PROXECTO DIDACTICO PROGRAMACION DO CURSO 2019-2020

1. Membros do departamento:

Amador Riveiro Rodriguez Xefe de departamento
Javier Serrano Otero Profesor

2. Distribucion horaria e materias por docente:

Amador Riveiro Rodriguez Javier Serrano Otero
- 3°ES.O.A Educacion Fisica—2h | 1°E.S.O. A Educacion Fisica—2 h
- 3°ES.O.B Educacion Fisica—2h | I°E.S.O. B Educacion Fisica—2 h
- 3°E.S.0.C/PMAR | Educacion Fisica—2h | 1°E.S.O.C Educacion Fisica—2 h
- 4ESO.A Educacion Fisica—2h | 2°E.S.O. A Educacion Fisica—2 h
- 4ESOB Educacion Fisica—2h | 2°E.S.O.B Educacion Fisica- 2 h
- 1°Bach. A Educacion Fisica—2h | 2°E.S.O0.C Educacion Fisica- 2 h
- 1°Bach. B Educacion Fisica—2h | 1°E.S.0. A,B,C Valores Eticos- 1h
- 1°Bach adultos | Educacién Fisica—1h | 2°E.S.O. A, B, C Valores Eticos- 1h
- 1I°ES.O AB | Refuerzode EF.- 1h |2°E.S.0.B,C PEVS - 1h
- 2°ES.O AB | Refuerzo de E.F. - 1h

3. Introducion:

A educacion debe ter como meta fundamental o desenrolo da persoalidade. E decir, permitir un
mellor axuste da conducta nas diferentes situacions nas que se enfrenta o alumno na sta situacion

cotia.

Ten como fin, xunto coas demais areas formativas, o desenrolo de todas as posibilidades do alumno

na sua preparacion xeral para a vida como persoa e como cidadan.

A Educacion Fisica seria a ciencia de axudar 6 individuo no desenrolo intencional, armonioso,
natural e progresivo de todalas suas potencialidades e cualidades personais, a través do movemento,

e con especial atencion a él.
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As actividades fisicas inciden sobre o individuo concebido na sta totalidade, € contribue a
formacion da sua persoalidade, axudandolle a realizarse fisica, intelectual e moralmente. Non se
trata polo tanto dun novo aprendizaxe de movementos senén un camifio hacia a educacion integral,
que utiliza a actividade fisica como axente pedagdxico. O seu obxectivo ¢ a persoa na sla

globalidade, nas suas dimensidns bioldxica, cognitiva, afectiva, relacional, expresiva e decisoria.
Actualmente, na practica da E.F. danse varias correntes:

e Deportiva

e Psicomotora

e Sociomotora

e Xogo

e Expresion corporal

e Activiades no medio natural
Na practica, unha concepcion unitaria da E. F., non é boa. Unha completa educacion motriz, debe
abarca-la todas. Ademais, ésta disciplina esixe un cambio de Optica en todo o traballo educativo e
non se concibe xa como unha materia aislada, senén como un campo de obxectivos propostos e
especificos, pero armonizados con todo o proceso de ensinanza. Non existe unha programacion
oficial, estructurada por unidades didactica cunha temporalizacion clara sobre a consecucion destes
obxectos xerais. Non obstante, esta progamacidon terda un caracter aberto e estard fortemente
marcada pola concepcion que cada profesor tefia da ensinanza, as caracteristicas e innovacions dos

alumnos, os medios disponibles e a eleccion das tareas motrices que serven para desenrolar os

contidos.

En todo caso, serdn prioritarias as orientacion e directrices formuladas dende este seminario, que

guiara o proceso de ensinaza-aprendizaxe.

Existen diferentes posibilidades de programacion:

e Programacion de forma lineal.

e Programacion por unidades didacticas.
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As unidades didécticas, con obxectivos contidos e sentido en si, son mais utilizadas en procesos

didacticos, mentres que a programacion lineal € mais propia do rendemento deportivo.

En atenciébn 6 proceso educativo integral, optaremos por unha programacion por unidades

didacticas mais adecuada os nosos plantexamentos iniciais.

Aclarados estes conceptos basicos, definiremos a programacion como un proceso consistente en
estructurar a labor educativa partindo dun cofiecemento exhaustivo da realidade do alumno e o seu
entorno, tendo en conta os contidos principias, dacordo coa metodoloxia, medios materiais
dispoiiibles, e en funcién dos obxectivos a alcanzar.

Cedeira ¢ unha vila de 8000 mil habitantes con un nivel econémico medio. En canto o seu
alumnado e referente a E.F. o seu nivel ¢ medio agas algun caso aillado. Na vila hai clubs

deportivos de triathlon., badminton, natacion e futbol

4. Obxetivos da educacion secundaria obrigatoria:

A educacion secundaria obrigatoria contribuird a desenvolver no alumnado as capacidades que lles
permita:

a) Asumir responsablemente os seus deberes, cofiecer e exercer os seus dereitos no respecto as
outras persoas, practicar a tolerancia, a cooperacion e a solidariedade entre as persoas e grupos,
exercitarse no dialogo afianzando os dereitos humanos como valores comuns dunha sociedade
plural e prepararse para o exercicio da cidadania democréatica.

b) Desenvolver e consolidar habitos de disciplina, estudo e traballo individual e en equipo como
condicion necesaria para unha realizacion eficaz das tarefas da aprendizaxe e como medio de
desenvolvemento persoal.

c) Valorar e respectar a diferenza de sexos e a igualdade de dereitos e oportunidades entre eles.
Rexeitar os estereotipos que supofian discriminaciéon entre homes e mulleres.

d) Fortalecer as suas capacidades afectivas en todos os ambitos da personalidade e nas suas
relaciéns coas outras persoas, asi como rexeitar a violencia, os prexuizos de calquera tipo, os

comportamentos sexistas e resolver pacificamente os conflitos.
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e) Desenvolver destrezas basicas na utilizacion das fontes da informacion para, con sentido critico,
adquirir novos cofiecementos. Adquirir unha preparacion basica no campo das tecnoloxias,

especialmente as da informacion e a comunicacion.

5. Obxetivos de Educacion Fisica na etapa de educacion secundaria obrigatoria.

O ensino da educacion fisica nesta etapa terd como obxectivo o desenvolvemento das seguintes
capacidades:

1. Cofiecer os trazos que definen unha actividade fisica saudable e os efectos beneficiosos que esta
ten para a saude individual e colectiva.

2. Valorar a practica habitual e sistematica de actividades fisicas como medio para mellorar as
condi-cions de saude e a calidade de vida.

3. Realizar tarefas dirixidas ao incremento das posibilidades de rendemento motor, 4 mellora da
condicion fisica para a saude e ao perfeccionamento das funciéns de axuste, dominio e control
corporal, adoptando unha actitude de autoexixencia na stia execucion.

4. Conecer e consolidar habitos saudables, técnicas basicas de respiracion e relaxacion como medio
para reducir desequilibrios e aliviar tensions producidas na vida cotié e na practica fisico-deportiva.
5. Planificar actividades que permitan satisfacer as necesidades en relacion coas capacidades fisicas
e habilidades especificas a partir da valoracion do nivel inicial.

6. Realizar actividades fisico-deportivas no medio natural que tefian baixo impacto ambiental,
contri-buindo 4 sia conservacion.

7. Conecer e realizar actividades deportivas e recreativas individuais e colectivas aplicando os fun-
damentos regulamentarios, técnicos e tacticos en situacions de xogo, con progresiva autonomia na
stia execucion.

8. Amosar habilidades e actitudes sociais de respecto, de traballo en equipo e de deportividade na
participacion en actividades, xogos e deportes, independentemente das diferenzas de xénero,
culturais, sociais e de habilidade.

9. Practicar e desefiar actividades expresivas con ou sen base musical, utilizando o corpo como
medio de comunicacion e expresion creativa.

10. Adoptar unha actitude critica ante o tratamento do corpo, a actividade fisica e o deporte no

contexto social.
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6. Competencias Educativas da Etapa

Dentro da materia da Educacion Fisica traballaranse as competencias clave relacionandoas cos

contidos, criterios da avliacion e estdndares de aprendizaxe:

A)

B)

&

Competencia na comunicacion linguistica: Avaliarase a habilidade para utilizar a linguaxe,

exppresar ideas e interactuar cos compaiieiros de xeito oral ou escrito usando o vocabulario
propio da materia.

