién de la Educacion Vial en el sistema educativo. Los

criterios para su tratamiento que se plantean son:

« Impartir un conocimiento basico y practico de las sefiales de peligro preceptivas y normas para

circular por las calles, caminos y carreteras en bicicleta.

« Proporcionar situaciones, en el centro educativo y en el entorno urbano y natural, en las que se

pongan en practica estas normas.

» Generar una actitud de respeto hacia las normas (reglamentos deportivos, de circulacién, de
trato con los demas, etc.), basada en la comprension vy justificacion de la necesidad de éstas
para la convivencia y libre circulacion.

Educacion para la igualdad de oportunidades.

La LOE establece como principio educativo la formacién en la igualdad entre los géneros y el rechazo de
toda forma de discriminacion. La E.S.O., tiene como objetivo: "comportarse con espiritu de participacion,
responsabilidad moral, solidaridad y tolerancia, respetando el principio de no discriminaciéon de personas".
Desde el area de Educacién Fisica se pretende ayudar a romper con los estereotipos que han venido
configurando el curriculum oculto, proporcionando una educacién centrada por igual en las necesidades e

intereses tanto de alumnas como de alumnos. Para ello se siguen los siguientes criterios:

« Respetar y considerar las caracteristicas fisioldgicas de ambos sexos, asi como sus intereses

diferentes en la programacion de actividades.

« Desarrollar una orientacion coeducativa en la labor escolar.

* No establecer el modelo masculino como universal.

e Utilizar un lenguaje no sexista.

e Animar a que haya una mayor participacion del género femenino en los Juegos de recreo.

Educacion moral y civica.
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e Tratar con respeto1 y aceptacion al alumno/a, entendiendo que los diferentes niveles de
destreza, inteligencia o actitudes ante el trabajo no suponen "ser mas" o "ser mejor", sino

simplemente diferentes niveles de aprendizaje de comportamientos que se pueden corregir.

« Cuidar que los alumnos/as acepten el criterio anterior en el trato entre ellos.

« Fomentar la aceptacion y el respeto por las normas para la conservacion del medio ambiente,
normas de circulacion vial, reglamentos deportivos, trato adecuado y respetuoso por el material

e instalaciones escolares, mobiliario urbano, etc.

10. EVALUACION DE LA PRACTICA DOCENTE E INDICADORES DE LOGRO

1. Organizacion: Composicion y miembros del departamento
Dfia. Raquel Mas

D. Pedro Vivd Devesa

2. Normas de uso del Gimnasio y vestuarios.

Recordamos que estos vestuarios desde hace varios afios estan sirviendo como aseos en la
hora del recreo para todos los alumnos del Centro y esto conlleva un mayor control para que se
mantengan en su estado optimo. En el dltimo claustro celebrado el curso pasado se solicitd siempre y
cuando no supusiera mucho problema al Centro que solo se usaran para Educacion Fisica; esto no se ha

conseguido y por tanto no somos responsables si los aseos se deterioran mas de lo habitual.

Estas normas tienen el propésito de minimizar los hurtos, las dificultades de la limpieza y los
desperfectos del material e instalaciones.

Estas son de obligado cumplimiento.

* Revisar después de cada clase los vestuarios pues estos pueden sufrir desperfectos por el uso de
personas ajenas a la clase, ademas de interferencias. Apagar todas las luces, cerrar las ventanas y
fundamentalmente dejar las manivelas de las puertas del gimnasio bien cerradas después de cada
sesion. Se siguen sacando las mochilas donde realicemos la sesién y de esta forma los vestuarios no

se tienen que cerrar.

e Los vestuarios no estan dotados de jabon, toallas de papel ni papel higiénico, si los alumnos/as lo

necesitan lo solicitaran a sus profesoras.

! Si de forma puntual se acuerda que todos los departamentos actuemos simultaneamente con

alguna actividad que refuerce el “respeto”, se pueden incluir mas actividades especificas.
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e Cuando toque gimnasio hay preferencia de bancos, colchonetas y el material de dentro. El que esta en
el exterior tiene preferencia sobre los balones. La puerta de atras de entrada al Centro sera

responsabilidad del profesor/a que le toque las instalaciones exteriores.

