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2- Relaciéon da materia coas competencias basicas.

3- Relacion da materia cos obxectivos de etapa.

4- Metodoloxia.

5- Obxectivos

6- Contidos

7- Secuenciacién de contidos.

8- Criterios de avaliacién.

9- Criterios de cualificacion.

10. Relacion dos estandares de aprendizaxe cos contidos a desenrolar.

11- Actividades complementarias.



1- Introducion -xustificacion da optativa.

Dende tempos inmemoriais o ser humano valeuse do movemento e o esforzo fisico para sobrevivir no entorno que lle
rodeaba. Co paso do tempo esa necesidade de movemento foi derivando deica a ocupacién do tempo libre e de ocio,
polo que foron xurdindo os distintos xogos, actividades, deportes, etc....que hoxe en dia cofiecemos.

Na actualidade ninguén dubida dos beneficios e vantaxes que reporta o deporte e a actividade fisica no ser humano, a
capacidade que ten o movemento entendido como actividade fisica, para socializarnos e facer mais fluida e amena a
relacién coas persoas que nos rodean a diario no noso marco laboral, familiar, escolar, etc..

Tamén o exercicio fisico e a actividade deportiva forman parte moi importante da vida de moitas persoas debido a que
para acceder a certas saidas educativas e profesiéns, fai falta demostrar certo nivel e habilidades deportivas.

Nesta materia de Actividade Fisica e Saude imos traballar precisamente esta faceta de conecer os requisitos de aceso de
diferentes postos de traballo como poden ser corpos de seguridade, carreiras universitarias ou probas de aceso a
entidades privadas ( circo, escolas de danza....etc)

Tamén orientaremos 6 noso alumnado deica a autonomia na planificacién e organizacién de actividade fisica. Mediante a
planificaciéon do seu propio adestramento e de diferentes actividades deportivas e lidicas, proporcionaremos o
alumnado unhas bases para que a actividade deportiva pase a ser auto dirixida..

Tamén investigaremos e profundaremos nos diferentes xogos e deportes populares da bisbarra de O Porrifio, para
recuperar e practicar xogos dos nosos ancestros.

Se ademais queda clara a relacion da actividade fisica con unha mellora considerable de todas as capacidades fisicas e
unha mellora substancial da salide nas persoas que a practican, concluiremos que queda mais que demostrada a
necesidade de ofertar, dentro do &mbito escolar, a materia de Educacion Fisica e Satde para primeiro de bacharelato.

O obxectivo final é que o alumno/a sexa capaz de crear de forma auténoma, o seu propio plan de adestramento, que
sexa capaz de entender o deporte e a actividade fisica como unha necesidade vital na sta vida diaria e que, como
colofén final, poida chegar a dedicarse de forma profesional, 6s moitos campos de actuacién que componen a familia das
actividades fisicas e deportivas da actualidade, utilizando como trampolin de partida a nosa optativa.

O ALUMNADO

Numero total de alumnos no Centro: 470

1° ESO.....ccueee 80
2° ESO....cuoeee. 70
3° ESO...cuuueenee 77
4° ESO...............78

1° BACHARELATO.....71

2° BACHARELATO....66

FP BASICA | “Informatica de oficina”..15

FP BASICA Il “Informatica de oficina”...13

Como medidas de atencién 4 diversidade, contamos coas seguintes:

- Reforzo individual, dentro e fora da aula, a aqueles alumnos que presentan un cadro de NEAE, isto
é, Necesidades especiais de apoio educativo .

- Docencia compartida.



o Matematicas e Lingua e Literatura Galega en Primeiro da ESO.

o Matematicas e Lingua e Literatura Espafola en Segundo da ESO.

- Reforzo de linguas para o alumnado exento de cursar a materia de Lingua Francesa.

- Agrupamentos Flexibles en:

o Terceiro da ESO, nas materias de: Matematicas, Lingua e Literatura Espanola, Lingua e
Literatura Galega, Fisica e Quimica e Historia.

o Cuarto da ESO, nas materias de: Matematicas, Lingua e Literatura Espafola, Lingua e
Literatura Galega e Historia.

