Educacion Fisica

El desarrollo armonico e integral del ser humano conlleva
ineludiblemente la inclusion en la formacion de los joévenes de
aguellas ensefianzas que potencian el desarrollo de las capacidades y
habilidades motrices, profundizando en el significado que adquieren
en el comportamiento humano, y asumiendo determinadas actitudes
relativas al cuerpo y al movimiento.

La materia de Educacion Fisica en la Educacibn Secundaria
Obligatoria, debe contribuir no sélo a desarrollar las capacidades
instrumentales y a generar habitos de practica continuada de la
actividad fisica, sino que, ademas, debe vincularla a una escala de
valores, actitudes y normas, y al conocimiento de los efectos que
tiene sobre el desarrollo personal, contribuyendo de esta forma al
logro de los objetivos generales de la etapa.

El enfoque de esta materia, tiene un caracter integrador e incluye una
multiplicidad de funciones: cognitivas, expresivas, comunicativas y de
bienestar. Por una parte, el movimiento es uno de los instrumentos
cognitivos fundamentales de la persona, tanto para conocerse a Si
misma como para explorar y estructurar su entorno inmediato. Por
medio de la organizacion de sus percepciones sefios-motrices, se
toma conciencia del propio cuerpo y del mundo que rodea, pero
ademdas, mediante el movimiento, se mejora la propia capacidad
motriz en diferentes situaciones y para distintos fines y actividades,
permitiendo incluso demostrar destrezas y superar dificultades.

Por otro lado, en tanto que la persona utiliza su cuerpo y su
movimiento corporal para relacionarse con los demas, no solo en el
juego y el deporte, sino en general en toda clase de actividades
fisicas, la materia favorece la consideracion de ambos como
instrumentos de comunicacion, relacion y expresion.

Igualmente, a través del ejercicio fisico se contribuye a la
conservacion y mejora de la salud y el estado fisico, a la prevencién
de determinadas enfermedades y disfunciones y al equilibrio psiquico,
en la medida en que las personas, a través del mismo liberan
tensiones, realizan actividades de ocio, y disfrutan de su propio
movimiento y de su eficacia corporal. Todo ello resulta incluso mas
necesario dado su papel para compensar las restricciones del medio y
el sedentarismo habitual de la sociedad actual. La materia de
Educacién fisica actua en este sentido como factor de prevencion de
primer orden.

El cuerpo y el movimiento son, por tanto, los ejes basicos en los que
se centra la accion educativa en esta materia. Se trata, por un lado,
de la educacion del cuerpo y el movimiento en el sentido de la mejora
de las cualidades fisicas y motrices y con ello de la consolidacién de



habitos saludables. Y por otro, de la educacion a través del cuerpo y
el movimiento para adquirir competencias de caracter afectivo y de
relacién, necesarias para la vida en sociedad.

Los contenidos se organizan alrededor de cuatro grandes bloques:
bloque 1, Condicion fisica y salud, bloque 2, Juegos y deportes,
bloque 3, Expresion corporal y bloque 4, Actividades en el medio
natural.

El bloque Condicion fisica y salud agrupa contenidos relativos a la
salud fisica, habitos de ejercicio fisico y de practica deportiva que
inciden en el desarrollo de las capacidades fisicas del individuo para la
mejora de su calidad de vida y en el empleo constructivo del tiempo
libre.

El blogue Juegos y deportes tiene sentido en la Educacion fisica por
su caracter educativo, por ser un instrumento adecuado para la
mejora de las capacidades que pretende esta materia y porque
supone actividades que fomentan la colaboracion, la participacion y el
desarrollo de actitudes dirigidas hacia la solidaridad, la cooperacion y
la no discriminacion.

En el bloque 3, Expresiéon corporal, se hallan incorporados los
contenidos destinados a aprender a expresar y a comunicar mediante
el cuerpo, emociones, sentimientos e ideas a través de diferentes
técnicas. La orientacion ludica y emocional facilita su utilizacién como
fuente de disfrute y enriquecimiento personal.

Los contenidos incluidos en el bloque 4, Actividades en el medio
natural, constituyen una oportunidad para que el alumnado
interaccione directamente con un entorno que le es conocido y en el
que se desarrolla buena parte de la actividad fisica y valore su
conservacion mediante actividades sencillas y seguras.

Los diferentes bloques, cuya finalidad no es otra que la de estructurar
los contenidos de la materia, presentan de forma integrada
conceptos, procedimientos y actitudes. La propuesta de secuencia
tiende a conseguir una progresiva autonomia por parte del alumnado
que deberia llegar al finalizar la etapa a planificar de forma reflexiva
su propia actividad fisica.