« Recordar que no se puede tomar bebidas y alimentos en el gimnasio, ni tampoco esta permitido comer
chicle. La unica posibilidad es agua y teniendo en cuenta que al acabar se debe tirar siempre la botella

a la papelera

* Recoger todo el material utilizado (bancos, sillas, etc.) al finalizar la clase. Dejando los bancos

apilados y pegados a la pared y el material bien ordenado en el almacén.

e La llave del equipo de musica siempre estara en lo que utilizamos de almacén de Educacién Fisica.
Su uso sin la presencia del profesor/a esta prohibido. Excepcionalmente se puede permitir

haciéndose responsable el profesor/a que lo deja.

En caso de_NO_cumplir_ estas normas se comunicara a la Jefatura de Estudios para que adopte las

medidas oportunas
3. Uso didactico de las imagenes del alumnado

En algunos bloques de contenidos, como las actividades ritmicas y la expresion corporal, son de utilidad
didactica las imagenes digitales del alumnado. Ellas tienen restricciones legales al ser de menores. Tal y
como se ha acordado en reunion de departamento de Ed. Fisica se exige la autorizacién previa para su

uso.

4. Reconocimiento Médico.

Ante la carencia de médico de centro, se recuerda al principio de cada curso la conveniencia de
una revision médica por si se detectase alguna anomalia funcional u organica. Cada profesor/a debe
dedicar especial atencion al principio de cada curso a esta casuistica, ademas observara posibles
actitudes y malformaciones posturales, sobre todo en columna (cifosis, escoliosis, lordosis), pelvis, genu
valgum, pies cavos, planos,varos, etc. Si observase alguna actitud que debiera revisarse, se lo haria
saber al alumno/a , padre o madre o tutor, segin considere, para que pudiera ser asistido por un
especialista y aconsejado tras su consiguiente estudio. Cuando un alumno/a tenga una lesion o problema
médico debera traer un justificante médico con la prevision del tiempo que permanecera de baja. Seguira
asistiendo a clase y cumplimentando el registro de las sesiones asi como la parte tedrica de cada tema
gue se esté dando.

5. Actividades extraescolares.
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Paralelamente a esta programacion, en colaboraciéon con el Ayuntamiento de Sant Joan el
instituto ofrece las instalaciones para los entrenamientos de voleibol femenino y masculino, futbol y la
utilizacién del Trinquet para la Pelota valenciana. En estas actividades participan tanto alumnos del centro

como exalumnos que mantienen con este tipo de actividades una vida activa.

Ademas, de estas consideradas como ordinarias, se programaran como extraordinarias algunas
actividades tanto con los grupos de la Eso como con Bachillerato, siempre y cuando el profesorado pueda
tener la suficiente confianza de que el grupo respondera adecuadamente. Si algin profesor/a cree
conveniente que no vaya un alumno/a por tener un comportamiento que pueda producir riesgo al resto del
grupo, éste se quedara en el Instituto realizando un trabajo supervisado por el profesor/a de guardia. Se

detallan a continuacion:

Salida a Elche al centro de actividades deportivas en arena.

Asistencia espectaculo de danza contemporanea promo vido por el conservatorio de
Alicante en Las Cigarreras.

Visita al Estudio de danza Funkadely.

Uso de la bicicleta como medio de transporte , promovido por el Ayuntamiento de Sant Joan.

Actividades n4uticas con el Club Parres.

Participacion en el Goalball inclusivo que organiza el Colegio Espiritu Santo.

Participacion en la Olimpiada Deportiva.

Jornadas de Rubgy

Voleibol playa , en la tltima semana del segundo trimestre y al final de junio.

Senderismo , para trabajar la orientacion en los diferentes niveles.

Asistencia a un Rocodromo.  Practica de escalada.