Competencia matematica e competencia bdsica en ciencia e tecnoloxia: Avaliarase a

capacidade do razoamento matematico para resolver cuestions relacionadas coa condicion
fisicae e a saude e célculo de paraametro basicos relacionados coas diferentes disciplinas
deportivas. A ciencia utilizarase para os cofiecemnetos relaciondos co corpo humano e
aspectos fisioloxicos relacionados coa actividade fisica. A tecnoloxia para recofiecer os
adiantos de medicion e outros aspectos relacionados coa materia.

Competencia Dixital: Implica o uso seguro e critico das TIC para obter, analizar e

intercambiar informacion relacionada coa actividade fisica, xogos e deportes.

D) Aprender a Aprender: Implica que o alumno desenvolve a sua capacidade par iniciar o seu

E)

F)

G)

aprendizaxe, organizar as suas tareas e tempo. Traballar de xeito individual e colectivo para
conseguir o obxectivo.

Competencia social e civica: Desenvolver as capacidades para realcionarse cos compafieiros

nas actividades propostas que impliquen colaboracion respetando o nivel fisico, deportivo e
intelectual dos séus compafieiros e participar de modo activa e participativa e democratica
na vida social e civica.

Sentido da iniciativa e espiritu emprendedor : Implica as habilidades necesarias para

relacionar os aspectos tedricos da materia cos practica, desenvolver a creatividade e
planificar e xestionar actividades ludico fisico deportivas.

Conciencia e expresions culturais: Desenvolvemento da capacidade para apreciar a

importancia da expresion a traveso da musica, artes plasticas e escénicas.
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7. 1°E.S.O.

7.1 Obxetivos 1° E.S.O.

1. Identificar e cofiecer que exercicios serven para realizar quecementos xerais.

2. Incrementar as capacidades fisicas relacionadas coa saude, traballadas neste primeiro curso, e
sempre tendo en conta a mellora do seu nivel inicial de partida.

3. Identificar e utilizar as posturas corporais correctas na vida cotia.

4. Conecer e empregar no medio natural, de forma sinxela, o manexo do plano, escala e compas asi
como adoptar unha actitude critica ante a falta de coidados e conservacion do dito medio.

5. Empregar as habilidades especificas aprendidas en situacions reais de practica, neste curso, pres-
tando atencion aos elementos de percepcion e execucion.

6. Practicar en situacions reais, xogos e deportes, aplicando as técnicas, elaborando estratexias de
ataque e defensa e cumprindo as regras.

7. Participar de forma activa na realizacion de actividades fisico-deportivas, respectando as regras e
normas establecidas e responsabilizandose da adecuada utilizacion dos medios malcridis e
instalacions.

8. Identificar as manifestacions ludico-deportivas propias de Galicia, cofiecendo e practicando algiin
x0go popular infantil.

9. Manifestar estados emotivos e ideas e utilizar técnicas de expresion xestual, tanto individual
como colectivamente.

10. Mostrar unha actitude de tolerancia e deportividade, tanto cando se adopta o papel de parti-
cipante como o de espectador.

11. Aceptar as diferenzas individudis de habilidade e respectar a execucion dos dernais, sen que

sexan obxecto de discriminacion por razoéns de sexo, raza, condicion fisica etc.

7.2. Contidos:

Bloque 1-3. Condicion fisica e saude v contidos comuns en E.F.

e O quencemento ¢ o seu significado na practica da actividade fisica.
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e Execucion de xogos e exercicios apropiados para o quencemento.

e Valoracion do quencemento como hébito saudable 6 comezo dunha actividade fisica.
e Realizacion de actividades de baixa intensidade na finalizacion da actividade fisica.
e Condicion fisica. Capacidades fisicas principalmente relacionadas coa satde.

e Acondicionamento fisico a través do desenvolvemento das capacidades fisicas relacionadas

coa saude.
e Realizacion de xogos para a mellora da condicion fisica.

e Exercitacion de posicions de corporais axeitadas na practica de actividades fisicas e en

situacions da vida cotié.

e Fortalecemento da musculatura de sostén mediante a realizacidon de exercicios de

mobilidade articular, de fortalecemento muscular e de relaxacion.

e Atencion & hixiene corporal logo da practica de actividade fisica

Bloque 4. Os Xogos e as actividades deportivas.

e O deporte como fendmeno social e cultural.
e Execucion de habilidades motrices vinculadas a accidon deportivas.
e Practica de actividades e xogos para a aprendizaxe dos deportes individuais.

e Realizacion de xestos técnicos basicos e identificacion de elementos regulamentarios dun

deporte individual.
e As fases do xogo nos deportes colectivos: Concepto e obxectivos.

e Realizacion de xogos e actividades en que prevalezan aspectos comuns dos deportes

colectivos.
e Realizacion de tarefas xogadas e actividades cooperativas. Desafios fisicos cooperativos.
e (Conecemento e realizacion de xogos e deportes tradicionais de Galicia.
e Aceptacion do propio nivel de execucion e disposicion cara 4 stia mellora.
e Valoracion das actividades deportivas como unha forma de Mellorar a satde

e Respecto e aceptacion das regras das actividades, xogos e deportes practicados.
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e As actividades fisico-deportivas no medio natural: Terra, aire e auga. Realizacion de
habilidades adaptadas 6 tipo de actividade recreativa proposta: Subir, transportar, remar,

montar, en bicicleta...

e Adquisicion de técnicas basicas no medio natural: Iniciacion & caballeria basica e montaxe

de tendas de campaiia. A sua aplicacion en diferentes contextos.

e Realizacion de itinerarios de curto percorrido, preferentemente no medio natural, con

recofiecemento de sinais de rastrexo.

e Adquisicion de nocions basicas sobre seguridade, cofiecemento de materiais € vestimenta

necesaria.

e Desfrute con construccion de madeira e/ou corda e con outras actividades de recreacion

propias do medio natural.

e Aceptacion e respecto das normas para a conservacion do medio urbano e natural.

Bloque 3. Actividades fisicas artisticas e expresivas.

e O corpo expresivo: Postura, xesto e movemento. Aplicacion da conciencia corporal nas

actividades expresivas.

e Experimentacion de actividades expresivas orientadas a favorecer unha dindmica positiva do
grupo.

e (Combinacion de distintos ritmos e manexo de diversos obxectos na realizacion de

actividades expresivas.
e Realizacion de danzas sinxélas de carécter recreativo e popular.
e Disposicion favorable 4 desinhibicion nas actividades de expresion corporal.

e As actividades fisico-deportivas no medio natural: Terra, aire e auga. Realizacion de
habilidades adaptadas 6 tipo de actividade recreativa proposta: Subir, transportar, remar,

montar, en bicicleta...

e Adquisicion de técnicas basicas no medio natural: Iniciacion & cabulleria basica e montaxe

de tendas de campaiia. A sua aplicacion en diferentes contextos.
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e Realizacion de itinerarios de curto percorrido, preferentemente no medio natural, con

recofiecemento de sinais de rastrexo.

e Adquisicion de nocidns bésicas sobre seguridade, cofiecemento de materiais e vestimenta

necesaria.

e Desfrute con construcciéon de madeira e/ou corda e con outras actividades de recreacion

propias do medio natural.

e Aceptacion e respecto das normas para a conservacion do medio urbano e natural.

7.3. Contidos repartidos por avaliacion:

1* AVALIACION

* Acondicionamento basico xeral.

* Exercitacion e desenvolvemento das capacidades fisicas basicas. Resistencia aerobica,
velocidade, forza e flexibilidade.

* O quencemento. Realizacion practica de quencementos xerais.

» Exercicios e xogos que desenrolen as capacidades fisicas.

* O atletismo. Practica e aprendizaxe.

2* AVALIACION

* A hixiene postural. Desenvolvemento do equilibrio corporal: dinamico e estatico.

» Exercitacion da coordinacion: global e segmentaria.

» Traballo das habilidades fisicas basicas: desprazamentos, saltos, xiros, lanzamentos, recepcions.
* Execucién e practica dos principais xestos técnicos basicos do deporte colectivo de
equipo como € o hockey / floorball.

