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Introduccion.

La programacion didactica en el area de la Educacion Fisica posee unas peculiaridades
que la diferencian de las demas.

En primer lugar, el curriculum propuesto por las sucesivas Administraciones ha pecado
durante las ultimas décadas de un exceso de contenidos, claramente inalcanzables con la
asignacion horaria prevista para ello. Imaginese que las treinta horas lectivas semanales
se repartieran en: seis para acondicionamiento fisico y desarrollo motor, ocho para
deportes de equipo, ocho para deportes individuales y actividades en el medio natural,
seis para expresion corporal, danza y relajacion..., y jdos horas semanales para
castellano, valenciano, matematicas, fisica y quimica, historia...!

Es evidente que muy poco se podria exigir en los programas de estas ultimas areas, y
que el grado de desempeno alcanzado en cada una dificilmente iba a superar unos
minimos aceptables. Al leer los Gltimos disefios curriculares de nuestra asignatura nos
asalta la misma sensacion.

Por otro lado, la Educacion Fisica ha estado siempre fuera de la prueba general que
mide y determina la necesidad de alcanzar objetivos concretos: la selectividad. No es
una materia comun en el segundo curso de bachiller y hace afios que desaparecié de la
formacion profesional.

Con estas premisas, no es extrafio que, sea cual sea el nivel en el cual se impartan las
clases, los alumnos posean unos rangos de capacidad fisica y habilidades motrices muy
amplios, que dificultan enormemente el desarrollo conjunto de la actividad. A las
diferencias por razén de sexo se unen las derivadas del distinto desarrollo bioldgico en
cada individuo, las de aprendizajes anteriores muy diversos y las de muy distintas
actitudes y motivaciones hacia la actividad fisica.

Todo ello, sin duda, debe afectar tanto a la planificacion de las actividades docentes
como a los criterios de evaluacion y los objetivos minimos.

En este sentido, deberan ser tenidas en cuenta la idiosincrasia del grupo concreto, asi
como la del profesor; las particularidades climatologicas de la zona geografica y los
recursos materiales e infraestructuras con que cuente el Centro Educativo.

Objetivos generales.

Hablaremos aqui de los objetivos de la asignatura, independientemente del nivel.

En nuestra opinioén, dos deben ser las directrices bésicas que guien la labor que nos
ocupa: por un lado, la importancia de la actividad fisica como fuente de salud. En ese
sentido, nos parece importante aplicarnos el principio hipocratico de “primero, no
dafiar”. Asi, serd fundamental entender la asignatura como una oportunidad para que
cada alumno, en la medida de sus posibilidades, vaya incrementando su capacidad fisica
y motriz con el fin de adquirir, mantener o incrementar la motivacion hacia el ejercicio
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fisico como actividad necesaria durante toda la vida para conservar un adecuado estado
de salud, huyendo de las actitudes excesivamente competitivas hacia si mismo o hacia
los demas, por lo que tienen de patogenas.

En segundo lugar, la asignatura debe dar respuesta a las necesidades ludicas propias de
la edad que nos ocupa. En este sentido, el enfoque deberd apuntar hacia el juego y la
diversion como métodos de aprendizaje.

Todo esto supone permanecer muy atentos al “curriculum oculto”; es decir, a aquellas
cuestiones ideoldgicas que los docentes transmitimos de manera normalmente
inconsciente. Ello implica mantener el “estilo” ludico, abierto, flexible y cercano
necesarios para acercarnos a los objetivos citados.

Principios metodoldgicos generales.

Dada la carga tedrica que suponen las demas asignaturas y el escaso tiempo disponible
para satisfacer las necesidades motrices propias de las edades de nuestros alumnos, la
parte conceptual de la asignatura se reducira en la medida de lo posible, siempre que los
aspectos practicos mantengan el conocimiento basico para su correcta ejecucion y
comprension.

Los procedimientos se realizaran de tal forma que se maximice lo que podriamos llamar
“Carga de Actividad”, que responderia a la siguiente férmula:

Carga de Actividad = Tiempo x n°de alumnos participando x Intensidad de la
actividad

La intensidad no se refiere tanto al esfuerzo fisico, como a la concentracion e
implicacion en la actividad.

Se priorizard, por tanto, lo grupal frente a lo individual, lo concurrente frente a lo
secuencial.

La asignacién de tareas, apoyada en breves momentos de instruccion directa y de
descubrimiento guiado, serd el método de eleccion (tanto mas cuanto mas se avance en
el nivel educativo): nos permitira optimizar el uso del tiempo y del espacio. Asi mismo,
los aprendizajes seguirdn un principio global, descendiendo a lo analitico sélo en la
medida de las necesidades de cada actividad.
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El departamento.

En el presente curso, nuestro departamento consta del profesorado que se indica a
continuacion:

Profesor Cursos Cargo

Nieves Modamio Charles 1°A Tutora 1° C
1°C
2°A
2°B
2°D

M? Izaro Araquistdin Martinez | 1° B Tutora 3° A
1°D
2°E
3°A
3°E
1° BHC
1° BHD
1° BCB

Maria Martinez Sanchez 1°E
1°F
2°C
3°B
3°C
3°D
3°V

1° BCA
1° BHI

Javier Pastor Castelld 4° A Jefe de departamento
4°B
4°C
4°D

4° Div

1° ACN
1° BN

1° B Dist
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HORARIO DE EDUCACION FiSICA

CURSO 2008-2009

LUNES MARTES | MIERCOLES JUEVES VIERNES

8:45 Maria 1°F Javier 4° A

9:35 Maria 3°C Javier 4°B Nieves 2° B [zaro 1°D Javier 4° C

9:40 Maria 3°C

10:30 | Nieves 2°B Nieves 2° D Maria 3°V Javier 4° A Javier 4° C
Izaro 3°E Javier 4°B [zaro 2°E Maria 2°C Nieves 2° D

10:45 | T1zaro 1°BHC | Javier 4°D Nieves 2° A

11:35 Nieves 2° A | Nieves 1°C Nieves 1°A | Izaro 1°BHD

11:40 |  Maria 1°F Javier 4°D Maria 1°E o o

12:30 | 1zaro 1°BHC | Maria 3°D | Javier 1° BDist Izaro 2°F Izaro 1°BHD

12:55 Maria 1°E Nieves 1°A . 1o o

13:45 | Nieves I1°C | Maria 3°B | Maria I°BCA N[Iigj‘olloBBCI Izl\:rf 1;10]33 é’B
Izaro 3°A Izaro 1°B Javier 4°Div

13:50 ) ) ) ) )

14:40 Maria 2°C Maria 3°B Maria 1° BCA | Maria 1°BCI Maria 3°V
Izaro 3°A Izaro 1°D Izaro 3°E Javier 4°Div Izaro 1°BCB

LUNES

16:30

17:20 Javier 1°

17:20 ACN

18:10

18:25

19:15

19:15

20:05

20:20

21:10 vl 19BN

5110 avier

22:00
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Horario de las instalaciones del I.E.S. Sagasta:

LUNES MARTES | MIERCOLES JUEVES VIERNES

8:45 Maria 1°F o
9:35 Nieves 2° B lzaro 1D
9:40 | Nieves2°B Ni »D Maria 3°V
10:30 | 1zaro 3°E feves Izaro 2°E Maria 2°C | Nieves 2° D
10:45
11:35 Nieves 2° A Nieves 1°C Nieves 1°A Nieves 2° A
11:40

. Maria 1°F Maria 3°D Maria 1°E Izaro 2°E
12:30
12:55 | Maria I°E Nieves 1°A Marfa 3°V
13:45 | Nieves 1°C Izaro 1°B Izaro 1°B atia
13:50 Maria 3°V
14:40 | Maria 2°C Izaro 1°D Izaro 3°E aria
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Horario de las instalaciones del colegio S. Francisco:

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

8:45
9:35

9:40 Maria 3°C

10:30

10:45

11:35
[zaro 1°BHD

11:40 [zaro 1°BHC
12:30

12:55
13:45

13:50 Izaro 3°A Maria 3°B Maria 1°BCA Maria 1°BCI Izaro 1°BCB

14:40

LUNES

16:30
17:20

17:20
18:10

18:25
19:15

19:15
20:05

20:20
21:10

21:10
22:00

Criterios generales sobre evaluacion y contenidos
minimos.