Contribuciéon de la materia de Educacion Fisica
a la Adquisicion de las Competencias Basicas:

La materia de Educacion fisica contribuye de manera directa y clara a
la consecucion de dos competencias basicas: la competencia en el
conocimiento y la interaccion con el mundo fisico y la competencia
social y ciudadana. El cuerpo humano constituye una pieza clave en
la interrelacion de la persona con el entorno y la educacion fisica esta
directamente comprometida con la adquisiciéon del maximo estado de
bienestar fisico, mental y social posible, en un entorno saludable.



Respecto a la competencia en el conocimiento y la interaccion con el
mundo fisico, esta materia proporciona conocimientos y destrezas
sobre determinados habitos saludables que acompafaran a los
jovenes mas alla de la etapa obligatoria. Ademas, aporta criterios
para el mantenimiento y mejora de la condicion 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.

La Educacion fisica plantea situaciones especialmente favorables a la
adquisicion de la competencia social y ciudadana. Las actividades
fisicas, propias de esta materia, son un medio eficaz para facilitar la
integracion y fomentar el respeto, a la vez que contribuyen al
desarrollo de la cooperacion, la igualdad y el trabajo en equipo. La
practica y la organizacion de las actividades deportivas colectivas
exigen la integracion en un proyecto comun, y la aceptacion de las
diferencias y limitaciones de los participantes, siguiendo normas
democraticas en la organizacion del grupo y asumiendo cada
integrante sus propias responsabilidades. ElI cumplimiento de las
normas y reglamentos que rigen las actividades deportivas colaboran
en la aceptacion de los codigos de conducta propios de una sociedad.

La educacioén fisica ayuda de forma destacable a la consecuciéon de
autonomia e iniciativa personal, fundamentalmente en dos sentidos.
Por un lado, si se otorga protagonismo al alumnado en aspectos de
organizacioén individual y colectiva de jornadas y actividades fisicas y
deportivas o de ritmo, y en aspectos de planificacion de actividades
para la mejora de su condicion fisica. Por otro lado, lo hace en la
medida en que enfrenta al alumnado a situaciones en las que debe
manifestar auto-superacion, perseverancia y actitud positiva ante
tareas de cierta dificultad técnica o en la mejora del propio nivel de
condicion fisica, responsabilidad y honestidad en la aplicacion de las
reglas y capacidad de aceptacion de los diferentes niveles de
condicion fisica y de ejecucion motriz dentro del grupo.

Contribuye también a la adquisicion de la competencia cultural y
artistica. A la apreciacion y comprension del hecho cultural lo hace
mediante el reconocimiento y la valoracion de las manifestaciones
culturales de la motricidad humana, tales como los deportes, los
juegos tradicionales, las actividades expresivas o la danza y su
consideracion como parte del patrimonio cultural de los pueblos. A la
expresion de ideas o sentimientos de forma creativa contribuye
mediante la exploracion y utilizacién de las posibilidades y recursos
expresivos del cuerpo y el movimiento. A la adquisicion de
habilidades perceptivas, colabora especialmente desde |las
experiencias sensoriales y emocionales propias de las actividades de
la expresiéon corporal. Por otro lado, el conocimiento de las
manifestaciones ludicas, deportivas y de expresidn corporal propias



de otras culturas ayuda a la adquisicion de una actitud abierta hacia
la diversidad cultural.

En otro sentido, esta materia esta comprometida con la adquisicion
de una actitud abierta y respetuosa ante el fendbmeno deportivo como
espectaculo, mediante el analisis y la reflexion critica ante la violencia
en el deporte u otras situaciones contrarias a la dignidad humana que
en él se producen.

La Educacion fisica ayuda a la consecucion de la competencia para
aprender a aprender al ofrecer recursos para la planificacion de
determinadas actividades fisicas a partir de un proceso de
experimentacion. Todo ello permite que el alumnado sea capaz de
regular su propio aprendizaje y practica de la actividad fisica en su
tiempo libre, de forma organizada y estructurada. Asimismo,
desarrolla habilidades para el trabajo en equipo en diferentes
actividades deportivas y expresivas colectivas y contribuye a adquirir
aprendizajes técnicos, estratégicos y tacticos que son generalizables
para varias actividades deportivas.

A la adquisicion de la competencia en comunicacion linglistica la
materia contribuye, como el resto, ofreciendo una variedad de
intercambios comunicativos y a través del vocabulario especifico que
aporta.

Objetivos:

La ensefanza de la Educacion Fisica en esta etapa
tendra como finalidad el desarrollo de las siguientes
capacidades:

1. Conocer los rasgos que definen una actividad fisica saludable y los
efectos beneficiosos que esta tiene para la salud individual y
colectiva.