Club deportivo Arena , Visita una mafiana a un centro deportivo, probablemente el Club Arena,
para ver las nuevas actividades fisica, al menos tres de ellas, como por ejemplo PoolBike, SacoBoc,
Cardio Pilates, etc.

El trabajo de Orientacion como parte de la asignatura de actividades en la naturaleza se realizara
en los alrededores del instituto, siempre y cuando limpien la zona de matorrales.

Por otra parte es nuestra labor informar y facilitar la participacion de aquellos alumnos/as que a titulo
individual o como grupo, deseen participar en algunas de las competiciones, poniéndolos en contacto con
los clubes indicados. Asi mismo dar informacion de todos aquellos eventos que se realicen en nuestro

entorno como las carreras populares de Carrefour, actividades en Ozone....

DENOMINACION DE

NIVELES EDUCATIVOS no realizada)
LA ACTIVIDAD
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ACOGIDA DE ALUMNOS/AS

o]
19ESO 1° ESO SEPTIEMBRE
ACTIVIDADES DANZA CON o )
FUNKADELY 1° ESO Noviembre
SENDERISMO CABO o .
HUERTAS 2°ESO Octubre o Noviembre
ORIENTACION 3° ESO
Marzo
VISITA ARENA CENTRO o .
DEPORTIVO 1 BACHILLER Y 4° ESO Diciembre
PARTICIPACION EN 090 20\ /0
OLIMPIADA 1°2°3° Y 4°ESO Marzo
VOLEIBOL-PLAYA 1° BACH Noviembre
PARTICIPACION EN
DEPORTE DE GOALBALL 2°, 3%y 4° DE ESO Abril
DEPORTES NAUTICOS 1°ESO .
Junio
ASISTENCIA A UN
ESPECTACULO DE DANZA o .
TEATRO 1° BACH Marzo o abril
ACTIVIDADES DIRIGIDAS EN 2°ESO Abril
ARENA
Sin Fecha
JORNADA DE RUGBY 3°ESO
DEPORTES DE AVENTURA 4°ESO Marzo
o [o] (o]
VIAJE DE SKI 1°, 2°, 3Y 4° ESO Enero
11. Anexos
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11.1 Inventariado del Departamento (Julio 2017)

IES LLOIXA — DEPARTAMENTO DE EDUCACION FiSICA
INVENTARIO DE MATERIAL

ACTIVIDAD MATERIAL CANTIDAD OBSERVACIONES
Balones 29
reglamento
FUTBOL Balones futvoley 9 Balones plastico voley
Porterias 4
Redes 4
RUGBY Balones 9
Balones minibasket 5
BALONCESTO Balones basket 16
Canastas 4
Balones talla0 4
BALONMANO Balones talla 1 9
Balones talla 2 5
Minitramp 1 Aseo vestuario fem.
Trampolin 1 Aseo vestuario fem.
Bancos suecos 8
GIMNASIA Aros 18
Cuerdas 36
Cuerda sogatira 2
Balones 18
pequevoley
Otros balones 7
VOLEIBOL Postes 5 4 juegos con ruedas (3verdes-
1blanco), 1juego fijo (blanco)
Protectores 2
Redes 4 1 larga 3 pequeiias
Raquetas 30
BADMINTON Volantes 20
Postes 2
Redes 2
Raquetas 4
TENIS Pelotas tenis 59
Pelotas pretenis 8
Palas playa 33
PALAS Pelotas 22 3 en mal estado
Bates 5
BEISBOL Pelotas 2
Guantes 2
ORIENTACION brdjulas 217
ATLETISMO Saltémetros 2
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Testigos 16 6 madera 10 plastico
Sticks pequefios 11 6 verdes 5 rojos
HOCKEY Stlcklzflg(:)c;rball 20 11 naranjas 9 verdes
Pelotas agujeros 12
Porterias 2
LACROSSE Sticks cesta 12 6 rojos 6 azules
pelotas 5
PILOTA Guantes 5
VALENCIANA Pelotas 5
Percusion 9 1 pandereta/baqueta, 8 claves
EXPRESION VELCI::S ;(1)
CORPORAL -
Cesto con pinzas 1
Globos
Quitamiedos 3
Normales (2x1) 24 Sin abrir 5
Carro porta- 1
COLCHONETAS colchonetas
CoIchonNetas 30
pequefias
Esterillas 16
2 Kilos 13 12+1 con bote
BALONES 3 kilos 19 18 + 1 con bote
MEDICINALES 4 kilos 1
5 kilos 1
Grandes naranjas 2
Grandes azules 8
CONOS Mediano§ naranjas 7
Medianos
. . 12
rojo/amarillo
Setas tarrina 50
Rojo-azul 6
Amarillo-verde 20
naranjas 8
PETOS Azul claro 8
Kinder azul 17
Kinder blanco 10
Planas preventivo 10
GOMAS quirargicas 8
Elasticas con velcro 9
Plastico 7
PICAS Madera 15
Enganches 6
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FREESBEES