La calificacion se compone de tres bloques: contenidos teéricos, parte practica y actitud.
Dentro de la actitud se consideraran aspectos como:
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- La asistencia,
- Los retrasos,

- La indumentaria adecuada,

- El trato hacia los compaiieros, el profesor y el material,
- La conducta,

- La participacion,

- La colaboracion,

- Etc.

A la vista del listado anterior, parece aconsejable que tales aspectos sean tratados de
forma mas relevante en los primeros cursos, para ir dejando paso a los contenidos
tedricos en niveles superiores, mientras que la parte practica se mantendra cercana a la
mitad de la calificacion en todos los grupos:

Actitud | C. tedricos | C. practicos
1°ESO | 40% 20% 40%
2°ESO | 40% 20% 40%
3°ESO | 30% 20% 50%
4°ESO | 20% 30% 50%
1°Bach | 20% 30% 50%

Es importante resaltar que la media ponderada de los tres apartados solo se realizara
cuando se alcance como minimo el 20% del valor de cada uno de ellos. En caso
contrario, la evaluacion estara suspensa.

Los contenidos minimos para aprobar la asignatura en el primer ciclo, se basaran sobre
todo, en concordancia con lo expuesto, en los aspectos actitudinales, los cuales también
se reflejan en una asimilacion correcta de los contenidos practicos. Por tanto, el minimo
exigible serd una actitud que favorezca el aprendizaje y el correcto desarrollo de las
actividades, unido a una asimilacion bésica de las habilidades motoras y capacidades
fisicas propias de cada unidad. Dicho de otra manera, la adecuada actitud sera una
garantia para el aprobado, por encima de la capacidad o destreza fisicas. Esta
concepcion se ira relajando a medida que avanzamos en el nivel de los cursos,
aumentando gradualmente la relevancia de los conceptos y procedimientos en la
calificacion.

Actividades complementarias y extraescolares.

Estas actividades estaran estrechamente relacionadas con los contenidos de las
unidades didacticas y orientadas a facilitar el aprendizaje de los mismos.

Las actividades complementarias y extraescolares favoreceran el desarrollo de
los contenidos educativos propios de la asignatura, e impulsaran la utilizacion de
espacios y recursos educativos diversos.

10
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Para el presente curso, afectando a uno o varios niveles, se proponen las
siguientes:

- SALIDAS A LA NIEVE.

- PATINAJE SOBRE HIELO.

- SALIDAS DE ORIENTACION. SALIDAS BREVES.
- NATACION.

- VISITA A UN GIMNASIO.

Recuperacion de la asignatura pendiente.

Alumnos matriculados en la asignatura en el presente curso: La calificacion sera
responsabilidad del profesor actual, quien, dado el caracter claramente continuista y
acumulativo de la asignatura, se guiard por el siguiente criterio: cada evaluacion

pendiente se considerara aprobada si en la presente alcanza al menos una calificacion de
“6,,

Alumnos que no cursan la asignatura en el aio actual: S6lo se da este caso en los
alumnos de bachiller. La responsabilidad de su calificacion la asume el jefe del
departamento, para lo cual se ha establecido que estos alumnos deberan cursar la
asignatura, en cuanto a su evaluacion, en los mismos términos que los participantes en
el bachiller a distancia.

Adaptaciones curriculares

En el caso de los alumnos, adecuadamente identificados por el departamento de
orientacidn, que precisen una adaptacion curricular significativa por déficit cognitivo, se
tendra este factor en cuenta para la evaluacion de los contenidos teodricos, siendo
puntuados con menor nivel de exigencia.

En el caso, mucho mas frecuente, de problemas fisicos que impidan el desarrollo de los
contenidos practicos, ya sea de forma temporal o permanente, se evaluaran solo los
contenidos actitudinales y teoricos por el espacio de tiempo pertinente. Para que se
aplique este procedimiento, serd necesaria la presentacion del justificante médico.
Queda al criterio del profesor la obligacion de asistencia a cada clase, pues,
dependiendo de la enfermedad o problema fisico concretos, podria resultar
desaconsejable la permanencia en un medio frio o incomodo. Se optaré por la biblioteca
o el domicilio, dependiendo del nivel del alumno y de la hora de la clase.

Examenes de septiembre.

En esta convocatoria no se contabilizard la puntuacion en actitud, por lo que la
calificacion se hara del modo siguiente:

11
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- Debera presentarse un trabajo tedrico original sobre una o varias de las unidades
correspondientes al curso. Su valor serd un 50% de la calificacion.

- Se pasara una prueba de resistencia aerdbica, cuya duracion y tipo dependera del
curso en cuestion. Su correcta realizacion serd una condicidon necesaria para el
aprobado, aunque no recibe ningun porcentaje de valoracion.

- Se ejecutaran uno o varios procedimientos practicos, relativos a las unidades
didacticas vistas durante el curso. Se valorara con un 50% de la nota final.

Sobre las unidades didacticas.

El cuadro siguiente ofrece una vision general de los contenidos previstos, por niveles e indicando las
sesiones programadas para cada uno:

Unidad didactica 1°ESO |2°ESO |3°ESO |4°ESO [1°Bach
El calentamiento 2 2 2 2
Pruebas de aptitud fisica 2 2 2 2 2
Coordinacion y equilibrio 2
Fuerza 1 2 4 2
Resistencia 1 4 1 2
Flexibilidad 1 2 2 2
Velocidad 1 1
Ringo, malabares 4 4
Actividades expresivas 6 6 6 10 6
Patinaje sobre hielo 2 2 2 2 2
Gimnasia artistica 4 4 6
Indiaca, bAdminton 6 6 8
Esqui 4 4 4 4 4
Voleibol 4 10
Baloncesto 4 6 4
Senderismo y orientacion 4 4 3 4 4
Juegos populares 4
Agilidad y acrobacias. Acrosport. 2 2 6
Disco volador. 4
Palas. 6
Conocimientos basicos de nutricion. 2
Actividades de Primeros auxilios. 2 2
Deportes alternativos II 13 4
Atletismo 4
Floorball 6
Fuatbol 4
Juegos populares 4
Juegos adaptados al entorno 2
La pérdida del equilibrio: caidas.
Relajacion. ) 2
La Fase de Vuelta a la Calma.

12
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Los habitos y la condicion fisica. 1 1
La postura corporal. 3

La organizacion y planificacion de actividades ) 1
deportivas.

El cuerpo y la vida cotidiana.

Principios basicos del entrenamiento.

Pros y contras de la competitividad.

Fisiologia basica del ejercicio fisico.

La planificaciéon del entrenamiento.

—_ N = =] =

Distribucion temporal de los contenidos.

La posibilidad de impartir los contenidos programados es, en nuestra asignatura,
altamente dependiente de circunstancias externas. Aun lo es en mucha mayor medida su
distribucion temporal. Factores tales como la disponibilidad del material y de las
instalaciones por causa de coincidencias con otros grupos y profesores, por factores
climaticos, por el nimero de alumnos por grupo, por el deterioro o pérdida, etc.,
aconsejan un punto de vista flexible en cuanto a la temporizacion de las unidades
didacticas. La distribucion por trimestres especificada para cada grupo es, por tanto,
modificable.

13
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Educacion Secundaria Obligatoria.

Objetivos generales de la etapa.

La ensefianza de la Educacion fisica en esta etapa tendrd como objetivo el desarrollo de
las siguientes capacidades:

1. Conocer y valorar los efectos beneficiosos, riesgos y contraindicaciones que la
practica regular de la actividad fisica tiene para salud individual y colectiva

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

3. Valorar el estado de sus capacidades fisicas y habilidades especificas y planificar
actividades que le permitan satisfacer sus necesidades.