Alumnado que cursa a materia de EFES1:
2- Relacidon da optativa coas competencias basicas.

Se ben a optativa que dende aqui plantexamos ten relacion con case todas as competencias basicas, creemos que
destacan por encima de todas as seguintes:

- Competencia de aprender a aprender.

Dende os traballos propostos, tanto individuais como grupais no entorno do centro escolar ou fora do mesmo, o
alumno/a tera que aprender a ser autbnomo a hora de resolver distintos problemas, ter iniciativa persoal para levar a
cabo os seus propios plans de adestramento ou desenvolverse nunha situacion de emerxencia ou de primeiros auxilios.
Isto fomenta o seu espirito emprendedor e a sla capacidade para tomar decisions en todas as cuestions relacionadas coa
stia formacién integral como persoa.

- Competencia dixital.

Partindo das stas aprendizaxes previas, o alumno/a debera ser capaz de realizar consultas, buscar, modificar, crear bases
de datos, compartir e saber aplicar, toda a informacién adecuada a cada problema que se lle plantexe.

Ademais, deberd manexar os instrumentos e ferramentas que existen na actualidade relacionados co mundo dixital,
tanto no seu entorno persoal como no seu entorno escolar, e ser capaz de aplicar de forma correcta todas as ferramentas
anteriormente mencionadas para poder elaborar o seu propio plan de adestramento, ser capaz de realizar exposiciéns
de ideas, traballos etc... no aula e fora da mesma.

- Iniciativa e espirito emprendedor.

Sen lugar a dubidas, a adquisicién desta competencia especifica € fundamental para o noso departamento, posto que é o
que vai facer posible que o alumno/a adquira un nivel alto na sta propia formacién, na sda sadde e calidade de vida a
través do deporte e a actividade fisica, levando & practica os seus propios plans de adestramento no seu tempo libre.

3- Relacidn da optativa cos obxectivos de etapa.

Os contidos seleccionados tenen relacion sobre todo co obxectivo de etapa que fai referencia a que o alumnado
desenrolara as capacidades que lle permitan utilizar a educacién fisica e o deporte para favorecer o desenrolo persoal e
social. De ali que se incida no coflecemento do propio corpo, na aplicacién dos sistemas, métodos e medios adecuados
para a practica deportiva, na aproximacion a teoria do adestramento deportivo, na realizacién peridédica de controis, na
participacion en actividades fisico-deportivas, e na identificacion e valoracién de habitos saudables concernentes a
condicion fisica.

4- Metodoloxia.



Partirase de unha metodoloxia de investigacién, experimentacién, comprobacién e realimentacion, apoiada na
construciéon do cofiecemento, de modo que o plantexamento e a resolucién de problemas sexan o nicleo didactico guia.

O modelo de intervencién didactica estara orientado a complementar, por un lado, as diferenzas persoais en canto as
posibilidades motrices, cognitivas e afectivo-sociais, e a atencion dos distintos intereses e ritmos de maduracion e
aprendizaxe.

Sobre a base destas premisas, a organizacion preferente do alumnado no aula sera por grupos de traballo, que
desenrolaran actividades relacionadas cos distintos bloques de contidos.

O traballo individual tamén tera o seu lugar na elaboracién de proxectos e traballos personalizados. A metodoloxia por
tanto seré activa e participativa, fomentando a exposicién de ditos traballos os seus companeiros/as.

Nesta lifa de traballo pretenderase o fomento das relacidns sociais, e as actitudes de respecto, tolerancia e colaboracién.
Con isto, los intereses particulares adaptaranse 6s colectivos, pero sempre aceptandose as decisions persoais.