2. Valorar la practica habitual y sistematica de actividades fisicas
como medio para mejorar las condiciones de salud y calidad de vida.

3. Realizar tareas dirigidas al incremento de las posibilidades de
rendimiento motor, a la mejora de la condicion fisica para la salud y
al perfeccionamiento de las funciones de ajuste, dominio y control
corporal, adoptando una actitud de autoexigencia en su ejecucion.

4. Conocer y consolidar habitos saludables, técnicas basicas de
respiracion y relajacion como medio para reducir desequilibrios y
aliviar tensiones producidas en la vida cotidiana y en la practica
fisico-deportiva.

5. Planificar actividades que permitan satisfacer las necesidades en
relacion a las capacidades fisicas y habilidades especificas a partir de
la valoracion del nivel inicial.



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

7. Conocer vy realizar 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.

8. 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.

9. Practicar y disefar actividades expresivas con o sin base musical,
utilizando el cuerpo como medio de comunicacion y expresion

creativa.

10. Adoptar una actitud critica ante el tratamiento del cuerpo, la
actividad fisica y el deporte en el contexto social.

Primer curso de ESO.

Contenidos:

Bloque 1. Condicion fisica y salud.
- El calentamiento y su significado en la practica de la actividad fisica.
- Ejecucion de juegos y ejercicios apropiados para el calentamiento.

- Valoracion del calentamiento como habito saludable al inicio de una
actividad fisica.

- Realizacién de actividades de baja intensidad en la finalizacion de la
actividad fisica.

- Condicion fisica. Cualidades fisicas relacionadas con la salud.

- Acondicionamiento fisico a través del desarrollo de las cualidades
fisicas relacionadas con la salud.

- Ejercitacion de posiciones corporales adecuadas en la practica de
actividades fisicas y en situaciones de la vida cotidiana.

- Fortalecimiento de la musculatura de sostén mediante ejercicios de
movilidad articular y de relajacion.

- Atencion a la higiene corporal después de la practica de actividad
fisica.



Bloque 2. Juegos y deportes.
- El deporte individual y colectivo como fendmeno social y cultural.
- Ejecucion de habilidades motrices vinculadas a acciones deportivas.

- Realizacion de gestos técnicos basicos e identificacion de elementos
reglamentarios de un deporte individual.

- Las fases del juego en los deportes colectivos: concepto y objetivos.

- Realizaciéon de juegos y actividades en que prevalezcan aspectos
comunes de los deportes colectivos.

- Aceptacion del propio nivel de ejecucion y disposicion a su mejora.

- Valoracion de las actividades deportivas como una forma de mejorar
la salud.

- Respeto y aceptacion de las reglas de las actividades, juegos y
deportes practicados.

Bloque 3. Expresion corporal.

- El cuerpo expresivo: postura, gesto y movimiento. Aplicacion de la
conciencia corporal a las actividades expresivas.

- Experimentacion de actividades expresivas orientadas a favorecer
una dinamica positiva del grupo.

- Combinacion de distintos ritmos y manejo de diversos objetos en la
realizacion de actividades expresivas.

- Disposicion favorable a la desinhibicion en las actividades de
expresion corporal.

Bloque 4. Actividades en el medio natural.

- Las actividades fisico-deportivas en el medio natural: tierra, aire y
agua.

- Realizacién de recorridos a partir de la identificacion de sefales de
rastreo.

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

Criterios de Evaluacion.



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

Se comprobara que el alumnado, una vez ha realizado en clase
juegos y ejercicios diversos para calentar, propuestos por el
profesorado, recoge en soporte escrito o digital ejercicios que pueden
ser utilizados en el calentamiento de cualquier actividad fisica.

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

Se pretende analizar si el alumnado, durante la practica de actividad
fisica, identifica y lleva a cabo determinados habitos, como por
ejemplo usar la indumentaria adecuada, hidratarse durante la
actividad o atender a su higiene personal después de las sesiones. El
alumnado, igualmente, debera reconocer las posturas adecuadas en
las actividades fisicas que se realicen y en acciones de la vida
cotidiana como estar sentado, levantar cargas o transportar mochilas.

3. Incrementar las cualidades fisicas relacionadas con la salud
trabajadas durante el curso respecto a su nivel inicial.

Con este criterio se pretende que el alumnado se muestre
autoexigente en su esfuerzo para mejorar los niveles de las
cualidades fisicas relacionadas con la salud. Para la evaluacion se
debera tener en cuenta, sobre todo, la mejora respecto a sus propios
niveles iniciales en las capacidades de resistencia aerdbica, fuerza
resistencia y flexibilidad, y no sélo el resultado obtenido.