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

5. Incrementar sus posibilidades de rendimiento motor mediante el acondicionamiento y
mejora de las capacidades fisicas y el perfeccionamiento de sus funciones de ajuste,
dominio y control corporal.

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

7. Participar, con independencia del nivel de habilidad alcanzado, en juegos y deportes
(convencionales, recreativos y populares) colaborando en la organizacion de
campeonatos, valorando los aspectos de relacion que fomentan y mostrando actitudes de
tolerancia y deportividad.

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

9. Realizar actividades deportivas y recreativas con un nivel de autonomia aceptable en
su ejecucion.

10. 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.

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

Primer ciclo de ESO.
Primer curso.
Directrices legislativas.

Contenidos.

Condicion fisica y salud.

14
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1. El calentamiento. Concepto. Fases. Ejecucion de ejercicios de aplicacion al
calentamiento general.

2. Condicidn Fisica. Concepto. Capacidades fisicas relacionadas con la salud.

3. Acondicionamiento general de las capacidades fisicas relacionadas con la salud.
Practica de carrera continua, juegos, ejercicios dindmicos de fuerza general y
estiramientos.

4. Practica de ejercicios de mantenimiento de las posiciones corporales en situaciones
de sentado (estudio) y en el levantamiento y transporte de cargas pesadas (carteras y
mochilas).

5. Fortalecimiento de la musculatura de sostén mediante la realizacion de ejercicios de
movilidad articular, de fortalecimiento muscular y de relajacion.

6. Relajacion. Acciones a realizar tras el ejercicio: estiramiento muscular y vibracion
muscular. Préctica de ejercicios de vibracion muscular.

7. Valoracion del calentamiento general para prevenir lesiones en cualquier actividad
fisica.

Juegos y deportes. Cualidades motrices personales.

1. El movimiento coordinado: equilibrio y agilidad.

2. Habilidades gimnasticas globales: saltos, equilibrios, trepas, etc.

3. Desarrollo del equilibrio estatico y dinamico.

4. Realizacion de actividades encaminadas al desarrollo de la coordinacion dinamico-
general y 6culo-segmentaria.

5. Clasificacion de los juegos deportivos: convencionales, tradicionales y recreativos.
6. Préctica de juegos reglados y adaptados que faciliten el aprendizaje de los
fundamentos técnicos / tacticos, las estrategias de ataque y defensa y las estrategias de
cooperacion / oposicion aplicables a los deportes colectivos.

7. Realizacion de actividades cooperativas y competitivas encaminadas al aprendizaje
de los fundamentos técnicos y tacticos de un deporte colectivo.

8. Participacion de forma activa en los diferentes juegos y actividades deportivas.

9. Comprension y aceptacion de la propia habilidad como punto de partida hacia la
superacion personal.

10. Valoracién de los efectos que para las condiciones de salud, calidad de vida y
empleo del tiempo de ocio tiene la practica habitual de actividades deportivo-
recreativas.

En el medio natural.

1. Posibilidades que ofrece el medio natural para realizar actividades fisico-deportivas:
tierra, aire y agua.

2. Adquisicion de técnicas basicas manipuladoras: cabuyeria.

3. Identificacion de sefiales de rastreo y realizacion de un recorrido por el centro y sus
inmediaciones, previamente marcado.

4. Aceptacion y respeto de las normas para la conservacion y mejora del medio urbano y
natural.

5. Normas de seguridad a tener en cuenta en la realizacion de actividades en el medio
natural.

Ritmo y expresion.
1. Practica de actividades expresivas encaminadas a conseguir la cohesion del grupo.
2. Experimentacion de actividades tendentes a romper los bloqueos e inhibiciones
personales.

15



Curso 2009-2010 Departamento de Educacion Fisica. I.LE.S. Praxedes Mateo Sagasta.

3. El tempo y el ritmo.

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

5. Disposicion favorable a la desinhibicion.

6. Valoracion del cuerpo como instrumento expresivo.

Criterios de evaluacion.

1. Recopilar actividades, juegos, estiramientos y ejercicios de movilidad articular
apropiados para el calentamiento y realizados en clase.

2. Identificar 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 en su nivel inicial.

4. Mejorar la ejecucion de los aspectos técnicos fundamentales de un deporte individual,
y aceptar el nivel alcanzado.

5. Realizar la accion motriz oportuna en funcidon de la fase de juego que se desarrolle,
ataque o defensa, en el juego o deporte colectivo propuesto.

6. Elaborar un mensaje de forma colectiva, mediante técnicas como el mimo, el gesto, la
dramatizacion o la danza y comunicarlo al resto de grupos.

7. Seguir las indicaciones de las sefiales de rastreo en un recorrido por el centro o sus
inmediaciones.

8. Usar las tecnologias de la informacion y la comunicacioén de forma cooperativa y con
sentido critico para obtener informacion relacionada con la Educacion fisica y para
establecer intercambio de opiniones con el alumnado de otros centros docentes.

Unidades didacticas.

CONDICION FISICA Y SALUD.
- El calentamiento. Teoria y practica.
- Pruebas de aptitud fisica.
- Coordinacion y equilibrio.
- Agilidad y acrobacias. Circuitos.
- Gimnasia artistica.
- Cualidades fisicas: flexibilidad, resistencia, velocidad y fuerza.

JUEGOS Y DEPORTES.
- Deporte alternativo 1. Ringo y malabares.
- Deporte alternativo II. Indiaca y badminton.
- Deporte colectivo I. Voleibol.
- Deporte colectivo II. Baloncesto.
- Juegos populares y tradicionales. Busqueda.
- Patinaje sobre hielo.

RITMO Y EXPRESION.
- Actividades expresivas .
- Actividades expresivas II.
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EN EL MEDIO NATURAL.
- Senderismo y orientacion.
- Esqui.

Distribucion temporal de las unidades

Unidad didactica Trimestre horas
El calentamiento 1 2
Pruebas de aptitud fisica 1 2
Coordinacion y equilibrio 1 2
Cualidades fisicas 1 4
Deporte alternativo | 1 4
Actividades expresivas [ 1 2
Patinaje sobre hielo 1 2
Gimnasia artistica 2 4
Deporte alternativo 11 2 6
Actividades expresivas 1 2 4
Esqui 2 4
Deporte colectivo | 3 4
Deporte colectivo 11 3 4
Senderismo y orientacion 3 4
Juegos populares 3 4
Agilidad y acrobacias. 3 2

Contenidos minimos.

- Conocer y practicar los habitos higiénicos relacionados con la actividad fisica.

- Saber realizar un calentamiento general basico.

- Distinguir las diversas cualidades fisicas y sus caracteristicas.

- Participar con la adecuada actitud en los deportes y actividades en el medio
natural programados.

- Ser capaz de realizar con desinhibicion las actividades de expresion corporal.

- Mantener la carrera continua durante 10°, manteniéndose dentro de la zona de
actividad.
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Criterios de calificacion.

En este nivel, la correcta actitud es un requisito fundamental para la calificacion positiva
de la asignatura. La parte conceptual puede evaluarse independientemente o, de manera
mas habitual, incluida en los procedimientos.

- Actitud: 40%
- Conceptos: 20%
- Procedimientos: 40%

Segundo curso.
Directrices legislativas.

Contenidos.

Condicion fisica y salud.

1. El calentamiento general. Objetivos. Pautas para su elaboracion. Recopilacion y
puesta en practica de ejercicios aplicados al calentamiento general.

2. Capacidades fisicas relacionadas con la salud: resistencia aerébica y flexibilidad.
Concepto. Control de la intensidad del esfuerzo por la frecuencia cardiaca: toma de
pulsaciones y calculo de la zona de actividad.

3. Acondicionamiento de la resistencia aerdbica: carrera continua, entrenamiento total y
juegos.

4. Acondicionamiento de la flexibilidad: ejercicios estaticos y dinamicos.

5. Respiracion. Concepto, objetivos y tipos.

6. Préctica de los diferentes tipos de respiracion: clavicular, toracica y abdominal.

7. Toma de conciencia de la propia condicion fisica y predisposicion a mejorarla con un
trabajo adecuado

8. Reconocimiento y valoracion de la relacion existente entre la adopcion de una postura
correcta en el trabajo diario de clase y en la realizacion de actividades fisicas como
medio preventivo.