* Desenrolo das capacidades fisicas asociadas 6 deporte colectivo do hockey / floorball.

* Traballo de iniciacion 6 quentamento especifico.

» Practica de xogos populares da nosa Comunidade.

3* AVALIACION

» Exercitacion de actividades de relaxacion e control da respiracion.
» Exercicios de comunicacion a través da linguaxe corporal.

* Practica de técnicas basicas de orientacion.
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*  Execucion e practica dos principdis xestos técnicos basicos do deporte colectivo de
equipo como € o baloncesto.

* Desenrolo das capacidades fisicas asociadas ¢ deporte colectivo do baloncesto.

» Préctica da habilidade segmentaria, os malabares.

» Préactica de diferentes xogos.

7.4. Criterios de avaliacion:

1. Reconece e aplica actividades propias de cada fase da sesion de actividade fisica, tendo en conta

ademais as recomendacions de aseo persoal necesarias para esta.
2. Reconecer as posibilidades das actividades fisico-deportivas e artistico-expresivas como formas
de inclusion social, e a participacion doutras persoas independentemente das suas caracteristicas,

colaborando con elas e aceptando as suas achegas.

3. Recoiiecer as posibilidades que ofrecen as actividades fisico-deportivas como formas de lecer

activo e de utilizacion responsable do contorno proximo.

4. Controlar as dificultades e os riscos durante a sta participacion en actividades fisico-deportivas e

artistico-expresiva, adoptando medidas preventivas e de seguridade no seu desenvolvemento.
5. Utilizar as tecnoloxias da informaciéon e da comunicacién no proceso de aprendizaxe, para
procurar, analizar e seleccionar informacion salientable, elaborando documentos propios, e facendo

exposicions e argumentacions destes adecuados 4 stia idade.

6. Interpretar e reproducir accions motoras con finalidades artistico-expresivas, utilizando técnicas

sinxelas de expresion corporal.

7. Recofiecer e aplicar os principios de alimentacion e da actividade fisica saudable, e recofiecer os

mecanismos basicos de control da intensidade da actividade fisica para a mellora da sua saude.

8. Desenvolver as capacidades fisicas basicas mais salientables desde a perspectiva da sua satde
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de acordo coas posibilidades persoais e dentro das marxes da satde, amosando unha actitude de

autoexixencia no seu esforzo.

9. Resolver situacions motoras individuais sinxelas aplicando os fundamentos técnicos e as

habilidades especificas, das actividades fisico-deportivas adaptadas propostas.

10.

Resolver situacions motoras sinxelas de oposicion, colaboracién ou colaboracion-oposicion

facilitada, utilizando as estratexias mais axeitadas en funcion dos estimulos relevantes.

7.5.ESTANDARES DE APRENDIZAXE 1°E.S.O.

1.

10.

11.

12.

13.

Recofiece de xeito basico a estrutura dunha sesion de actividade fisica coa intensidade dos
esforzos realizados

Prepara e realiza quecementos e fases finais da sesion de acordo cos contidos que se vaian
realizar, seguindo as orientacions dadas

Respecta os hébitos de aseo persoal en relacion 4 saude e a actividade fisica.

Amosa tolerancia e deportividade tanto no papel de participante como no de espectador/a.
Colabora nas actividades grupais, respectando as achegas das demais persoas e as normas
establecidas, e asumindo as suas responsabilidades para a consecucion dos obxectivos.

Respecta as demais persoas dentro do labor de equipo, con independencia do seu nivel de
destreza.

Coriece e identifica as posibilidades que ofrece o seu contorno préoximo para a realizacion de
actividades fisico-deportivas

Respecta o seu controno e a valora como un lugar comun para a realizacion de actividades
fisico-deportivas.

Analiza criticamente as actitudes e os estilos de vida relacionados co tratamento do corpo, as
actividades de lecer, a actividade fisica e o deporte no contexto social actual.

Identifica as caracteristicas das actividades fisico-deportivas e artistico-expresivas propostas que
poidan supor un elemento de risco relevante para si mesmo/a ou para as demais persoas.
Describe e pon en practica os protocolos para activar os servizos de emerxencia e de proteccion
ci6n no seu contorno.

Utiliza as tecnoloxias da informacion e da comunicacion para elaborar documentos dixitais
propios adecuados & sua idade (texto, presentacion, imaxe, video, son, etc.), como resultado do
proceso de procura, analise e seleccion de informacion salientable.

Expon e defende traballos sinxelos sobre temas vixentes no contexto social, relacionados coa

actividade fisica ou a corporalidade, utilizando recursos tecnoloxicos.
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

PROXECTO DIDACTICO PROGRAMACION DO CURSO 2019-2020

Utiliza técnicas corporais basicas, combinando espazo, tempo ¢ intensidade.

Pon en practica unha secuencia de movementos corporais axustados a un ritmo.

Colabora na realizacion de bailes e danzas.

Distingue de xeito basico o impacto que pode ter a alimentacion nun estilo de vida saudable
Adapta a intensidade do esforzo controlando a frecuencia cardiaca correspondente as marxes de
mellora da condicion fisica.

Identifica de xeito basico as caracteristicas que deben ter as actividades fisicas para ser
consideradas saudables, e 1évaas 4 practica.

Iniciase na participacion activa das actividades para a mellora das capacidades fisicas basicas
desde un enfoque saudable, utilizando os métodos bésicos para o seu desenvolvemento.

Alcanza niveis de condicion fisica saudable acordes ao seu momento de desenvolvemento motor
e 4s suas posibilidades.

Aplica os fundamentos de hixiene postural na practica das actividades fisicas como medio de
prevencion de lesions.

Aplica os fundamentos de hixiene postural na practica das actividades fisicas como medio de
prevencion de lesions.

Describe a forma de realizar os movementos implicados nos modelos técnicos adaptados mais
sinxelos.

Mellora o seu nivel na execucion e aplicacion das accions técnicas respecto ao seu nivel de
partida, amosando actitudes de esforzo e superacion, adecuado 4 sua idade.

Explica e pon en practica técnicas basicas de progresion en contornos non estables e técnicas
basicas de orientacion

Explica e pon en practica técnicas basicas de progresion en contornos non estables e técnicas
basicas de orientacion

Pon en practica aspectos de organizacion de ataque e de defensa nas actividades fisico-
deportivas de oposicion ou de colaboracion oposicion facilitadas

Discrimina os estimulos que compre ter en conta na toma de decisions nas situacions facilitadas
de colaboracion, oposicion e colaboracidon-oposicion, para obter vantaxe ou cumprir o obxectivo
da accion.

Ser capaz de manter a carreira durante alo menos 15 minutos sen parar.
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7.5.1. Secuenciacion dos estandares de aprendizaxe e Competencias Basicas

Desenrolo da unidade. Actividades de ensinanza-aprendizaxe.1,2,3,4,5,6,7,9,10,11,18,19,20,21,
y 22. A,B,D,

1° Sesion: A sesion da presentacion. Explicacion dos obxectivos a conseguir. Nocidns teoricas

sobre a C.F. Quencemento.

2° Sesion: Desenrolo practico dun quencemento de caracter xeral. Realizacion da ficha de

control fisico-deportivo.

3° Sesion: Acondicionamento fisico xeral. Traballo a mans libres e por parexas. Exercicios

creativos. Manter a F. C. 140-160 p/m. Parte final: Ex. Respiratorios e calmantes.

4° Sesion: Carreira continua e xogos de ritmo. Traballos a intensidade corrente e moderada.

5° Sesion: Entrenamento en circuito (1). Resistencia aerobica.

6° Sesion: Preparacion xeral da forza. Potencia, forza, e resistencia. Exercicios en parexas.

7° Sesion: Entrenamento en circuito (2). Resistencia aerobica. Control das pulsacions.

8° Sesion: Conecemento das partes do corpo onde traballamo-la flexibilidade. Exercicios

individuais e por parexas.

9° Sesion: Desenrolo xeral da velocidade. Atencion especial a velocidade de reaccion e

desprazamento.

10° Sesion: Realizacion de probas de avaliacion. Test de valoracion da C. F. Interpretacion e

explicacion das mesmas. Valoracion dos progresos acadados. Autovaloracion.