4. Mejorar la ejecuciobn de los aspectos técnicos
fundamentales de un deporte individual, aceptando el nivel
alcanzado.

Mediante este criterio se evaluara la progresion de las capacidades
coordinativas en las habilidades especificas de un deporte individual.
Ademas se observara si hace una autoevaluacion ajustada de su nivel
de ejecuciéon, y si es capaz de resolver con eficacia los problemas
motores planteados.

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

El alumnado debera demostrar que en situaciones de ataque intenta
conservar el balén, avanzar y conseguir la marca, seleccionando las
acciones técnicas adecuadas; y en situaciones de defensa intenta
recuperar la pelota, frenar el avance y evitar que los oponentes
consigan la marca. Dentro de este criterio también se tendran en
cuenta los aspectos actitudinales relacionados con el trabajo en
equipo y la cooperacion.



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

Se pretende evaluar la capacidad de elaborar colectivamente un
mensaje y comunicarlo, escogiendo alguna de las técnicas de
expresion corporal trabajadas. Se analizara la capacidad creativa, asi
como la adecuaciéon y la puesta en practica de la técnica expresiva
escogida. También se podran evaluar todos aquellos aspectos
relacionados con el trabajo en equipo en la preparacion de la
actividad final.

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

El alumnado debera identificar el significado de las sefiales necesarias
para completar el recorrido y, a partir de su lectura, seguirlas para
realizarlo en el orden establecido y lo mas rapido posible. También se
valorara en este criterio la capacidad de desenvolverse

respetuosamente con el entorno fisico y social en el que se desarrolle
la actividad.

Seqgundo curso de ESO

Contenidos:

Bloque 1. Condicion fisica y salud.
- Objetivos del calentamiento. Calentamiento general y especifico.

- ldentificaciéon y realizacibn de juegos y ejercicios dirigidos al
calentamiento.

- Cualidades fisicas relacionadas con la salud: resistencia aeroébica y
flexibilidad.

- Control de la intensidad del esfuerzo: toma de la frecuencia cardiaca
y célculo de la zona de actividad.

- Acondicionamiento fisico general con especial incidencia en la
resistencia aerdbica y en la flexibilidad.

- Reconocimiento y valoracion de la relacion existente entre una
buena condicioén fisica y la mejora de las condiciones de salud.

- Reconocimiento y valoraciéon de la importancia de la adopcion de
una postura correcta en actividades cotidianas.

- Relacién entre hidratacion y préactica de actividad fisica.



- Efectos que tienen sobre la salud determinados habitos como el
consumo de tabaco y alcohol.

Bloque 2. Juegos y deportes.

- Realizacion de gestos técnicos basicos e identificacion de elementos
reglamentarios de un deporte individual diferente al realizado en el
curso anterior.

- Los deportes de adversario como fendmeno social y cultural.

- Realizacion de juegos y actividades con elementos técnicos, tacticos
y reglamentarios de los deportes de adversario.

- Respeto y aceptacion de las normas de los deportes de adversario y
de las establecidas por el grupo.

- Practica de los fundamentos técnicos, tacticos y reglamentarios de
un deporte colectivo.

- Autocontrol ante las situaciones de contacto fisico que se dan en los
juegos y el deporte.

- Cooperacion en las funciones atribuidas dentro de una labor de

equipo para la consecucién de objetivos comunes.

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

Bloque 3. Expresion corporal.
- El lenguaje corporal y la comunicacion no verbal.

- Los gestos y las posturas. Experimentacion de actividades
encaminadas al dominio, al control corporal y a la comunicacion con
los demaés.

- Control de la respiracion y la relajacibn en las actividades
expresivas.

- Realizacion de movimientos corporales globales y segmentarios con
una base ritmica, combinando las variables de espacio, tiempo e
intensidad, destacando su valor expresivo.

- Realizacion de improvisaciones colectivas e individuales como medio
de comunicacion espontanea.

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



Bloque 4. Actividades en el medio natural.

- El senderismo: descripcion, tipos de sendero, material y vestimenta
necesaria.

- Realizaciéon de recorridos preferentemente en el medio natural.

- Toma de conciencia de los usos adecuados del medio urbano y
natural.

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

Criterios de Evaluacion.

1. Incrementar la resistencia aerdbica y la flexibilidad
respecto a su nivel inicial.

Se pretende comprobar que el alumnado es autoexigente en su
esfuerzo para mejorar los niveles de resistencia y flexibilidad,
mediante la participacion activa en las sesiones. Se debera tener en
cuenta la mejora respecto a su propio nivel inicial, y no sélo respecto
al resultado obtenido.