9. Reconocimiento y valoracion de la relacion existente entre una buena condicion fisica
y la mejora en las condiciones de salud.

Juegos y deportes. Cualidades fisicas personales.

1. Ejecucion de distintas combinaciones de habilidades gimndsticas y acrobaticas.

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

3. Realizacién de tareas dirigidas al aprendizaje de los fundamentos técnicos basicos,
principios tacticos basicos y reglamentarios de un deporte colectivo.

18



Curso 2009-2010 Departamento de Educacion Fisica. I.LE.S. Praxedes Mateo Sagasta.

4. Practica de juegos y deportes populares y tradicionales de la propia comunidad.

5. Préctica de actividades deportivas, individuales y colectivas, de ocio y recreacion.

6. Respeto y aceptacion de las normas y reglamentos.

7. Apreciacion del valor que tienen los juegos y deportes autoctonos como vinculo y
parte del patrimonio cultural de la propia Comunidad.

8. Aceptacion del nivel técnico-tactico de si mismo y de los demas en la practica de
juegos actividades deportivas, disposicion favorable a la autosuperacion y confianza en
las propias posibilidades.

Ritmo y expresién.

1. Experimentacioén de actividades encaminadas al dominio, al control corporal y a la
comunicacion con los demads: los gestos y las posturas.

2. Combinacioén de movimientos de distintos segmentos corporales con desplazamientos
siguiendo una secuencia ritmica.

3. Ejecucion de pasos sencillos de danzas colectivas.

4. Experimentacion de danzas folcloricas propias de la Comunidad.

5. Aceptacion de las diferencias individuales y respeto ante la ejecucion de los demas.

6. Valorar las danzas folcloricas como parte del patrimonio cultural.

7. Disfrutar con la comunicacion espontdnea que puede producirse en las
improvisaciones individuales y colectivas.

En el medio natural.

1. Adquisicidon y puesta en practica de técnicas basicas para el montaje de tiendas de
campana.

2. Nociones sobre supervivencia y acampada: normas de seguridad, eleccion del terreno
y precauciones a tener en cuenta para montar tiendas.

3. El senderismo: ;en qué consiste?; tipos de sendero, material y vestimenta necesaria.
Realizacion de un recorrido de sendero.

4. Toma de conciencia de los usos y abusos de que esta siendo objeto el medio urbano y
natural.

5. Respeto del medio ambiente y valoracion del mismo como lugar rico en recursos para
la realizacion de actividades recreativas.

Criterios de evaluacion.

1. Confeccionar autbonomamente un catdlogo de ejercicios que se puedan utilizar para
elaborar calentamientos generales.

2. Incrementar las capacidades fisicas relacionadas con la salud, mejorando con respecto
a su nivel de partida.

3. Emplear la respiracion como técnica que favorece el autocontrol.

4. Utilizar las técnicas bésicas de las actividades en el medio natural que se lleven a la
practica y adoptar una actitud critica ante la falta de cuidado y conservacion a la que
dicho medio est4 sometido.

5. Emplear las habilidades especificas aprendidas en situaciones reales de practica
prestando atencion a los elementos de percepcion y ejecucion.
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6. Practicar, en situaciones reales de practica, juegos y deportes, aplicando las reglas, la
técnica, y elaborar estrategias de ataque y defensa.

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. Mostrar una actitud de tolerancia y deportividad, tanto cuando se adopta el papel de
participante como el de espectador.

9. Practicar danzas sencillas en pequefios grupos, dédndoles un matiz expresivo y
adaptando la ejecucion a la de los compaiieros.

10. Manifestar, individual y colectivamente, estados de &nimo e ideas, empleando
técnicas de dindmica de grupos y de expresion gestual.

Unidades didacticas.

CONDICION FISICA Y SALUD.
- El calentamiento general y especifico. Teoria y practica.
- Bateria de tests de aptitud fisica.
- Agilidad y acrobacias. Acrosport.
- Cualidades fisicas. La resistencia aerdbica.
- Gimnasia artistica.

JUEGOS Y DEPORTES.
- Deporte alternativo 1. Ringo y 4 x 4.
- Deporte alternativo II. Floorball...
- Deporte individual. Atletismo.
- Deporte colectivo. Futbol.
- Juegos populares y tradicionales. Recopilacion y préctica.
- Juegos adaptados al entorno escolar.
- Patinaje sobre hielo.

RITMO Y EXPRESION.
- Actividades expresivas .
- Actividades expresivas II.

EN EL MEDIO NATURAL.

- Senderismo y orientacion.
- Esqui.

Distribucion temporal de las unidades

Unidad didactica Trimestre horas

El calentamiento 1 2
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Pruebas de aptitud fisica

Cualidades fisicas

Deporte alternativo I

Actividades expresivas |

Patinaje sobre hielo

Agilidad y acrobacias

Gimnasia artistica

Actividades expresivas 11

Esqui

Deporte individual

Deporte alternativo II

Deporte colectivo

Senderismo y orientacion

Juegos populares
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Juegos adaptados al entorno

Contenidos minimos.

- Conocer y practicar los habitos higiénicos relacionados con la actividad fisica.

- Saber realizar un calentamiento general y especifico.

- Distinguir las diversas cualidades fisicas y sus caracteristicas.

- Participar con la adecuada actitud en los deportes y actividades en el medio
natural programados.

- Ser capaz de realizar con desinhibicion las actividades de expresion corporal.

- Mantener la carrera continua durante 12°, manteniéndose dentro de la zona de
actividad.

Criterios de calificacion.

En este nivel, la correcta actitud es un requisito fundamental para la calificacion positiva
de la asignatura. La parte conceptual puede evaluarse independientemente o, de manera
mas habitual, incluida en los procedimientos.

- Actitud: 40%

- Conceptos: 20%
- Procedimientos: 40%
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Segundo ciclo de ESO.
Tercer curso.
Directrices legislativas.

Contenidos.

Condicion fisica y salud.

1. El calentamiento general. Efectos. Elaboracion y puesta en practica de calentamientos
generales.

2. Capacidades fisicas relacionadas con la salud: resistencia y flexibilidad. Clasificacion
y métodos de entrenamiento.

3. Aplicacién de sistemas especificos de entrenamiento de la resistencia aerdbica:
carrera continua uniforme, entrenamiento total, carrera variable.

4. Aplicacion del método estatico y dinamico en el trabajo de flexibilidad.

5. Acondicionamiento general de la fuerza dinamica.

6. Efectos del trabajo de resistencia aerobica y flexibilidad sobre el estado de salud:
efectos beneficiosos, riesgos y prevencion.

7. Reconocimiento del efecto positivo que la practica de actividad fisica produce en el
organismo.

8. Valoracion de los métodos de trabajo de las capacidades fisicas de resistencia
aerdbica y flexibilidad y eleccion para su trabajo personal de aquellos que mas
convenga a su edad y estado fisico.

Habilidades deportivas.

1. Aspectos técnicos, tacticos y reglamentarios de los deportes a practicar.

2. Realizacién de actividades cooperativas y competitivas dirigidas al aprendizaje de los
fundamentos técnicos y tacticos de un deporte colectivo.

3. Practica de actividades encaminadas al aprendizaje de un deporte individual o de
adversario.

4. Elaboracion y experimentacion de juegos y propuestas de actividades aplicables a los
deportes que se estan practicando.

5. Préctica de juegos y deportes desde un punto de vista recreativo.

6. Tolerancia y deportividad por encima de la busqueda desmedida de los resultados.

7. Participacion en actividades grupales y / o individuales con independencia del nivel
de destreza alcanzado, prestando una disposicion favorable a la autoexigencia y
superacion.

Ritmo y expresién.
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1. Practica dirigida a la toma de conciencia de los distintos espacios utilizados en
expresion corporal: espacio interior, espacio fisico, espacio parcial o propio y espacio
social.