Unidade didactica n° 23,24,25 y 26. A,B,C,D.

Feitos, conceptos e principios.

e O movemento coordinado, equilibrio, destreza e axilidade.
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e Factores que intervefien na adquisicion correcta de patrons motores. Mecanismo de

percepcion, decision, execucion e control.

Procedementos:

Sesions:

e Coordinacions diversas.

e Antelacion e control de unha resposta motora.

e Reproduccion de patrons motores.

e Manexo con destreza de obxectos e instrumentos.

e Actividades ximndsticas globais. Saltos, movementos segmentarios. Equilibrios,

trepas, sustentacions, Xiros.

e (Quencemento, relaxacion e respiracion.

N°1. Presentacion: Actividades de coordinacion. Coordinacién oculomanual.

Coordinacion oculopédica. Coordinacions globais. Ex. Manos libres, con baldns, con

cordas.
N° 2. Coordinacion. Cordas
N° 3. Posibilidades de movemento. Exes, e planos de movemento. Xiros globais

nos tres exes.

N° 4. Habilidades ximnasticas globais. Exercicios de suelo. Rodamentos. Voltereta
hacia delante agrupada e pernas rectas e xuntas. Voltereta hacia atrds agrupada en

pernas separadas e extendidas.

N°S. Habilidades ximnasticas globais. Voltereta lanzada hacia delante. Roda lateral

a unha mau. Roda lateral.

N° 6. Habilidades ximnésticas globais. Equilibrio da cabeza e maus enlazando con

voltereta agrupada hacia delante.

N° 7. Habilidades ximnasticas globais. Equilibrio da cabeza e maus enlazando con

voltereta agrupada hacia delante.

N° 8. Equilibrio. Centro de gravidade. Equilibrio estatico e dindmico.
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N°O9. Relajacion e respiracion individual e por parexas. Ex de respiracion

Unidade didactica n® 3 9,17,18,19 y 20. A, B, D.

ACONDICIONAMENTO FiSICO. DESENROLO DA FLEXIBILIDADE.

Obxectivos:

Progresar no desenrolo desta cualidade. Deter a pérdida progresiva da flexibilidade.

Feitos, conceptos e principios.

e Conceptos de flexibilidade das articulas e elasticidade muscular
e Tipos de flexibilidade.

e Ventaxas dun programa de entrenamento da flexibilidade.
Procedimentos:

e Me¢étodos dinamicos.

e Me¢étodos estatico-activos.

Sesions:
N°1. Ex. Estiramento dinamico. Individuais e por parexas (1).
N° 2. Ex. Estiramento dinamico. Individuais e por parexas (2).

N° 3. Ex. De flexibilidade. Traballo con aparatos. Cordas, balons.
N° 4. Traballo de flexibilidade con espaldeiras.
N°S. M¢étodo estatico-activo tabla de exercicios (1).

N° 6. M¢étodo estatico-activo tabla de exercicio (2).
Unidade didactican® 4 18,19,20,21,22. A, B, C, D, E, F.

CONDICION FiSICA. DESENROLO DA RESISTENCIA ORGANICA.
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Obxectivos:

Mellorar a resistencia dun alumno como cualidade que permite realizar un esforzo moderrno e
prolongado. Incrementa-las capacidades cardiovascular e pulmonar do alumno como fonte de saude

e calidade de vida.

Feitos, conceptos e principios.

e (Conceptos de resistencia aerobica.
e Cotiecer os factores de que dependen.

e Comprende-los beneficios do seu entrenamento.
Procedementos:

e Diferentes tipos de entrenamento.
e Control de pulsacions.

e Experimentos dos cambios funcionais asociados 6 esforzo.

Sesions:

N°1. Carreira continua ¢ xogo de ritmos.

N° 2. Entrenamento en circuito. Exercicios estimulantes do sistema

cardiovascular.

N° 3. Fartlek sobre 2000 metros a intensidade moderada.

N°4. Circuito de entrenamento total.

N°S. Test de Cooper.

N° 6. Circuito Transing de acondicionamento xeral e resistencia muscular.
Unidade didactica n° 5.

XOGOS E DEPORTES. BALONCESTO 1 23,24,25,27,28 y 29. A,B,C,D, E, F, G.
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A ensinanza-aprendizaxe das habilidades deportivas especificas e un contido habitual no
plantexamento da E. F. na idade escolar. Ademais estes contidos tefien un bo nivel de aceptacion

por parte dos alumnos, con contidos que en xeral poden considerarse gratificantes.

Obxectivos:

Descubri-lo tempo.

Practicar actividade deportiva.

Aprendizaxe dunha habilidade especifica.

Aprendizaxe das técnicas especificas.

Feitos, conceptos e principios.

e Cofiecementos da disponibilidade para a realizacion das practicas deportivas.

e (Conecemento da posibilidade da realizacion das actividades deportivas por medio dunhas

das técnicas especificas.

e Conecemento das regras e normas do Xxogo.

Procedementos:

e Exploracion das técnicas de execucion.
e Mostra das execucion correcta e adaptacion a esta técnica.

e Practica analitica e global das técnicas exportas.

Sesions:
N°1. Presentacion.  Aspectos  histdricos.  Aspectos  técnicos-tacticos e
reglamentacion mais importantes. Breve resume. Conceptos bésicos.

N° 2. Posicion basica. Ensinanza dos fundamentos sen balon. Cambios de

direccion. Cambios de ritmo. Paradas. Arrancadas. Pivotes e fintas.

N° 3. Toma de contacto co balon. Formas creativas e xogos.
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N° 4. Fundamentos. Posicion defensiva. Desplazamentos.

N°S. Fundamentos ofensivos. Dribiling. Cambios de direccion co balén. Cambio

de man.

N° 6. Pases de peito, picado por encima da cabeza, lateral a unha man. Pase de

béisbol.
N° 7. O tiro. As bandexas.
N° 8. Iniciacion o xogo en equipos (1x 1; 2x 2, 3x 3)

N°9. Iniciacion o xogo en equipos (2). Autoavaliacion de progresos

Unidade didactica n® 6. A, D, F.

XOGOS E DEPORTES. ENSINANZA DUN DEPORTE INDIVIDUAL.

ATLETISMO 1. 13,14,15,23,24,25y 26. A, B, C, D, E, F.

Obxectivos.

Introducir 6 alumno nunha practica deportiva de caracter individual. Iniciacion & practica basica das

carreiras e lanzamentos.

Feitos, conceptos e principios.

e Conecementos da técnica basica da carrera.

e Introduccion 4 técnica do lanzamento de peso e disco.

Procedementos:

e Pedagogia da carreira. Exercicios de asimilacion.

e Os lanzamentos a técnica do lanzamento de peso e disco.

Sesions:

N° 1. A carreira en xeral. Exercicios e xogos de asimilacion. Fases da carreira.
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N° 2. A carreira de velocidade. Fases da carreira de velocidade. A amplitude ¢ a

frecuencia. Exercicios de aplicacion.

N° 3. A velocidade de reaccion. Xogos de reaccion.

N° 4, A saida de velocidade. Exercicios e xogos de aplicacion.

N°S. Carreiras de relevos.

N° 6. Os lanzamentos. O lanzamento de peso. Exercicios de asimilacion.
N° 7. O lanzamento de disco. Exercicios de asimilacion

Unidade didactica n° 7.
EXPRESION CORPORAL. 14,15y 16. D, E, F, G.
Obxectivos:

Recofiecer, valorar e utilizar en diversas actividades as riquezas expresivas do corpo € o movemento

como medio de comunicacion e expresion creativa.
Feitos, conceptos, principios.

e Posibilidades de movemento e conductas posturais bésicas

e Recofiecemento corporal.
Procedementos:

e Elementos basicos da expresion corporal, xesto e postura.
¢ FElementos asociados o0 movemento. Espacio e ritmo.

e Utilizacion das habilidades expresivas.

N° de sesions 5
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8. Segundo de E.S.O.

8.1. Obxectivos:

1. Confeccionar autbnomamente un catdlogo dos diferentes exercicios que se poidan utilizar para
elaborar quecementos xerais.

2. Cofiecer, identificar e incrementar as capacidades fisicas relacionadas coa saude, traballadas
durante o curso, mellorando con respecto ao seu nivel de partida, realizadas por si mesmo e polos
demais.