2. Reconocer a través de la practica, las actividades fisicas que
se desarrollan en una franja de la frecuencia cardiaca
beneficiosa para la salud.

En relacion a los conceptos, se evaluara si el alumnado calcula su
zona de trabajo Optima a partir de un calculo porcentual de su
frecuencia cardiaca maxima tedrica. Posteriormente, en cuanto a los
procedimientos, analizar4 si diferentes actividades fisicas se
encuentran dentro del intervalo de lo que se considera una actividad
aerobica.

3. 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 lucha.

Este criterio servira para comprobar si el alumnado aplica la fuerza de
forma proporcionada atendiendo a la variabilidad de la situacion y
aplicando de forma correcta las técnicas ensefiadas. También se
valorara la capacidad de mostrarse respetuoso con el oponente,
realizando la actividad de lucha dentro de las normas establecidas.

4. Manifestar actitudes de cooperacion, tolerancia y
deportividad tanto cuando se adopta el papel de participante
como el de espectador en la practica de un deporte colectivo.



El alumnado participara en situaciones competitivas del deporte
colectivo escogido. Se valorara su capacidad de implicarse vy
esforzarse en cumplir las responsabilidades que le asigna su propio
equipo. También se valorara el respeto a las normas, al arbitro, a los
propios compaferos y a los oponentes, asi como la aceptacion del
resultado. Cuando actue como espectador se valorara, la capacidad
de mostrarse participativo y motivado por la competicion y el respeto
a jugadores, al arbitro y sus decisiones.

5. Crear y poner en practica una secuencia armonica de
movimientos corporales a partir de un ritmo escogido.

El alumnado debera escoger un ritmo y seleccionar una secuencia de
movimientos para desarrollarlos armoénicamente. Se valorara la
adecuacion de la secuencia al ritmo, asi como la capacidad creativa y
la desinhibicion personal en la preparaciobn y ejecucion de la
actividad.

6. Realizar de forma autdnoma un recorrido de sendero
cumpliendo normas de seguridad basicas y mostrando una
actitud de respeto hacia la conservacion del entorno en el que
se lleva a cabo la actividad.

El alumnado sera capaz de realizar el recorrido de forma autonoma
cumpliendo unas normas de seguridad béasicas como llevar una
indumentaria adecuada, seguir el sendero y contar con todo el
material necesario para completar el recorrido, También se evaluara
la capacidad de wusar recipientes donde depositar los residuos
producidos durante la marcha, o como evolucionar por terrenos sin
perjudicar la flora y la fauna del entorno.

Tercer curso de la ESO

Contenidos:

Bloque 1. Condicion fisica y salud.

- El calentamiento. Efectos. Pautas para su elaboracion.



- Elaboracion y puesta en préactica de calentamientos, previo analisis
de la actividad fisica que se realiza.

- Relacion entre la mejora de las cualidades fisicas relacionadas con
la salud y la adaptaciéon de los aparatos y sistemas del cuerpo
humano.

- Acondicionamiento de las cualidades relacionadas con la salud:
resistencia aerobica, flexibilidad y fuerza resistencia general,
mediante la puesta en préactica de sistemas y métodos de
entrenamiento.

- Reconocimiento del efecto positivo que la practica de actividad fisica
produce en los aparatos y sistemas del cuerpo humano.

- Adopcién de posturas correctas en las actividades fisicas vy
deportivas realizadas.

- Alimentacién y actividad fisica: equilibrio entre la ingesta y el gasto
caldrico.

- Valoracion de la alimentacion como factor decisivo en la salud
personal.

- Ejecuciébn de métodos de relajacion como medio para liberar
tensiones.

Bloque 2. Juegos y deportes.

- Las fases del juego en los deportes colectivos: organizacion del
ataque y de la defensa.

- Practica de los fundamentos técnicos, tacticos y reglamentarios de
un deporte colectivo diferente al realizado en el curso anterior.

- Participacién activa en las actividades y juegos y en el deporte
colectivo escogido.

- Asuncion de la responsabilidad individual en una actividad colectiva,

como condicion indispensable para la consecucién de un objetivo
comun.

Bloque 3. Expresion corporal.

- Bailes y danzas: aspectos culturales en relacion a la expresion
corporal.

- Ejecucién de bailes de practica individual, por parejas o colectiva.

- Predisposicion a realizar los bailes y danzas con cualquier
compaifero y comparnera.



Bloque 4. Actividades en el medio natural.