2. Realizacion de movimientos combinando las variables de espacio, tiempo e
intensidad.

3. Préctica de movimientos globales y segmentarios con una base ritmica.

4. La relajacion. Practica del método de relajacion de Jacobson.

5. Realizacion de actividades ritmicas, destacando su valor expresivo.

6. Mostrar actitudes de cooperacion y ayuda.

En el medio natural.

1. Adquisicién de técnicas basicas de orientacion: lectura de mapas, orientacion de
mapas y realizacion de recorridos de orientacion.

2. Nociones basicas sobre orientacion. Normas de seguridad a tener en cuenta para la
realizacion de recorridos de orientacion en el medio urbano y natural.

3. Aceptacion de las normas de seguridad y proteccion en la realizacion de actividades
de orientacion.

Criterios de evaluacion.

1. Elaborar autbnomamente calentamientos generales.

2. Incrementar las capacidades fisicas de resistencia y flexibilidad respecto a si mismo y
al entorno de referencia.

3. Utilizar las modificaciones de la frecuencia cardiaca y respiratoria como indicadores
de la intensidad del esfuerzo.

4. Analizar los efectos duraderos que son beneficiosos para la salud del trabajo de
resistencia aerdbica y de flexibilidad.

5. Realizar actividades en el medio natural que tengan como finalidad aprender a
desenvolverse en ¢l, comprometiéndose a su cuidado y conservacion.

6. Coordinar las acciones propias con las del equipo, participando en el deporte
seleccionado de forma cooperativa.

7. Resolver problemas de decision surgidos en la realizacion de actividades deportivas
utilizando habilidades especificas y evaluando el ajuste de la ejecucion al objeto
previsto.

8. Practicar danzas colectivas, dandoles un matiz expresivo y adaptando su ejecucion a
la de los compaiieros.

Unidades didacticas.

CONDICION FISICA Y SALUD.
- El calentamiento general y especifico. Teoria y practica.
- Bateria de tests de aptitud fisica.
- Condicion fisica: resistencia y velocidad.
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- Condicion fisica: fuerza y flexibilidad.
- Acrosport: Piramides grupales

- Actividades de Primeros auxilios.

- Conocimientos basicos de nutricion.

JUEGOS Y DEPORTES.
- Deportes alternativos I: palas.
- Deportes alternativos II.
- Deporte colectivo: baloncesto.
- Patinaje sobre hielo.

RITMO Y EXPRESION.
- Expresion Corporal.

EN EL MEDIO NATURAL.
- Senderismo y orientacion.
- Esqui.

Distribucion temporal de las unidades

Unidad didactica Trimestre Horas
Test de condicidn fisica 1 2
Patinaje sobre hielo 1 2
Calentamiento 1 2
Condicion fisica: Resistencia y Velocidad. 1 2
Deporte colectivo: baloncesto. 1 6
Deportes alternativos I: palas. 1 6
Condicion Fisica: Fuerza y Flexibilidad. 2 4
Conocimientos basicos de nutricion. 2 2
Acrosport 2 6
Esqui 2 4
Expresion Corporal 2 6
Actividades de Primeros auxilios. 3 2
Deportes alternativos 11 3 13
Orientacion. 3 3
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Contenidos minimos.

- Saber elaborar y realizar un calentamiento general. Aplicarlo siempre antes de
cualquier actividad fisica.

- Ser capaz de mantener un ritmo constante de carrera continua durante 15°,
permaneciendo en el intervalo adecuado de pulsaciones.

- Dominar los fundamentos técnicos y reglamentarios basicos de los deportes y
actividades realizados.

- Crear y realizar una representacion, individual o grupal, relacionada con la
expresion corporal.

- Elaborar y ejecutar una combinacion grupal de elementos gimnasticos o
acrobaticos.

- Conocer las bases de la nutricion humana.

- Saber en qué consiste la conducta P.A.S. y como se realiza la R.C.P.

Criterios de calificacion.

Contenidos actitudinales: 30%
Contenidos teodricos: 20%
Contenidos practicos: 50%
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Cuarto curso.
Directrices legislativas.

Contenidos.

Condicion fisica y salud.

1. El calentamiento especifico. Caracteristicas. Pautas para su elaboracion. Realizacion
y puesta en practica de calentamientos previo andlisis de la actividad fisica que se
realiza.

2. Capacidades fisicas relacionadas con la salud: fuerza y resistencia muscular.
Concepto. Manifestaciones bésicas. Tipos de ejercicios.

3. Acondicionamiento de la fuerza-resistencia mediante la practica de ejercicios
localizados y en parejas. Elaboracion de un repertorio de ejercicios de fuerza.

4. La postura corporal en las actividades cotidianas. Analisis de los malos habitos.
(Como corregirlos?

5. Hébitos y practicas que perjudican la salud (fumar, beber, sedentarismo, etc.).

6. Efectos del trabajo de fuerza sobre el estado de salud.

7. Elaboracion y puesta en practica de un plan de trabajo de la resistencia aerébica y la
flexibilidad.

8. Toma de conciencia de la importancia de evitar actitudes posturales inadecuadas.

9. Valoracion de los efectos negativos que determinados habitos (fumar, beber,
sedentarismo, etc.) tienen sobre la condicion fisica y sobre la salud y adopcion de una
actitud de rechazo ante éstos.

10. Compromiso en el empleo del calentamiento como medio de prevencion de
lesiones.

Habilidades deportivas.

1. Realizacion de actividades encaminadas al aprendizaje y perfeccionamiento del
deporte colectivo.

2. Planificacién de propuestas de actividades aplicables a los deportes que se estan
practicando, llevandolas a la practica de manera autonoma.

3. Practica de actividades deportivas individuales y colectivas de ocio y recreacion.

4. Planificacion de propuestas de actividades aplicables a los deportes que se estan
practicando, llevandolas a la practica de la manera mas auténoma posible.

5. Planificacion y organizacion de campeonatos deportivos.

6. Cooperacion y aceptacion de las funciones atribuidas dentro de una labor de equipo.
7. Valoraciéon de la funcion de integracion social que tiene la practica de actividades
fisicas de caracter deportivo-recreativo.

Ritmo y expresién.

1. Practica de actividades ritmicas con una base musical.
2. Directrices a seguir para la elaboracion de disefios coreograficos.
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3. Creacion de una composicion coreografica colectiva con apoyo de una estructura
musical incluyendo los diferentes elementos: espacio, tiempo e intensidad.

4. La relajacion. Practica del método de relajacion de Schultz.

5. Participacion y aportacion al trabajo en grupos.

En el medio natural.

1. Aspectos generales a considerar en la organizacion de actividades en el medio
natural: eleccion del lugar; gestiones administrativas; temporizacion y duracion de la
actividad; gastos e ingresos; seguros y distribucion de las actividades.

2. Perfeccionamiento y profundizacion de técnicas de orientacion. Localizacion de
controles siguiendo la simbologia internacional

3. Relacion entre la actividad fisica, la salud y el medio natural.

4. Toma de conciencia del impacto que tienen algunas actividades fisico-deportivas en
el medio natural.

5. Formacion de grupos de practica en funcion de los intereses.

6. Interés por conocer nuevas formas de ocupar el tiempo libre.

Criterios de evaluacion.

1. Realizar calentamientos generales y especificos adecuados a las actividades fisicas
que practica.

2. Incrementar las capacidades fisicas de resistencia, flexibilidad y fuerza y resistencia
muscular respecto a si mismo y al entorno de referencia.

3. Realizar de manera autébnoma un plan de trabajo encaminado a la mejora de la
resistencia aerdbica y flexibilidad.

4. Analizar los efectos duraderos que son beneficiosos para la salud del trabajo de
fuerza y resistencia muscular.

5. Comportarse respetuosamente con el medio natural y utilizar las técnicas adecuadas
en el desarrollo de actividades fisicas en la naturaleza.

6. Coordinar las acciones propias con las del equipo, participando en el deporte
seleccionado de forma cooperativa.

7. Practicar, en situaciones reales, deportes colectivos y de ocio y recreacion, aplicando
las reglas, la técnica, y elaborar estrategias de ataque y defensa.