3. Empregar a respiracion e a relaxacion como técnica que favorece o autocontrol.

4. Utilizar as técnicas basicas das actividades no medio natural que se leven & practica e adoptar
unha actitude critica ante a falta de coidado e conservacion a que dito medio esta sometido.

5. Empregar as habilidades especificas aprendidas en situacions reais de practica, neste segundo
curso, prestando atencion aos elementos de percepcion e execucion.

6. Practicar, en siluacions reais de practica, xogos e deportes, aplicando as regras, a técnica, e
elaborar estratexias de ataque e defensa.

7. Participar de forma activa na realizacioén de actividades fisico-deportivas, respectando as regras e
normas establecidas e responsabilizandose da adecuada utilizacién dos malcridis e instalacions.

8. Cofiecer e practicar os xogos e deportes tradicionais galegos.

9. Manifestar, individual e colectivamente, estados emotivos e ideas e, se coilece, técnicas de
expresion corporal mediante xestos, masaxes e posturas. Utilizar o espazo e o ritmo. E practicar
actividades expresivas (mimo, danza,...) sinxelas en pequeiio grupo ou individual, ddndolle un matiz
expresivo, e adaptando, se € o caso, a execucion dos compaifieiros.

10. Mostrar unha actitude de tolerancia e deportividade, tanto cando se adopta o papel de parti-

cipante como o de espectador.

8.2. Contidos:

Bloque 1. Condicion fisica e saude e contidos comuns.

e Obxectivos do quencemento. Quencemento xeral e especifico.

e alizacion de xogos e exercicios aplicados 6 quencemento. Recompilacion destes.
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e C(Capacidades fisicas principalmente relacionadas coa saude: resistencia aerdbica e

flexibilidade.

e Control da intensidade do esforzo: toma da frecuencia cardiaca e calculo da zona de

actividade.

e Acondicionamento fisico xeral con especial incidencia na resistencia aerdbica e na

flexibilidade.
e Realizacion de actividades e xogos para a mellora da condicion fisica.

e Reconecemento e valoracidon da relacion existente entre unha boa condicidén fisica € a

mellora das condicions da saude.

e Recofiecemento e valoracion da importancia da adopcion dunha postura correcta en

actividades cotias.
e Realizacion de actividades con implementos.
e Relacion entre hidratacion e practica de actividade fisica.
e Cofiecemento das técnicas de respiracion e a sua adecuacion a situacions cotids.

e Valoracion de habitos saludables como descansar axeitadamente e realizar actividade fisica.
Toma de conciencia sobre os efectos que tefien para a satide determinados habitos como o

consumo de tabaco, alcohol e estupefacientes.

Bloque 2. Xogos e actividades deportivas.

e Practica de actividades e xogos para a aprendizaxe dos deportes individuais.

e Realizacion de xestos técnicos basicos e identificacion de elementos regulamentarios dun

deporte individual diferente 6 realizado no curso anterior.
e Os deportes de competicion entre duas persoas como fenémeno social e cultural.

e Realizacion de xogos e actividades con elementos técnicos, tacticos e regulamentarios dos

deportes de competicion entre diias personas.

e Realizacion de tarefas xogadas e de actividades cooperativas. novos desafios fisicos

cooperativos.
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e Respecto e aceptacion das normas dos deportes de competicion entre duas persas e das

establecidas polo grupo.

e Cofiecemento e realizacion de xogos e deportes tradicionais de Galicia.

e Practica dos fundamentos técnicos, tacticos e regulamentarios dun deporte colectivo.

e Autocontrol ante as situacions de contacto fisico que se dan nos xogos e no deporte.

e (Cooperacion nas funcions atribuidas dentro dun labor de equipo para a consecucion de
obxectivos comuns.

e O senderismo: Descripcion, tipos de carreiro, material, e vestimenta necesaria.

e Realizacion de percorridos preferentemente no medio natural.

e As actividades fisico-deportivas no medio natural: terra, aire e auga. Realizacion de
habilidades adaptadas 6 tipo de actividades recreativas proposta: nadar, esquiar, subir,

remar....

e Adquisicion de técnicas basicas no medio natural: aplicacion da caballeria basica en

deferentes conceptos.

e Respecto do ambiente e valoracion deste como lugar rico en recursos para a realizacion de
actividades receptivas. Experimentacion con construccion de madeira e /ou corda e con

outras actividades de recreacion propias do medio natural.

e Aceptacion e respecto das normas para a conservacion do medio urbano e natural. Toma de

conciencia dos usos adecuados en ambos contornos.

e Procura de informacion previa sobre o espazo natural en que se van desenvolver propostas

fora do centro.

Blogue 3. Actividades fisicas artisticas e expresivas.

e A linguaxe corporal e a comunicacion non verbal.

e Os xestos e as posturas. Experimentacion de actividades encamifiadas 6 dominio, 6 control

corporal e & comunicacion cos outras persoas.

e Realizacion de improvisacions colectivas e individuais como medio de comunicacion

espontanea.
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e Realizacion de danzas so mundo de caracter colectivo. Contextualizacidon basica.

e Aceptacion das diferentas individuais e respecto ante a execucion das tarefas por parte

doutras persoas.

8.3. Contidos repartidos por avaliacion:

1* AVALIACION

* Acondicionamento fisico xeral.

* Exercitacion e desenvolvemento das capacidades fisicas basicas. Resistencia aerobica,
velocidade, forza e flexibilidade.

* O quencemento. Realizacion practica de quencementos xerais e especificos.

» Exercicios e xogos que desenrolen as capacidades fisicas.

* Reconecemento e valoracion da relacion existente entre unha boa condicion fisica e a mellora
das condicions de satde.

* Haébitos de consumo perxudiciais para a satude: tabaco, alcohol e estupefacientes.

* Actividades e xogos para a aprendizaxe dos deportes individudis.

22 AVALIACION

* A hixiene postural. Desenvolvemento do equilibrio corporal: dindmico e estatico.

» Exercitacion da coordinacion: global e segmentaria.

» Traballo das habilidades fisicas basicas: desprazamentos, saltos, xiros, lanzamentos, recepcions.
» Execucion e practica dos principais xestos técnicos basicos do deporte colectivo de equipo como
¢ o Voleibol.

* Desenrolo das capacidades fisicas asociadas ¢ deporte colectivo do Voleibol.

* Traballo de iniciacion 6 quentamento especifico.

» Préactica de xogos populares da nosa Comunidade.

32 AVALIACION

» Exercitacion de actividades de relaxacion e control da respiracion.

» Exercicios de comunicacion a través da linguaxe corporal.

* Practica de técnicas basicas de orientacion.

* Execucion e practica dos principais xestos técnicos basicos do deporte de adversario como ¢ o
Badminton.

* Préactica da habilidade segmentaria: os malabares.

» Desenrolo das capacidades fisicas asociadas 6 deporte colectivo do Badminton.
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» Practica de diferentes xogos.

8.4. Criterios de avaliacion:

1. Recofiecer e aplicar as actividades propias de cada unha das fases dos quencementos.

2. Recofiecer as posibilidades das actividades fisico-deportivas e artisticas como formas de

inclusion social, colaborando cos demadis e aceptando as suas achegas.

3. Recofiecer as actividades fisico-deportivas como forma de ocio.

4. Controlar as dificultades e riscos durante as actividades fisico-deportivas expresivas.

5. Usar as tecnoloxias da informacidn e informacion como vehiculo de aprendizaxe.

6. Utilizar técnicas de expresion corporal na interpretacion de accion coa finalidade artistica.

7. Recoiiecer factores basicos de mecanismos de control de intensidade na actividade fisica

relacionandoa coa saude e alimentacion.
8. Desenvolver as capacidades de acordo coas posibilidades persoais.
9. Resolver situacions motoras individuais aplicando a técnica e habilidades especificas.

10. Resolver situacidons motoras de oposicion e colaboracion utilizando as estratexias mais

axeitadas.