- Normas de seguridad para la realizaciobn de recorridos de
orientacion en el medio urbano y natural.

- Realizaciébn de recorridos de orientacion, a partir del uso de
elementos basicos de orientacion natural y de la utilizacion de mapas.

- Aceptacion de las normas de seguridad y protecciéon en la
realizacion de actividades de orientacion.

Criterios de Evaluacion.

1. Relacionar las actividades fisicas con los efectos que
producen en los diferentes aparatos y sistemas del cuerpo
humano, especialmente con aquéllos que son mas relevantes
para la salud.

Se pretende saber si el alumnado conoce los aparatos y sistemas
sobre los que incide la practica de ejercicio fisico, asi como las
adaptaciones que ésta produce. Se hara hincapié en aquellos
aparatos y sistemas mas directamente relacionados con la salud, es
decir, basicamente al aparato cardiovascular y el aparato locomotor.
Asimismo deberd mostrar la repercusion que dichos cambios tienen
en la calidad de vida y en la autonomia de las personas en el curso de
su vida.

2. Incrementar los niveles de resistencia aerdbica, flexibilidad
y fuerza resistencia a partir del nivel inicial, participando en la
seleccion de las actividades y ejercicios en funcion de los
meétodos de entrenamiento propios de cada capacidad.

El alumnado conocera un abanico de actividades y ejercicios que
debera combinar para, a partir de los métodos de entrenamiento
establecidos por el profesorado, incrementar el nivel de las
capacidades fisicas citadas. Por lo tanto, debera desarrollar un
trabajo regular, autbnomo y responsable encaminado al incremento
de las cualidades fisicas relacionadas con la salud, de acuerdo a sus
posibilidades y basado en el esfuerzo diario.

3. Realizar ejercicios de acondicionamiento fisico atendiendo a
criterios de higiene postural como estrategia para la
prevencion de lesiones.

Este criterio evalUa la ejecucion correcta de muchos ejercicios, sobre
todo de la fuerza muscular y de la flexibilidad que, realizados ellos
incorrectamente, pueden resultar potencialmente peligrosos para la
salud del alumnado. Ademas debera aplicar las pautas de movimiento



facilitadas para transferirlas a las posiciones corporales de las
actividades cotidianas.

4. Reflexionar sobre la importancia que tiene para la salud una
alimentacion equilibrada a partir del calculo de la ingesta y el
gasto calodrico, en base a las raciones diarias de cada grupo de
alimentos y de las actividades diarias realizadas.

El alumnado calculara el aporte caldrico de la ingesta y el consumo,
reflexionando posteriormente sobre la importancia de mantener un
equilibrio diario entre ambos aspectos. Asi mismo, debera ser
consciente de los riesgos para la salud y las enfermedades que se
derivan de los desequilibrios que se puedan producir entre la ingesta
y el gasto caldrico.

5. Resolver situaciones de juego reducido de uno o varios
deportes colectivos, aplicando los conocimientos técnicos,
tacticos y reglamentarios adquiridos.

Se debera valorar prioritariamente la toma de decisiones necesaria
para la resolucion de situaciones de juego reducido mas que la
ejecucion técnica de las habilidades que se desarrollan. Las
situaciones escogidas seran aplicables a la mayoria de los deportes
colectivos trabajados, fomentaran la participacion del alumnado y
simplificaran los mecanismos de decision.

6. Realizar bailes por parejas o en grupo, indistintamente con
cualquier miembro del mismo, mostrando respeto Yy
desinhibicion.

El alumnado deberéa interaccionar directamente con sus comparferos y
compaferas, respetandose y adaptandose a cada uno de ellos. En la
propuesta de formas jugadas o bailes se plantearan actividades
donde la distancia y el contacto directo entre los integrantes sean
variables, de menor a mayor proximidad entre los participantes, y
seran seleccionados en funcion de las caracteristicas del grupo.

7. Completar una actividad de orientacion, preferentemente en
el medio natural, con la ayuda de un mapa y respetando las
normas de seguridad.

Se pondré en juego la capacidad del alumnado para completar una
actividad en la que debera orientarse con la ayuda de un mapa y si se
considera pertinente, con la ayuda de otros métodos de orientacion,
atendiendo a las medidas de seguridad en relacion sobre todo a la
ropa y calzado adecuado, a la hidratacion, al uso de mapas, etc. Cada
centro elegira el espacio para realizar la actividad en funcion de sus
instalaciones y su entorno, priorizando el hecho de llevar acabo dicha
actividad en un entorno natural.

Cuarto curso de ESO



Contenidos:

Bloque 1. Condicion fisica y salud.