8. Participar de forma activa en la realizacion de actividades fisico-deportivas.

9. Aceptar las diferencias de habilidad, sin que ello sea objeto de discriminacion por
razones de sexo, raza, capacidad fisica, etc.

10. Utilizar técnicas de relajacion para recobrar el equilibrio psicofisico y como
preparacion para el desarrollo de otras actividades.

11. Realizar, mediante la aplicacion de técnicas basicas, producciones artisticas
sencillas, cooperando con los compaiieros y ddndoles un matiz expresivo.

Unidades didacticas.

CONDICION FiSICA Y SALUD

27



Curso 2009-2010 Departamento de Educacion Fisica. I.LE.S. Praxedes Mateo Sagasta.

La Zona de Actividad

- Primeros auxilios.

- El Calentamiento Especifico.

- LaFase de Vuelta a la Calma.

- La fuerza.

- Laresistencia.

- La flexibilidad.

- Laevaluacion de la condicion fisica.
- Lapostura corporal.

- Lapérdida del equilibrio: caidas.

- Los habitos y la condicidn fisica.

JUEGOS Y DEPORTES.

- Deportes alternativos I: disco volador.

- Deportes alternativos II: badminton.

- Deporte colectivo: baloncesto.

- La organizacion y planificacion de actividades deportivas.

RITMO Y EXPRESION
- Introduccion al baile: salsa.
- Composicion expresiva.

- Teoria y practica de la relajacion.

EN EL MEDIO NATURAL

- Senderismo y orientacion.
- Esqui.

Distribucion temporal de las unidades

Unidad didactica Trimestre horas
El calentamiento especifico 1 2
Pruebas de aptitud fisica 1 2
La pérdida del equilibrio: caidas. 1 2
Teoria y practica de la relajacion. 1 2
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La Fase de Vuelta a la Calma.

Deporte alternativo I

La flexibilidad.

La resistencia.

Patinaje sobre hielo

Los habitos y la condicion fisica.

La postura corporal.

Deporte alternativo II

Esqui

Deporte colectivo I

La fuerza.

La organizacion y planificacion de actividades deportivas.

Primeros auxilios.

Introducciodn al baile: salsa.

Composicion expresiva.

Senderismo y orientacion
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Contenidos minimos.

- Saber elaborar y realizar un calentamiento general. Aplicarlo siempre antes de
cualquier actividad fisica.

- Ser capaz de mantener un ritmo constante de carrera continua durante 20°,
permaneciendo en el intervalo adecuado de pulsaciones.

- Saber en qué consiste la conducta P.A.S. y como realizar correctamente la
reanimacion cardio-pulmonar.

- Utilizar adecuadamente las técnicas de relajacion como parte de la fase de vuelta
a la calma.

- Conocer los tipos y métodos de entrenamiento de la fuerza, resistencia y
flexibilidad.

- Ser consciente de los propios habitos posturales y saber corregir los
inapropiados.

- Ser capaz de ejecutar las acciones apropiadas ante una pérdida del equilibrio
(caida).

- Dominar los fundamentos técnicos y reglamentarios basicos de los deportes
realizados. Elaborar y ejecutar un calentamiento especifico para cada deporte.

- Ser capaz de planificar la propia actividad fisica. Saber organizar un evento
deportivo en el medio escolar.

- Crear y realizar una representacion, individual o grupal, relacionada con la
expresion corporal.
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Criterios de calificacion.

Contenidos actitudinales: 20%
Contenidos teoricos: 30%
Contenidos practicos: 50%
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Bachillerato.

Primer curso.
Directrices legislativas.

Introduccion.

La Educacion fisica como materia comun estd orientada fundamentalmente a
profundizar en el conocimiento del propio cuerpo y de sus posibilidades motrices y a
que los habitos y actitudes respecto a la actividad fisica se afiancen y puedan ser
aplicados en su vida futura. Conjuntamente, se pretende la consolidacioén de actividades
enfocadas a la mejora de la salud asi como el perfeccionamiento de habilidades motrices
con el propdsito de contribuir a la utilizacion activa del tiempo libre y a la mejora de la
calidad de vida.

La valoracion que la sociedad actual concede a las actividades fisicas viene a destacar el
importante cometido de esta materia en el &mbito educativo, Ademas de su contribucion
en la proteccion de la salud, constituye un importante instrumento de socializacion,
comunicacion e integracion social, incidiendo en valores tales como el respeto por uno
mismo y por los demas, la solidaridad, la tolerancia y la igualdad.

La Educacion fisica en el bachillerato es la culminacion de la progresion de los
aprendizajes iniciados en etapas anteriores, que deben conducir al desarrollo de los
procesos de planificacion de la propia actividad fisica favoreciendo de esta manera la
autogestion y la autonomia. Asimismo, esta materia puede orientar al alumnado en la
direccion de futuros estudios superiores, universitarios y profesionales, relacionados con
las ciencias de la actividad fisica, el deporte y la salud.

La incorporacion de un modo de vida activo en el tiempo libre que incluya una
actividad fisica por y para la salud es una de las claves para compensar un sedentarismo
creciente, fruto de unos avances técnicos y tecnoldgicos que tienden a reducir el gasto
energético del individuo en la realizacion de sus tareas y actividades diarias. En la
sociedad actual, por tanto, el proceso formativo que debe guiar la Educacion fisica se
orienta en torno a dos ejes fundamentales: en primer lugar, a la mejora de la salud como
responsabilidad individual y como construccion social. En esta concepcion tiene cabida
tanto el desarrollo de componentes saludables de la condicion fisica como la
comprension de los factores que caracterizan un estilo de vida saludable, como se incide
en ellos para potenciarlos y el desarrollo de conductas y hdbitos desde la perspectiva de
la promocion de la salud y de la prevencion, incluyendo la adopcion de actitudes criticas
ante las practicas que inciden negativamente en la misma. En segundo lugar, ha de
contribuir a afianzar la autonomia plena del alumnado para satisfacer sus propias
necesidades motrices, al facilitarle la adquisicion de los procedimientos necesarios para
planificar, organizar y dirigir sus propias actividades. En este sentido, el alumnado en
bachillerato participara no s6lo en la ejecucion de las actividades fisicas sino que, a
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partir de unas pautas establecidas por el profesorado, colaborard en su organizacion y
planificacion, reforzando de esta manera competencias adquiridas en la etapa anterior.
La consecucion de estas capacidades propiciara una practica de actividades fisicas
adaptadas a sus intereses y posibilidades, facilitando la consolidacion de actitudes de
interés, disfrute, respeto, esfuerzo y cooperacion.

Estos dos ejes configuran una vision de la Educacion fisica como una materia que
favorece la consecucion de las distintas finalidades atribuidas al bachillerato, en especial
de aquellas que hacen énfasis en el desarrollo personal y social.

En conexion con estos dos hilos conductores de la materia, se han establecido dos
grandes bloques de contenidos, que no pueden entenderse separadamente, ya que estan
intimamente relacionados. El primero de ellos, Actividad fisica y salud, ofrece al
alumnado las herramientas para autogestionar su propia condicion fisica en funcion de
sus objetivos y sus aspiraciones personales. Es un salto cualitativo importante respecto a
los contenidos trabajados en la etapa anterior, afianzando de esta manera su autonomia y
su capacidad de desarrollar habitos saludables a lo largo de su vida. El segundo,
Actividad fisica, deporte y tiempo libre, estd orientado al desarrollo de un amplio
abanico de posibilidades de ocupar el tiempo libre de manera activa. La practica de las
actividades fisicas, deportivas, expresivas y en el entorno natural que se proponen son
un excelente medio para conseguir que ejercicio saludable y tiempo libre vayan en la
misma direccion. En este sentido, el conocimiento y dominio de habilidades especificas,
ademas de posibilitar una practica mas agradable y satisfactoria, resulta un factor
determinante cuando se pretende la creacion de habitos de practica permanente de
actividad fisica. Por otra parte, el papel relevante que en la sociedad tienen las
actividades fisicas en general, y el deporte en particular, requiere profundizar en el
andlisis del fendmeno deportivo y en las conductas derivadas de su vertiente
competitiva, y fomentar la reflexion y el sentido critico en torno a estas practicas.