Tenderase a estratexias emancipativas e participativas baixo unha orientacién exclusivamente enfocada & la busquea da
maxima autonomia do alumnado, posto que se atopan nun nivel terminal de etapa. No obstante, e en determinadas
ocasions (como poidan ser plantexamentos iniciais, conceptos dificultosos, etc...), a estratexia instrutiva tamén tera o seu
lugar.

5- Obxectivos da optativa.
Os obxectivos 6s que damos prioridade son os seguintes:

1. Cofiecer o propio corpo, adquirindo confianza para incrementar as posibilidades de execucion a través do desenrolo
das stas propias capacidades fisicas como mellora da sia saude.

2. Aplicar e valorar de maneira autbnoma os sistemas, métodos e medios adecuados para a posta en practica das
actividades fisico-deportivas que contriblian a mellorar a sGia condicién fisica e en consecuencia, a sta calidade de vida.

3. Comprender e interpretar os aspectos mais importantes da teoria do adestramento deportivo de forma que lle
permita elaborar e executar os programas de adestramento que o alumno elabore.

4. Participar nas actividades fisico-deportivas de distinta indole, contribuindo & sta organizacién, incluidas aquelas con
soporte musical, reconecéndoas e valorandoas coma un medio de acondicionamento fisico.

5. Conecer os diferentes requisitos de aceso 6s graos que tefian que ver coa Educacién Fisica e as diferentes profesions
onde se soliciten probas fisicas

6. Conecer os habitos saudables que infliien na condicion fisica, como a nutricion, a hixiene, o adestramento invisible e
as diferentes lesidons deportivas, co fin de optimizar o acondicionamento fisico.

7. Buscar e tratar informacion a través das TIC, recompilando informacion, selecciondndoa, analizandoa e realizando
informes ou exposiciéns, co vocabulario propio da materia, en relacion cos contidos do acondicionamento fisico, das
diferentes saidas académicas relacionadas coa actividade fisica e con diferentes actividades profesionais relacionadas co
exercicio ou que inclian probas fisicas selectivas.

6- Contidos da optativa.

Atendendo o novo curriculo da optativa de Educacion Fisica e Salide, este departamento decidiu dar prioridade 6s
seguintes contidos:



Blogue | : CONTIDOS COMUNS.

1. Uso preferente das tecnoloxias da informacion e a comunicacion, incluidas as stas posibilidades interactivas e
colaborativas, para a obtencion, consulta, interpretacién, ampliacion e comunicacion da informacion necesaria para o
desenrolo dos contidos da materia.

2. Respecto do alumnado entre si e cara o profesorado, asi como colaboracion entre iguais e cos docentes, nas diferentes
actividades propostas.

3. Interese pola elaboracién e execucion das diferentes tarefas practicas plantexadas no presente curso: bocata saudable,
sobremesa saudable e calculo das necesidades enerxéticas persoais.

4. Asistencia e participacion nas clases mostrando unha actitude positiva cara dos contidos desenrolados.

Blogue Il : BASES DA NUTRICION DEPORTIVA E CALCULO DE NECESIDADES ENERXETICAS PERSOAIS.

1. Os principios inmediatos.

2. Necesidades enerxéticas no ambito deportivo.

3. Calculo das necesidades enerxéticas propias a partir do metabolismo basal.
4. Elaboracion dunha dieta persoal.

5. Elaboracion dun bocata saudable que sbustitua 4 media mana no instituto.

Blogue Ill : DIETOTERAPIA: BENEFICIOS E PREXUIZOS DOS PRINCIPAIS ALIMENTOS DA NOSA DIETA.

1. Clasificacion e introducién a diferentes dietas: mediterranea, vegana, vexetariana, crudivora....etc.

2. Dietas para situaciéns especiais. Dieta cetoxénica, dieta escandinava, dieta para mellorar o estudio, dieta para
intolerantes.

3. Alimentos con altas propiedades nutritivas e alimentos a eliminar de unha dieta saudable.

4. Elaboracién de un sobremesa saudable. Libre de graxas saturadas e azucres simples.

Blogue IV: PRIMEIROS AUXILIOS. ACTUACION ANTE POSIBLES EMERXENCIAS NO MUNDO DEPORTIVO.