- Realizacién y practica de calentamientos autonomos previo analisis
de la actividad fisica que se realiza. El calentamiento como medio de
prevencion de lesiones.

- Sistemas y métodos de entrenamiento de las cualidades fisicas
relacionadas con la salud: resistencia aerodbica, flexibilidad y fuerza
resistencia.

- Efectos del trabajo de resistencia aerdbica, de flexibilidad y de
fuerza resistencia sobre el estado de salud: efectos beneficiosos,
riesgos y prevencion.

- Aplicacion de los métodos de entrenamiento de la resistencia
aerobica, de la flexibilidad y de la fuerza resistencia.

- Elaboracion y puesta en practica de un plan de trabajo de una de
las cualidades fisicas relacionadas con la salud.

- Toma de conciencia de la propia condicion fisica y predisposicion a
mejorarla.

- Relajacion y respiracion. Aplicacion de técnicas y métodos de
relajacion de forma auténoma y valoracion de dichos métodos para
aliviar tensiones de la vida cotidiana.

- Valoracion de los efectos negativos de determinados habitos
(fumar, beber, sedentarismo,...) sobre la condicion fisica y la salud.
Actitud critica ante dichos habitos y frente al tratamiento de
determinadas practicas corporales por los medios de comunicacion.

- Primeras actuaciones ante las lesiones mas comunes que pueden
manifestarse en la préactica deportiva.

Bloque 2. Juegos y deportes.

- Realizaciéon de juegos y deportes individuales, de adversario y
colectivos de ocio y recreacion.

- Practica de los fundamentos técnicos, tacticos y reglamentarios de
deportes de adversario que precisen la utilizacion de un implemento.

- Planificacion y organizacion de torneos en los que se utilicen
sistemas de puntuacion que potencien las actitudes, los valores y el
respeto de las normas.



- Valoracion de los juegos y deportes como actividades fisicas de ocio
y tiempo libre y de sus diferencias respecto al deporte profesional.

- Aceptacion de las normas sociales y democraticas que rigen en un
trabajo en equipo.

Bloque 3. Expresidon corporal.

- Adquisicion de directrices para el disefio de composiciones
coreogréficas.

- Creacion de composiciones coreograficas colectivas con apoyo de
una estructura musical incluyendo los diferentes elementos: espacio,
tiempo e intensidad.

- Participacion y aportacién al trabajo en grupo en las actividades
ritmicas.

Bloque 4. Actividades en el medio natural.
- Relaciéon entre la actividad fisica, la salud y el medio natural.

- Participacion en la organizacion de actividades en el medio natural
de bajo impacto ambiental, en el medio terrestre o acuatico.

- Realizacion de las actividades organizadas en el medio natural.

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

Criterios de Evaluacion.

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

Se trata de comprobar si el alumnado ha adquirido una relativa
autonomia en la planificacion y puesta en practica de calentamientos
adecuados a las pautas y caracteristicas requeridas para que sean
eficaces. Se observara también que sean adecuados a la actividad
fisica que se realizara.

2. Analizar los efectos beneficiosos y de prevencion que el
trabajo regular de resistencia aerdbica, de flexibilidad y de
fuerza resistencia suponen para el estado de salud.



Con este criterio de evaluacion se pretende que el alumnado conozca
los efectos y las adaptaciones generales que el trabajo continuado de
cada cualidad fisica relacionada con la salud supone para el
organismo y para la mejora del estado del mismo. También debera
reconocer los riesgos que comporta el déficit de actividad fisica diaria
para la salud y la calidad de vida.

3. Disenar y llevar a cabo un plan de trabajo de una cualidad
fisica relacionada con la salud, incrementando el propio nivel
inicial, a partir del conocimiento de sistemas y métodos de
entrenamiento.

A partir de la préactica y desarrollo de los sistemas y métodos de
entrenamiento de las cualidades relacionadas con la salud, el
alumnado elaborara un plan de trabajo de una de esas cualidades,
con el objetivo de mejorar su nivel inicial. Se hard necesario guiar al
alumnado en todo el proceso y proporcionar unas pautas basicas para
el desarrollo del plan y recursos materiales que le permitan compilar
ejercicios y actividades para el trabajo de la cualidad que ha decidido
mejorar.

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.

El alumnado demostrarda tener un conocimiento tedrico-practico
basico de las actuaciones que deben llevarse a cabo ante lesiones que
puedan producirse en su entorno habitual y, concretamente, en la
practica de actividad fisica. Se incidira muy especialmente en los
aspectos preventivos y en aquéllos que evitan la progresion de la
lesion. El alumnado aprendera por ejemplo a limpiar una herida o
aplicar frio ante un traumatismo musculo-esquelético.