En resumen, esta materia fomentara una educacion fisico-deportiva orientada hacia la
promociéon de ambientes y estilos de vida saludables, que impulse las potencialidades
del alumnado, que despierte el gusto por las actividades fisicas y que contribuya a
desarrollar habitos de practica que perduren toda la vida.

Objetivos.

La ensefianza de la Educacion fisica en el bachillerato tendra como objetivo el
desarrollo de las siguientes capacidades:

1. Conocer los efectos positivos de la practica regular de la actividad fisica en el
desarrollo personal y social, valorandola como elemento esencial que contribuye a la
mejora de la salud y la calidad de vida.

2. Evaluar el nivel de condicidn fisica y, tomandolo como referencia, elaborar y poner
en practica un programa de actividad fisica y salud con el proposito de incrementar las
capacidades fisicas implicadas, demostrando autonomia en su ejecucion y adoptando
actitudes de responsabilidad y superacion personal en su desarrollo.
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3. Organizar y participar en actividades fisicas como recurso para ocupar el tiempo libre
y de ocio, desarrollando actitudes de cooperacion, respeto y tolerancia y, valorando los
aspectos sociales y culturales que llevan asociadas

4. Resolver situaciones motrices inherentes a la practica deportiva que impliquen una
significativa participacion de los mecanismos de percepcion, decision y ejecucion,
utilizando para ello los elementos técnicos y tacticos aprendidos en la etapa anterior.

5. Planificar y realizar actividades fisico-deportivas en el medio natural, valorando la
riqueza de los espacios naturales de La Rioja, demostrando actitudes que contribuyan a
su conservacion y promoviendo el desarrollo de la conciencia critica ante la
problematica ambiental.

6. Conocer los comportamientos que caracterizan un estilo de vida saludable y adoptar
una actitud critica ante las practicas sociales que tienen efectos negativos para la salud
individual y colectiva.

7. Disefiar y practicar, en pequeflos grupos, composiciones con o sin base musical,
como medio de expresion y de comunicacidon, valorando los aspectos sociales,
culturales y de relacion que conllevan.

8. Utilizar de forma auténoma la actividad fisica y las técnicas de relajacion como
medio de conocimiento personal y como recurso para reducir desequilibrios y tensiones
producidas en la vida diaria e incorporarlas como habito en el estilo de vida.

9. Conocer y aplicar las medidas de seguridad y proteccion necesarias durante la
realizacion de las actividades fisicas asi como las técnicas basicas de primeros auxilios
ante una emergencia.

10. Valorar las actividades fisico-deportivas como rasgo cultural caracteristico de la
sociedad actual y analizar sus repercusiones politicas, sociales, culturales y econémicas.

11. Utilizar diferentes fuentes de recogida de informacién, tanto en formato impreso
como audiovisual o informatizado, para consolidar o ampliar contenidos propios de la
materia.

Bloques de contenidos.

La condicion fisica y la salud.

- Beneficios de la practica de una actividad fisica regular y valoracion de su
incidencia en la salud.

- Aceptacion de la responsabilidad en el mantenimiento y mejora de la condicion
fisica.

- Realizacion de pruebas de evaluacion de la condicion fisica saludable.

- Ejecucion y aplicacion de sistemas y métodos para el desarrollo de la condicion
fisica adecuandolos a las necesidades y caracteristicas individuales.
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- Principios y factores a considerar en la planificacion del trabajo de las capacidades
fisicas relacionadas con la salud.

- Elaboracion y puesta en practica, de manera autébnoma, de un programa personal
de actividad fisica y salud, atendiendo a la frecuencia, intensidad, tiempo y tipo de
actividad.

- Andlisis de la influencia de los habitos sociales positivos: alimentacion adecuada,
descanso y estilo de vida activo.

- Analisis e influencia de los habitos sociales negativos: sedentarismo, drogadiccion,
alcoholismo, tabaquismo, etcétera.

- Aplicacion de diferentes métodos y técnicas de relajacion.

- Caracteristicas de la actividad fisica saludable. Medidas de proteccion y seguridad
en la actividad fisica.

- Nutricion, actividad fisica y equilibrio energético.

- Teoria y practica de primeros auxilios. Secuencia y maniobras basicas ante
cualquier emergencia.

Actividad fisica, deportes y tiempo libre.

- El deporte como fendémeno social y cultural. Andlisis de comportamientos
negativos en torno al deporte y actitud critica ante ellos.

- Progreso y perfeccionamiento de los fundamentos técnicos y principios tacticos de
alguno de los deportes practicados en la etapa anterior.

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

- Organizacion y participacion en torneos deportivo-recreativos de los diferentes
deportes practicados teniendo en cuenta los recursos disponibles en el centro y en el
entorno.

- Valoracion de los aspectos de relacion, trabajo en equipo y juego limpio presentes
en las actividades fisico-deportivas.

- Realizacion de actividades fisicas, utilizando la musica como apoyo ritmico.

- Elaboracion y representacion de una composicion corporal individual o colectiva.

- Reconocimiento del valor expresivo y comunicativo de las actividades practicadas.
- Colaboracion en la organizacion y realizacion de actividades en el medio natural.

- Anadlisis de las salidas profesionales relacionadas con la actividad fisica y el
deporte.

- Uso de las tecnologias de la informacién y la comunicacion para la ampliacion de
conocimientos relativos a la materia.

- Préctica recreativa de juegos tradicionales en La Rioja y su valoracién como
patrimonio cultural de nuestra Comunidad.

- Toma de conciencia del impacto ambiental de las actividades fisicas en el medio
natural y valoracion de los espacios naturales en La Rioja como fuente de recursos
para la practica de actividades fisicas y recreativas.

Criterios de evaluacion.

1. Elaborar y poner en practica de manera autonoma pruebas de valoracion de la
condicion fisica orientadas a la salud conducentes a mantener y mejorar la
funcion cardiorrespiratoria, la fuerza y resistencia muscular, la movilidad
articular y a conservar un peso y composicion corporal saludable.
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Mediante este criterio se pretende comprobar que el alumnado es capaz de
evaluar por si mismo su nivel de condicion fisica inicial, fundamentalmente en
aquellas cualidades fisicas directamente relacionadas con la salud, es decir
resistencia aerdbica, fuerza-resistencia y flexibilidad. El alumnado preparara
cada prueba, la ejecutard y registrara el resultado, obteniendo asi la informacion
necesaria para iniciar su propio programa de actividad fisica y salud.

2. Planificar y realizar de manera autébnoma un programa personal de actividad

fisica y salud con el proposito de incrementar el nivel inicial, aplicando los
diferentes sistemas de desarrollo de las capacidades fisicas implicadas y
utilizando para ello las variables de frecuencia, intensidad, tiempo y tipo de
actividad.
A través de este criterio se evaluara la elaboracion 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
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
podré valorar en el programa el uso autonomo de técnicas de relajacion.

3. Organizar actividades fisicas utilizando los recursos disponibles en el centro y

en sus inmediaciones y llevarlas a la practica con autonomia considerando en su
planificacion la utilizacion racional del espacio, el uso del material y su control,
la participacion, el disefio de normas y su cumplimiento y la conduccion de las
actividades.
Este criterio permite valorar la participacién en la organizacioén de actividades
fisicas atendiendo a criterios organizativos basicos, tales como la utilizacion
racional del espacio, el uso del material y su control, la participaciéon activa, el
disefio de normas y su cumplimiento o la conduccion de las actividades.

4. Demostrar dominio técnico y tactico en situaciones reales de practica en las
modalidades deportivas practicadas.

A través de este criterio se constatard si se es capaz de resolver situaciones
motrices en un contexto competitivo, utilizando de manera adecuada los
elementos técnicos y tacticos propios de cada disciplina deportiva.