1. Revision das principais situacions de emerxencia no ambito deportivo: golpe de calor, deshidratacion, conxelacion,
lipotimia, torceduras, fracturas, contusiéns diversas, epistaxe, mordeduras de insectos e ou animais diversos, rozaduras,
atragantamentos, parada cardiaca, soporte vital....etc

2. Elaboracion dun arquivo grafico onde se visualice a actuacion a modo practico dunha emerxencia no ambito
deportivo.

7- Secuenciacion de contidos por trimestre.

12 Avaliacién.

- PRINCIPIOS INMEDIATOS.



- METABOLISMO BASAL.

- GASTO ENERXETICO.

- CONCEPTO DE DIETA. DESENO BASICO.

- ELABORACION DE BOCADILLO SAUDABLE PARA LA MEDIA MANANA.
2? Avaliacion.

- DIETAS MAIS USADAS NA SOCIEDADE ACTUAL.

- DIETAS PARA MELLORAR A NOSA ACTIVIDADE INTELECTUAL.

- ALIMENTOS SAUDABLES E PREXUDICIAIS PARA O SER HUMANO.
- ELABORACION DE UN SOBREMESA SAUDABLE.

3? Avaliacién.

- PRINCIPAIS LESIONS DEPORTIVAS.

- SITUACIONS DE EMERXENCIA NO DEPORTE.

- PRIMEIROS AUXILIOS ANTE ESTAS SITUACIONS.

- RECREACION DE UNHA SITUACION DE EMERXENCIA E OS PRIMEIROS AUXILIOS ANTE ESTA.

8- Criterios de avaliacion.

Os criterios de avaliacion que este departamento estima oportuno aplicar son os seguintes:

1- Asistir a clase e participar activamente nas diferentes sesions.

2. Manexar as diferentes fontes e os diferentes medios para acadar informacién acerca dos conceptos de dieta,
metabolismo basal, gasto enerxético, lesién deportiva, primeiros auxilios, alimentacién saudable, alimentos prexudiciais.

3. Mostrar unha actitude positiva ante a realizacion das diferentes probas sen prexuizo do nivel acadado.

4. Ser capaz de reproducir na practica diferentes temas da materia: Elaboracién de dieta persoal. Calculo de gasto
metabdlico propio e necesidades enerxéticas persoais. Elaboracién de documento de video sobre primeiros auxilios no

ambito deportivo.

Utilizaranse como instrumentos de avaliacién os seguintes:
- Produciéns individuais ou en grupos.

- Exames escritos o orais relacionados cos contidos teéricos.
- Exames practicos.

- Rexistro de observacion procedimental e actitudinal.

9. Criterios de cualificacion.

9.1 ENSINO PRESENCIAL

* Contidos procedimentais: diferentes probas practicas realizadas 6 longo do curso. Bocata saudable, sobremesa

saudable, video de primeiros auxilios: 40%



* Contidos teodricos: busquea de informacién, elaboracién de traballos individuais ou grupais, exposicién de traballos,
exames tedricos: 40%

* Contidos actitudinais: implicacion na materia, asistencia a clase. 20%

9.2 ENSINO SEMIPRESENCIAL

* Contidos procedimentais: diferentes probas practicas realizadas 6 longo do curso. Bocata saudable, sobremesa
saudable, video de primeiros auxilios: 20%

* Contidos tedricos: busquea de informacion, elaboracion de traballos individuais ou grupais, exposicién de traballos,
exames teoricos: 60%

* Contidos actitudinais: implicacién na materia, asistencia a clase. 20%

9.3 ENSINO ONLINE

* Contidos tedricos e practicos realizados a través da aula virtual : blsquea de informacion, elaboraciéon de traballos
individuais ou grupais, exposicién de traballos, exames tedéricos: 100%