Discos

COLPBOL

Balones

WATERPOLO

Balones goma

VARIOS

Barrederas

Cinta métrica

30 metros+5 de un metro

Crondmetros

Escalera de agilidad

Cintas vinilo
marcaje campos

Rollo de 20 metros

Pelotas fitball

Hinchador fitball

Vallas naranjas

2 grandes, 2 medianas y 2 pequefias

Bascula Tefal

Hinchador eléctrico

Hinchador manual

Silbatos

Carros porta-
balones

ELECTRONICA

Ordenador fijo

Ordenador portatil

En mal estado

proyector

Radio CD

Amplificador

Teléfono fijo

congelador

lavadora

GIMNASIO-
MATERIAL FUO Y
DE OFICINA

Tablén de anuncios

Sillas

Tipo aula

Mesas

Tipo aula

pizarra

Tipo veleda

Extintores

ALMACEN-
MATERIAL FIJO

Estanterias
metalicas

Percheros

NN NRININ [ RIRIRIRIRINR[RR] W (WR|(R[R[O[R[N] P |[RPRlw|o|N

Sistema de colgar

(0]
-

DEPARTAMENTO

Armario con
cajonesy puerta

N

Archivador cajones

Mesa

Sillas

Tipo profesor

Extintores

(IR U, | Ny '

Armario con
puertas

botiquin
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Percheros 8
VESTUARIO apeleras 1
MASCULINO pap
bancos 4
Percheros 10
VESTUARIO apeleras 6 4 normales + 2 rentokil
FEMENINO pap
bancos 4

12. Observaciones Finales

- Lo mas destacado en la programacion del afio 2017-18, es la ausencia de uno de los mejores
docentes por su jubilacion. En este caso, hablamos de la profesora D Mate Vera Estela, que
ha destinado numerosos afios de dedicacién a la formacion de alumnos/as en el antiguo donde
tuvo el gusto de coincidir con ella y en el nuevo donde ha continuado su labor docente.

- 'Y en segundo lugar, agradecer al departamento de Orientacion y a la directiva del centro, el
desdoble de los alumnos/as del programa PEMAR de tercero de ESO y el programa PAM de
cuarto de ESO.

Los alumnos/as de dichos programas necesitan una atencion mucho mas personalizada por las
dificultades que presentan que no solo se reducen a linglisticos 0 matematicos, sino también
motrices.

Por otra parte, la actividad fisico-deportiva, también sirve de motivacion y estimulo que no se
sienten motivados por el ESTUDIO pero si por la actividad motriz, en definitiva, por el deporte.
Por ello, los alumnos/as de estos grupos no DEBEN ESTAR MEZCLADOS con otros grupos de
referencia porque por su distinto nivel se pueden ver desmotivados e incluso mas agitados.
Este planteamiento yo lo he reclamado ya en otros docentes y en este centro, con especial
sensibilidad se ha logrado. Ojala se pueda mantener en afios venideros en beneficio del
RENDIMIENTO DEL ALUMNOI/A y en definitiva, por los mejores resultados académicos del
Centro.
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