11. Ser capaz de manter a carreira durante alo menos 15 minutos sen parar.

8.5. Secuenciacion dos estandares de aprendizaxe e competencias basicas.
1.Recofiece a estrutura dunha sesion de actividade fisica coa intensidade dos esforzos realizados

2. Prepara e realiza quecementos e fases finais da sesion, de xeito basico, tendo en conta os contidos

que se vaian realizar.
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3. Prepara e pon en practica actividades para a mellora das habilidades motoras en funcion das

propias dificultades, baixo a direccion do/da docente.

4. Amosa tolerancia e deportividade tanto no papel de participante como no de espectador/a.

5. Colabora nas actividades grupais, respectando as achegas das demais persoas e as normas

establecidas, e asumindo as suas responsabilidades para a consecucion dos obxectivos.

6. Respecta as demais persoas dentro do labor de equipo, con independencia do nivel de destreza.

7. Cofiece as posibilidades que ofrece o contorno para a realizacion de actividades fisico-deportivas

axeitadas a sta idade.

8. Respecta o contorno e valéorao como un lugar comun para a realizacion de actividades fisico-

deportivas.

9. Analiza criticamente as actitudes e os estilos de vida relacionados co tratamento do corpo, as

actividades de lecer, a actividade fisica e o deporte no contexto social actual.

10. Identifica as caracteristicas das actividades fisico-deportivas e artistico-expresivas propostas que

poidan supor un elemento de risco para si mesmo/a ou para as demais persoas.

11. Describe e pon en practica os protocolos para activar os servizos de emerxencia e de proteccion

do contorno.

12. Adopta as medidas preventivas e de seguridade propias das actividades desenvolvidas durante o

ciclo, tendo especial coidado con aquelas que se realizan nun contorno non estable.

13. Utiliza as tecnoloxias da informacion e da comunicacion para elaborar documentos dixitais
propios adecuados & sua idade (texto, presentacion, imaxe, video, son, etc.), como resultado do

proceso de procura, analise e seleccion de informacion salientable.

14. Expon e defende traballos elaborados sinxelos sobre temas vixentes no contexto social,

relacionados coa actividade fisica ou a corporalidade, utilizando recursos tecnoléxicos.

15. Utiliza técnicas corporais basicas, de forma creativa, combinando espazo, tempo e intensidade.
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16. Crea e pon en practica unha secuencia de movementos corporais axustados a un ritmo prefixado

de baixa dificultade.

17. Colabora no desefio e na realizacion de bailes e danzas sinxelas, adaptando a sua execucion a

dos seus compaieiros e das stias compafieiras.

18. Realiza improvisacions de xeito individual como medio de comunicacion espontanea.

19. Analiza de xeito bésico a implicacion das capacidades fisicas e as coordinativas nas actividades

fisico-deportivas e artistico-expresivas traballadas no ciclo.

20. Relaciona diferentes tipos de actividade fisica e alimentacion co seu impacto na sua saude.

21. Relaciona as adaptacions organicas principais coa actividade fisica sistematica, asi como coa

saude e os riscos ¢ as contraindicacidons da practica deportiva.

22. Adapta a intensidade do esforzo controlando a frecuencia cardiaca correspondente s marxes de

mellora dos principais factores da condicion fisica.

23. Aplica con axuda procedementos para autoavaliar os factores da condicion fisica.

24. Identifica as caracteristicas que deben ter as actividades fisicas para ser consideradas saudables,

adoptando unha actitude critica fronte as practicas que tefien efectos negativos para a satude.

25. Participa activamente na mellora das capacidades fisicas basicas desde un enfoque saudable,

utilizando os métodos bésicos para o seu desenvolvemento.

26. Alcanza niveis de condicidn fisica saudable acordes ao seu momento de desenvolvemento motor

e 4s suas posibilidades.

27. Aplica os fundamentos de hixiene postural na practica das actividades fisicas como medio de

prevencion de lesions.

28. Analiza a importancia da practica habitual de actividade fisica para a mellora da propia

condicidn fisica saudable, relacionando o efecto desta practica coa mellora da calidade de vida.

29. Aplica os aspectos basicos das técnicas e habilidades especificas adaptadas, respectando as

regras e as normas establecidas.
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30. Autoavalia a sua execucion de xeito basico con respecto ao modelo técnico formulado.

31. Describe a forma de realizar os movementos implicados nos modelos técnicos adaptados.

32. Mellora o seu nivel na execucion e aplicacion das accidns técnicas respecto ao seu nivel de

partida, amosando actitudes de esforzo e superacion.

33. Explica e pon en practica técnicas de progresion nos contornos non estables e técnicas basicas

de orientacion, regulando o esforzo en funcidn das suas posibilidades.

34. Adapta os fundamentos técnicos e tacticos para obter vantaxe na practica das actividades fisico-

deportivas de oposicion ou de colaboracion-oposicion facilitadas.

35. Describe simplificadamente e pon en practica de xeito autonomo aspectos de organizacion de
ataque e de defensa nas actividades fisico-deportivas de oposicion ou de colaboracion-oposicion

facilitadas.

36. Discrimina os estimulos que coOmpre ter en conta na toma de decisions nas situacions de
colaboracion, oposiciéon e colaboracion-oposicion facilitadas, para obter vantaxe ou cumprir o

obxectivo da accidn.

37. Reflexiona sobre as situacions facilitadas resoltas valorando a oportunidade das solucions

achegadas e a sua aplicabilidade a situacions similares.

Estructura.

Damos o traballo de C. F. unha importancia fundamental neste nivel, e irémolo

desenrolando o longo de todo o curso.

O nuamero e distribucién das persoas variard en funcién de como se vaian acadando os
obxectivos. En calquer caso o curso comezara cun acondicionamento basico xeral. Cada alumno

contara cunha folla de traballo que debera cumplimentar o longo de todo o ano.

Desenrolo da unidade. Actividades de ensinanza-aprendizaxe en relacion cos estandares de

apredizaxe.

Unidade Didactica n° 1 (1,2,3,4,5,7,9,10,11) A,D,F.
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1° Sesion: A sesion da presentacion. Explicacion dos obxectivos a conseguir. Nocidns teoricas

sobre a C.F. Quencemento.

2° Sesion: Desenrolo practico dun quencemento de caracter xeral. Realizacion da ficha de

control fisico-deportivo.

3° Sesion: Acondicionamento fisico xeral. Traballo a mans libres e por parexas. Exercicios

creativos. Manter a F. C. 140-160 p/m. Parte final: Ex. Respiratorios e calmantes.

4° Sesion: Carreira continua e xogos de ritmo. Traballos a intensidade corrente e moderada.

5° Sesion: Entrenamento en circuito (1). Resistencia aerobica.

6° Sesion: Preparacion xeral da forza. Potencia, forza, e resistencia. Exercicios en parexas.

7° Sesion: Entrenamento en circuito (2). Resistencia aerdbica. Control das pulsacions.

8° Sesion: Coniecemento das partes do corpo onde traballamo-la flexibilidade. Exercicios

individuais e por parexas.

9° Sesion: Desenrolo xeral da velocidade. Atencion especial a velocidade de reaccion e

desprazamento.

10° Sesion: Realizacion de probas de avaliacion. Test de valoracion da C. F. Interpretacion e

explicacion das mesmas. Valoracion dos progresos acadados. Autovaloracion.

Unidade did4ctica n°® 2 (23, 24, 25, 26) A,D,E,F.

Feitos, conceptos e principios.

e O movemento coordinado, equilibrio, destreza e axilidade.

e Factores que intervefien na adquisicion correcta de patrons motores. Mecanismo de

percepcion, decision, execucion e control.

Procedementos:

e Coordinacidns diversas.
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e Antelacion e control de unha resposta motora.
e Reproduccion de patrons motores.
e Manexo con destreza de obxectos e instrumentos.

e Actividades ximndsticas globais. Saltos, movementos segmentarios. Equilibrios,

trepas, sustentacions, Xiros.

e (Quencemento, relaxacion e respiracion.

N°10. Presentacion: Actividades de coordinaciéon. Coordinacién oculomanual.
Coordinacion oculopédica. Coordinacions globais. Ex. Manos libres, con baldns, con

cordas.
N°11. Coordinacion. Cordas

N°12. Posibilidades de movemento. Exes, e planos de movemento. Xiros globais

nos tres exes.