CRITERIO DE AVALIACION LOGRO ACADADO ESTANDAR DE APRENDIZAXE CONTIDO RELACIONADO FERRAMENTA DE AVALIACION COMPETENCIA SESIONS/TRIMESTRE
1- Asistir a clase e participar O/A alumno/a asiste a EF1B1: O/A alumno/a mostra | Todos os do curso Ferramenta de listaxe diario. AA, IEA, Todo o curso
activamente nas diferentes clase con regularidade e interés pola materia.
sesions. participa activamente Ferramenta de participacion
nestas EF1B2: O/A alumno/a en clase
percibe a importancia de
unha alimentacién saudable,
e da importancia de
coflecementos basicos sobre
primeiros auxilios.
EF1B3: O/A alumno/a asiste
de forma regular a clase.
2. 2. Manexar as diferentes OA alumno/a buscara EF1B4: Utiliza a ferramentas Elaboracion de dietas. Rubrica de avaliacion de CD, AA,IEA,SEC 2/1°,2°,3°
fontes e os diferentes medios informacion sobre os axeitadas de busquea en trabalos dixitais
para acadar informacion diferentes contidos Internet. Gasto Metabolico.
acerca dos diferentes contidos | tratados no curso. . » Riibrica de exposicions orais.
tratados na materia. EF1B5: Selecciona a Necesidades enerxéticas. N
eleccionara a informacion informacién de maneira B . Valoracion dos traballos
mais relevante, elaborara axeitada. Lesi6ns deportivas. realizados
un documento, e expora s i~
dita informacién antpe os EF1B6: Elabora un Primeiros auxlios.
seus companeiros documento con unha Alimentos saudables.
ferramenta tic, discriminando
entre a informacion Sustancias perxudiciais
seleccionada. para o organismo.
EF1B7: Fai unha exposicion
axeitada diante dos seus
compaiieiros, utilizando os
medios de apoio necesarios
3. Mostrar unha actitude O alumnado participara EF1B8: Participa activamente As probas de aceso 6s Rubrica actitudinal. AA,IEA,SEC 10/1?, 2?3, 3°
positiva ante a realizacion das | activamente na na preparacion e realizacion diferentes corpos e forzas
diferentes probas sen preparacion e realizacion das diferentes probas de seguridade como Recollida de datos diarios.
prexuizo do nivel acadado. das diferentes probas de posible saida laboral
aceso. EF1B9: Participa na recollida
de datos. O grao de Educacion Fisica
como posible itinerario
académico dentro da
formacién do alumno.
4. Ser capaz de reproducir na O/A alumno/a realizara EF1B10: O/A alumno/a Elaboracion de un Rubrica de avaliacion de CEC,CD,AA,IEA 1°/2°/3°

practica diferentes temas da
materia: Elaboracion de dieta
persoal. Calculo de gasto
metabolico propio e
necesidades enerxéticas
persoais. Elaboracion de
documento de video sobre
primeiros auxilios no ambito

unha serie de probas
practicas que reflexaran o
adquirido nos contidos
tedrico/practicos tratados
durante o curso

transforma os contidos
tedricos en accidns practicas.

EF1B11: O/A alumno/a,
utiliza as suas ferramentas
persoais para elaborar
diferentes alimentos.

EF1B12: O/A alumno/a, fai

bocadillo saudable e
calculo de calorias.

Presentacion de un postre
saudable baseado en
productos cardiosaudables
e calculo de calorias.

trabalos dixitais
Rubrica de exposicions orais.

Rubrica de elaboracion de
bocadillos saudables e postre
saudable.




unha valoracién obxectiva do | Presentacion de unha
propio traballo e do traballo situacion de emerxencia
dos companeiros/as. no ambito deportivo a a
sUa posterior resolucion
mediante cofiecemento
de primeiros auxilios.

deportivo.

10- Actividades fora do centro.
1. Visita a algtin club do concello.

2. Visita a algin ximnasio do concello.

3. Visita a centros educativos con ciclos especificos relacionados coa actividade fisica: Centros de FP, Facultades....