5. 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.

Con este criterio se pretende que el alumnado, a partir del andlisis de
la informacion que ofrecen los medios de comunicacion: prensa,
revistas para adolescentes, Internet, radio, TV, aborde tematicas
vinculadas al deporte y al cuerpo, vigentes en la sociedad y analice
de forma critica temas como la imagen corporal, los estilos de vida en
la sociedad actual, los valores de las diferentes vertientes del deporte
o la violencia y la competitividad.

6. Participar en la organizacibn y puesta en practica de
torneos en los que se practicaran deportes y actividades
fisicas realizadas a lo largo de la etapa.



El alumnado colaborara en la organizacion de situaciones deportivas
competitivas de los diferentes deportes realizados a lo largo de la
etapa, ademas de participar activamente en las mismas. En estos
encuentros, autogestionados por el propio alumnado, se valorara en
cuanto a la organizacion aspectos como la iniciativa, la prevision y la
anticipacion ante posibles desajustes; en cuanto a la practica,
aspectos como la participacion activa, la colaboracion con los
miembros de un mismo equipo y el respeto por las normas y por los
adversarios.

7. Participar de forma desinhibida y constructiva en la
creacion y realizacion de actividades expresivas colectivas con
soporte musical.

El alumnado debera participar activamente en el disefio y ejecucion
de coreografias sencillas con soporte musical en pequefios grupos, en
las que se valorara la capacidad de seguir el ritmo de la musica, la
expresividad del cuerpo, la originalidad de la coreografia, asi como el
seguimiento del trabajo de cada grupo a lo largo del proceso de
creacion de la coreografia.

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.

Con este criterio de evaluacion se pretende que el alumnado sea
capaz de aplicar autbnomamente tipos de respiracion y las técnicas y
los métodos de relajacion aprendidos a lo largo de la etapa. Se
tendran en cuenta indicadores tales como la localizacion y control de
la respiracion, la concentracion, la disociacion de sensaciones de
tension - relajacion o frio - calor y las sensaciones corporales después
de su uso.

Criterios de Calificacion.

Procedimientos: 40%0
Actitudes: 30%06
Conceptos: 30%0

e Una prueba tedrica (Conceptos) por evaluaciéon, que supondra
el 30% de la nota de la evaluacion.

e Unas pruebas fisicas (Procedimientos) por evaluacion que
supondran el 40% de la nota de la evaluacion.

e Actitud y participacion (Actitudes) que supondra el 30% de la
nota de la evaluacion.



e Para obtener una calificacion global positiva es preciso alcanzar
al menos, una minima calificacion parcial de tres puntos en los
tres apartados de los Criterios.

Los alumnos/as con necesidades educativas especiales, que
presenten o sufran enfermedades o lesiones de larga duracién, y que
le imposibiliten la participacion activa de la clase de E. F. y que
hayan presentado con registro un Informe Medico actualizado, se
calificaran de acuerdo a los siguientes Criterios de Calificacion a lo
largo del curso, sumandoseles a los exdmenes teodricos, los trabajos y
actividades teodrico-practica, resumenes de clases y del libro o
cuaderno de actividades que le proponga su profesor en esa
evaluacion. Quedando unos Criterios para ellos de la siguiente forma:
Conceptos = 60%0; Procedimientos = 20%b; Actitudes = 20%o.

Procedimientos de Calificacion.

Ejemplificaciones:

e -La falta de asistencia o falta de realizar la practica de mas de
una clase de E.F. sin el justificante medico restara, 1 punto del
porcentaje de Procedimientos.

e -La falta de ropa deportiva adecuada para realizar la clase de
E.F. restara, 1 punto del porcentaje de Procedimientos.

e -La falta de traer a clase el material de contenido tedrico o
conceptual (libro E. F.) se restara, 1 punto del porcentaje de
Procedimientos.

e -El retraso a clase injustificado, (asi como salir o ausentarse del
espacio de intervencion docente, como son los servicios 0
fuentes sin la autorizacion del profesor de E.F. restara, 1
puntos del porcentaje total de Actitudes.

e -El vocabulario y gestos deshonestos e inapropiados dirigidos a
un compafnero dentro de clase, se penalizara, con 1 puntos del
porcentaje de Actitudes.

e -Las actividades que se puedan realizar fuera del IES, como son
las del Bloque de Contenidos de Actividades en el Medio Natural
y que estan dentro del Programa de Area de E.F. y del
Proyecto Curricular del Centro, se valoraran con, 2 puntos
dentro del porcentaje de Procedimientos.