N°13. Habilidades ximnasticas globais. Exercicios de suelo. Rodamentos. Voltereta
hacia delante agrupada e pernas rectas e xuntas. Voltereta hacia atrds agrupada en

pernas separadas e extendidas.

N°14. Habilidades ximndsticas globais. Voltereta lanzada hacia delante. Roda lateral

a unha mau. Roda lateral.

N°15. Habilidades ximnasticas globais. Equilibrio da cabeza e maus enlazando con

voltereta agrupada hacia delante.

N°16. Habilidades ximnasticas globais. Equilibrio da cabeza e maus enlazando con

voltereta agrupada hacia delante.
N°17.  Equilibrio. Centro de gravidade. Equilibrio estatico e dindmico.

N°18. Relajacion e respiracion individual e por parexas. Ex de respiracion

Unidade didactica n° 3 (9,17,18, 19, 20, ) D,F.
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ACONDICIONAMENTO FiSICO. DESENROLO DA FLEXIBILIDADE.

Obxectivos:

Progresar no desenrolo desta cualidade. Deter a pérdida progresiva da flexibilidade.

Feitos, conceptos e principios.

e Conceptos de flexibilidade das articulas e elasticidade muscular
e Tipos de flexibilidade.

e Ventaxas dun programa de entrenamento da flexibilidade.
Procedimentos:

e Me¢étodos dindmicos.

e Me¢étodos estatico-activos.

Sesions:
N° 7. Ex. Estiramento dindmico. Individuais e por parexas (1).
N° 8. Ex. Estiramento dindmico. Individuais e por parexas (2).
N°O9. Ex. De flexibilidade. Traballo con aparatos. Cordas, baldns.

N°10.  Traballo de flexibilidade con espaldeiras.
N°11.  M¢étodo estatico-activo tabla de exercicios (1).

N°12.  Método estatico-activo tabla de exercicio (2).

Unidade didactica n° 4 (18,19,20,21,22) A,B,D,F.

CONDICION FiSICA. DESENROLO DA RESISTENCIA ORGANICA.

Obxectivos:

Mellorar a resistencia dun alumno como cualidade que permite realizar un esforzo moderrno e
prolongado. Incrementa-la capacidade cardiovascular e pulmonar do alumno como fonte de saude e

calidade de vida.
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Feitos, conceptos e principios.

e (Conceptos de resistencia aerobica.
e (Conecer os factores de que dependen.

e Comprende-los beneficios do seu entrenamento.

Procedementos:

e Diferentes tipos de entrenamento.
e Control de pulsacions.

e Experimentos dos cambios funcionais asociados 6 esforzo.

Sesions:

N° 7. Carreira continua e xogo de ritmos.
N° 8. Entrenamento en circuito. Exercicios estimulantes do sistema
cardiovascular.

N°9, Fartlek sobre 2000 metros a intensidade moderada.
N° 10. Circuito de entrenamento total.
N°11. Test de Cooper.

N°12.  Circuito Transing de acondicionamento xeral e resistencia muscular.

Unidade didactica n° 6 (23, 24, 25, 26, 13, 14, 15) A,B,C,D,F.

XOGOS E DEPORTES. ENSINANZA DUN DEPORTE INDIVIDUAL.

ATLETISMO 1.

Obxectivos.

Introducir 6 alumno nunha practica deportiva de caracter individual. Iniciacion & practica basica das

carreiras e lanzamentos.
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Feitos, conceptos e principios.

e Conecementos da técnica basica da carrera.

e Introduccion & técnica do lanzamento de peso e disco.

Procedementos:

e Pedagogia da carreira. Exercicios de asimilacion.

e Os lanzamentos a técnica do lanzamento de peso e disco.

Sesions:

N°1. A carreira en xeral. Exercicios e xogos de asimilacion. Fases da carreira.

N° 2. A carreira de velocidade. Fases da carreira de velocidade. A amplitude ¢ a

frecuencia. Exercicios de aplicacion.

N° 3. A velocidade de reaccion. Xogos de reaccion.

N° 4, A saida de velocidade. Exercicios e xogos de aplicacion.

N°S. Carreiras de relevos.

N° 6. Os lanzamentos. O lanzamento de peso. Exercicios de asimilacion.
N° 7. O lanzamento de disco. Exercicios de asimilacion

Unidade didactica n° 7. (14, 15, 16) D,E,F,G.

EXPRESION CORPORAL.

Obxectivos:

Recoiiecer, valorar e utilizar en diversas actividades as riquezas expresivas do corpo € o movemento

como medio de comunicacion e expresion creativa.

Feitos, conceptos, principios.

e Posibilidades de movemento e conductas posturais bésicas

e Recofiecemento corporal.
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Procedementos:

e FElementos basicos da expresion corporal, xesto e postura.
¢ FElementos asociados o0 movemento. Espacio e ritmo.

e Utilizacion das habilidades expresivas.

N° de sesions 5

9. Metodoloxia:

9.1. Linas metodoloxicas:

Variara dependendo do nivel educativo que esteamos a traballar.

Sera predominantemente activa. Durante os niveis mais atenderase desde o punto de vista da
globalizacion, para ir encamifiando 6 alumno hacia o metodo inductivo no que polo descubrimento
atope as solucidns axeitadas na practica de exercicios, deportiva, etc...

Igualmente o deductivo tamén sera un soporte cando introduzcamolo tema explicando regras ou

normas bésicas da aprendizaje.

9.2. Metodoloxia da avaliacion:

e A avaliacion serd continua no que se refire & practica. Haberd unha recuperacion en cada

trimestre para a parte teorica.
e A practica comprende: Pruebas fisica traballo de clase, etc

e A nota dividese en: participacion nas sesions 20%; Os contidos practicos 50% e a teoria

30%.
e O material de educacion fisica deberan coidalo e respétalo. Darlle o uso correcto.
e Os alumnos asistiran a clase vestidos con roupa deportiva adecuada e zapatillas.

e Os alumnos exentos da practica, deberdn facer unha unha ficha das sesion practicas.
Ademais teran que face-lo exame de teoria e presentar un traballo relacionado coa teoria da

evaluacidon que corresponde.
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e A xefatura de departamento farase cargo dos alumnos/as pendentes de cursos anteriores.
Fard un seguimento dos traballos dos alumnos/as que o departamento estime necesarios. Se

non son satisfactorios, teran un exame final.

Teran dereito a un exame final de teoria e de practica. No caso de non superar esta proba,

teran dereito a outra en setembro.
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10. (3° E.S.0.)

10.1. Obxetivos:

. Coiecer e valorar os efectos beneficiosos que a practica de actividad fisica tefie para a salud

individual e colectiva, os riesgos ¢ medidas higiénicas.

° Practicar de forma habitual en actividades fisico-deportivas co fin de mellorar as condicios da

calidade de vida e de salud

. Adquirir nocios da metodoloxia de adestramento da resistencia aerobica, forza-resistencia e

flexibilidade e empregar probas de avaliacion para ditas capacidades.

. Realizar de forma auténoma quecementos xerais.
. Adoptar unha actitude critica ante as practicas que tefien efectos nocivos para a saude.
. Cotiecer e practicar modalidades deportvas individuais e colectivas, aplicando os fundamentos

regulamentarios, técnicos-tacticos en situacions de xogo e reais.

. Participar en xogos e deportes respetando as diferencias de habilidades, con tolerancia e
deportividade.

° Realizar actividades fisicas-deportivas no médio natural, comprometéndose a sua conservacion e
coidado.

. Cotiecer e utilizar técnicas de relaxacion para reducir e aliviar tensios.

. Valorar, practicar e disefiar habilidades expresivas, danzas como médio de expresion e
comunicacion.

10.2. Contidos:

Blogue 1-3. Condicion fisica e saude e actividades comuns.
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A) O QUECEMENTO:

e Efectos, elaboracion e execucion de quecementos xerais e practica de quecementos

especificos.

B ) CAPACIDADES FiSICAS:

Probas de valoracion individual das capacidades.
e Condicion fisica.: Resistencia Aerdbica, Forza —Resistencia y Flexibilidade.
= Concepto e clasificacion.