5. Elaborar composiciones corporales colectivas que promuevan la comunicacion y

expresion creativa, cooperando con los compaiieros y valorando la originalidad,
la expresividad y la responsabilidad en el trabajo en grupo.
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.

6. Realizar en el medio natural una actividad fisica de bajo impacto ambiental,
aplicando las técnicas especificas, colaborando en su organizacion mediante la
obtencion de informacion necesaria sobre las caracteristicas de la actividad
(lugar, clima, duracion, coste, permisos, material requerido), promoviendo
actuaciones que contribuyan a su conservacion.

Con este criterio se valorardn dos aspectos complementarios. Por un lado, el
alumnado realizard una actividad fisica en el medio natural, preferentemente
fuera del centro, aplicando las técnicas de esa actividad. Por otro lado,
identificard los aspectos necesarios para llevarla a cabo, como la recogida de
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informacion sobre la actividad (lugar, duracion, precio, clima...), el material
necesario o el nivel de dificultad.

7. Utilizar de forma autéonoma alguna de las técnicas de relajacion practicadas y
emplearlas como medio de conocimiento corporal, concentracion mental,
control emocional y de recuperacion tras la realizacion de un esfuerzo.

8. Analizar la incidencia de los hdébitos saludables en la calidad de vida
reconociendo los efectos que la actividad fisica tiene sobre los distintos dérganos
y sistemas corporales, asi como las consecuencias que determinadas practicas
tienen para la salud individual y colectiva (sedentarismo, consumo de sustancias
toxicas, inadecuada alimentacion...).

9. Analizar los factores culturales, sociales y econdémicos presentes en el ambito
de las actividades fisico-deportivas y realizar una reflexion critica ante
determinadas pautas y conductas que se advierten alrededor del fendomeno
deportivo (consumismo, agresividad, violencia, doping, intolerancia), utilizando
diversas fuentes de recogida de informacion.

10. Describir y aplicar técnicas basicas de primeros auxilios, conociendo la
secuencia de actuacion asi como las maniobras elementales que hay que llevar a
cabo ante cualquier emergencia.

Unidades didacticas.

ACTIVIDAD FISICA Y SALUD

- Los hébitos saludables.

- Los hébitos que interfieren con la forma fisica.

- El cuerpo y la vida cotidiana.

- Fisiologia basica del ejercicio fisico.

- La evaluacion de la condicion fisica.

- Principios basicos del entrenamiento.

- La planificacion del entrenamiento.

- Principios avanzados del entrenamiento muscular.

- Principios avanzados del entrenamiento de la flexibilidad.

- Técnicas avanzadas de relajacion.

ACTIVIDAD FISICA DEPORTE Y TIEMPO LIBRE
- Pros y contras de la competitividad.
- Voleibol avanzado.
- Badminton avanzado.
- Deportes alternativos.
- Composiciones ritmicas.

- Composiciones gimnasticas y acrobaticas.
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- Laorganizacion de actividades fisicas y deportivas.
- Patinaje sobre hielo.

- Senderismo y orientacion.

- Esqui.
Distribucion temporal de las unidades
Unidades didacticas Trimestre Horas
Los hébitos saludables. 1 1/2
Los hébitos que interfieren con la forma fisica. 1 1/2
El cuerpo y la vida cotidiana. 1 1
La evaluacion de la condicion fisica. 1 2
Principios basicos del entrenamiento. 1 1
Pros y contras de la competitividad. 1 1
Patinaje sobre hielo. 1 2
Voleibol avanzado. 1 10
Fisiologia basica del ejercicio fisico. 2 2
La planificacion del entrenamiento. 2 1
Principios avanzados del entrenamiento ) )
muscular.
Badminton avanzado. 2 8
Deportes alternativos. 2 4
Esqui. 2
Prin.ci.p%os avanzados del entrenamiento de la 3 )
flexibilidad.
Técnicas avanzadas de relajacion. 3 2
Composiciones ritmicas. 3 6
Composiciones gimnasticas y acrobaticas. 3 6
La orggnizacién de actividades fisicas y 3 1
deportivas.
Senderismo y orientacion. 3 4

Contenidos minimos.
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- Ser capaz de mantener un ritmo constante de carrera continua durante 25°,
permaneciendo en el intervalo adecuado de pulsaciones.

- Conocer los usos correctos del cuerpo en la vida cotidiana.

- Saber planificar el entrenamiento fisico adecuado a las necesidades personales,
aplicando el conocimiento de las bases fisiologicas y de los métodos de
entrenamiento.

- Dominar los fundamentos fisicos, tacticos, técnicos y reglamentarios basicos de
los deportes realizados.

- Crear y realizar una representacion, individual o grupal, relacionada con la
expresion corporal.

- Elaborar y ejecutar una combinacion individual y otra grupal de elementos
gimnasticos o acrobaticos.

Criterios de calificacion.

Contenidos actitudinales: 20%
Contenidos teodricos: 30%
Contenidos practicos: 50%
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1° de bachillerato a distancia.

O

bjetivos:

El curso pretende introducir los contenidos basicos contemplados por la legislacion
vigente, adaptandolos a la metodologia a distancia. Para ello, el alumno deberd asimilar

la

teoria y responsabilizarse de su aplicacion practica. El objetivo final es la adquisicion

de los suficientes conocimientos como para asumir la gestion de la actividad fisica
personal.
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ontenidos:

. La condicion fisica.

. El calentamiento.

. La adaptacion del organismo al esfuerzo en la actividad fisica. El sindrome general de adaptacion.
. Procesos energéticos y actividad fisica: sistemas aerobico y anaerobico.

. El sistema cardiorrespiratorio. Estructura y funciones.

. El sistema muscular. Estructura y funciones.

. El sistema nervioso. Organizacién del sistema nervioso. Niveles de funciones.

. El sistema Oseo-articular. Estructura y funciones.

. La resistencia.

. La fuerza.

. La velocidad.

. La flexibilidad.

. Las cualidades motrices: la coordinacion y el equilibrio.
. La respiracion.

. La relajacion.

. El deporte como fendémeno social y cultural.

. Los deportes individuales

. Los deportes colectivos.

. Recreacion y tiempo libre. El municipio y la practica de actividades fisicas.
. Actividades en el medio natural.

. Nutricién y actividad fisica.

. La postura corporal y sus patologias.

. Salud y actividad fisica. Primeros auxilios.

Evaluacion:

Habra tres evaluaciones, para las cuales se deberdn completar sendos cuadernillos de
evaluacion a distancia.

Evaluacion | Temas Recogida del material | Entrega de los cuadernillos
1? 1-4 Del 12 al 23 de octubre Del 1 al 10 de diciembre
27 5-15 Del 14 al 22 de Del 1 al 10 de marzo
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diciembre

3? 16 - 23 Del 22 al 31 de marzo Del 1 al 11 de junio

Si no se hubiera entregado alguno de los dos primeros o se hubiera suspendido la
evaluacion, cabe la posibilidad de recuperarla entregando los cuadernillos insuficientes
junto con el correspondiente a la tercera evaluacion.

Materiales:

El material del curso consistira en los 23 temas y los 3 cuadernillos de evaluacion a
distancia. Estardn a disposicion del alumno, en formato impreso, en las fechas previstas
para su recogida dentro de cada evaluacion.

Existe la opcidn de recibirlos por correo electronico. Para ello, dentro de las mismas
fechas de recogida, se debera enviar un e-mail al profesor en el que se especificard el
nombre y apellidos del alumno, asi como el asunto: “Sagasta Distancia”.

Si los cuadernillos se han recogido impresos, se deberan entregar completados a mano.
Si se recibieron por correo electronico, pueden imprimirse y rellenar a mano, o bien
completar directamente en el ordenador. En este caso, se podran imprimir para entregar
en el instituto o enviar al profesor por e-mail en las fechas de entrega.

Atencion al alumno:

El horario de tutoria individual es los miércoles, de 11:40 a 12:30.
El correo electronico del profesor (Javier Pastor Castelld) es:
javil 7pas@gmail.com
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