= Meétodos de adestramento.

e Mellora e especializacion das capacidades anteriormente nomeadas utilizando métodos tales
coma: carrera continua, adiestramento total, fartlek e circuitos, que incluen traballo
individual, exercicios globais e localizados, traballo de autocarga, por parellas (asistidas,

resistidas), balon medicinal e formas xogadas.

e Traballo da musculatura de sostén mediante traballo localizado, tanto de forza como de

flexibilidade (métodos dindmicos e estaticos)

C) FUNDAMENTOS BIOLOXICOS DA CONDUCTA MOTRIZ:

e (élculo da intensidade e recuperacion optima de esforzo no traballo da resistencia, forza e

flexibilidade.
e Efecto do traballo da resistencia aerdbica, forza e flexibilidade:

* Adaptacions funcionais mais importantes do aparato cardiovascular, respiratorio e

locomotor.

* Beneficios, riscos e prevencion

e Normas bésicas para a inxesta de alimentos e reposicion de liquidos antes, durante e despois

do exercicio.

D) HABITOS SALUDABLES., PREVENCION E RISCOS NA PRACTICA DE EXERCICO
FISICO:
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e Posta en practica de hébitos hixiénicos (muda e ducha).

e Idem cos habitos posturales (exercicos de concienciacion posturais, flexibilizacion e

potenciacion compensatoria)

e Prevencion e tratamento bésicos nas lesios leves e accidentes leves (rozaduras, vexigas,

contusions)

e Actividades nocivas para a salud (tabaco, alcohol, sedentarismo e mala alimentacion)

E) RESPIRACION E RELAXACION:

e Practicade actividades de relaxacion tras o xercicio fisico.

e Practica de actividades de contraccidon e descontracion como forma de iniciacion a o método

de Jacobson.

e Practica dos diferentes tipos de respiracion.

Bloque 4. Xogos e actividades deportivas.

A) CONSIDERACIONES BASICAS:

e Participacion no desenvolvemento de actividades ludicas deportivas organizadas polos seus

compafieiros.

e FElaboracion e experimentacion de xogos e propostas de actividades aplicables a os

deportes aue se estan a traballar.

B) O DEPORTE CONVENCIONAL.:

e Practica de actividades encamifiadas a o aprendizaxe do badminton como deporte

individual.

= Aspectos técnicos basicos ( posicion, pres e desplazamentos) e especificos ( saque,

lob, clear, drive e deixadas)

= Aspectos tacticos basicos (xogo alternativo, compensacion adiante-atras, intentar

desplazar a o rival, cubrir as zonas débiles...)
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= Aspectos regulamentarios (realizacion de practicas regulamentarias)

e Realizacién de actividades ludicas e de aprendizaxe encamifiadas a o aprendizaxe do

baloncesto:

= Aplicaciéon de fundamentos xerais do xogo en situacions modificadas.

= Adquisicion e perfeccionamento de habilidades especificas: formacion de esquemas
de execucion (bote, pases, tiro, camabios de direccidon, entradas a canasta,

desmarques, técnicas defensivas a xogadores con e sin balon)

» Utilizaciéon da técnica individual na resolucion de problemas motores (técnica e
tactica individual). Resolucion de problemas motores diante un adversario en grupos

reducidos.

C) XOGOS E DEPORTES TRADICIONAIS DE GALICIA:

e (Conecemento e realizacion de xogos e deportes tradicionais galegos e de Cedeira
= Orixen e historia.

=  Dimensios e material.

Aspectos técnicos-tacticos e regulamentarios basicos

D) POSIBILIDADES QUE OFRECE O MEDIO NATURAL PARA REALIZAR ACTIVIDADES
FISICO-DEPORTIVAS:

e Terra (senderismo, marchas de orientacion escalada), aire e auga (actividades recreativas en

piscina)

e Andlisis das caracteristicas do medio natural: topografia e recofiecemento de fomas e

elementos da paixase.

E) TIPO DE ACTIVIDADES A REALIZAR NO MEDIO NATURAL:

e Adquisicion de técnicas basicas que permiten situarnos no medio natual e desplazarnos nel.
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e Lectura e interpretacion de mapas, practica de medicion de distancias merdiante pasos e

cofiecementos e utilizacion de recursos naturais nas actividades de orientacion
e Idem cO manexo da braxula.

e Realizacion de rutas de sendeirismo aplicando a lectura de mapas e o codigo internacional

de sefiais.

e Realizacion de outras actividades no medio natural: actividades na piscina, € x0gos na

praia.

F) NORMAS BASICAS, MEDIDAS DE SEGURIDADE E 1° AUXILIOS

e Normas e regulamento para a realizacion de actividades:
= Normas basicas sobre o regulamento de actividades de orientacion e senderismo.
= Normas de seguridad nas actividades de piscina e xogos na praia
e Aspectos a considerar na organizacion e planificacion das actividades.
* material, vestimenta e equipo para a practica de actividades de orientacion,
senderismo, piscina e praia.
= Medidas preventivas e 1° auxilios en todas as actividades desenroladas neste

apartado.

Blogue 4. Actividades artisticas expresivas

A) POSIBILIDADES QUE OFRECE O CORPO E O MOVEMENTO COMO ELEMENTOS
DE EXPRESION E COMUNICACION:

e Practica dirixida 4 tona da conciencia dos distintos espacios utilizados na expresion

corporal (interior, fisico, parcial e social)

= Variaciéon no nivel de execucidon, o desplazamento e colocacion dos

segmentos corporais.

= Estructuracion do espacio, cambiando a orientacion o de direccidon en cada

cambio de secuencia.

= Modificacion das trayectorias e das formas do desplazamento.
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B) MANIFESTACION EXPRESIVAS CORPORAIS: TECNICAS EXPRESIVAS E O
MOVEMENTO:

e Practica de actividades nas que predomina o ritmo interno e a musica usase como fondo.

= Utilizacion das técnicas basicas de relajacion, mediante actividades de relajacion

e contraccion (iniciacion o m. de jacobson)
= Utilizacion de técnicas de concentracion e respiracion (conciencia respiratoria)
* Desenvolvemento dun mimodrama en grupos.
e Practica de actividades nas que predomina o ritmo externo ¢ a musica tisase como guia.

= Aprendizaxe dunha danza aerdbica e creacion dun final para a mesma con duas

series como minimo e destacando o seu valor expresivo

10.3. Criterios de avaliacion:

1. Desenvolver actividades propias de cada fase da sesion de actividade fisica, en relacion coas suas
caracteristicas.

2. Reconecer as posibilidades das actividades fisico-deportivas e artistico-expresivas como formas
de inclusion social, facilitando a eliminacién de obstaculos & participacion doutras persoas
independentemente das suas caracteristicas, colaborando con elas e aceptando as suas achegas.

3. Recofecer as posibilidades que ofrecen as actividades fisico-deportivas como formas de lecer
activo e de utilizacion responsable do contorno.

4. Controlar as dificultades e os riscos durante a stia participacion en actividades fisico-deportivas e
artistico-expresivas, analizando as caracteristicas destas e as interaccidns motoras que levan

consigo, e adoptando medidas preventivas e de seguridade no seu desenvolvemento.
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5. Utilizar as tecnoloxias da informacion e da comunicacion no proceso de aprendizaxe, para
procurar, analizar e seleccionar informacion salientable, elaborando documentos propios, e facendo
exposicions e argumentacions destes.

6. Interpretar e producir accidns motoras con finalidades artistico-expresivas, utilizando técnicas de
expresion corporal e outros recursos.

7. Interpretar e producir accidns motoras con finalidades artistico-expresivas, utilizando técnicas de
expresion corporal e outros recursos.

8. Desenvolver as capacidades fisicas de acordo coas posibilidades persoais e dentro das marxes da
saude, amosando unha actitude de autoexixencia no seu esforzo.

9. Resolver situacions motoras individuais aplicando os fundamentos técnicos e habilidades
especificas, das actividades fisico-deportivas propostas, en condicions reais ou adaptadas.

10. Resolver situacions motoras de oposicion, colaboraciéon ou colaboracidn-oposicion, utilizando
as estratexias mais axeitadas en funcion dos estimulos relevantes.

11. Ser capaz de manter a carreira durante alo menos 20 minutos sen parar.

10.4. Unidades didacticas. Secuenciacion dos estandares de

aprendizaxe e competencias basicas.

ESTANDARES DE APRENDIZAXE

1. Relaciona a estrutura dunha sesion de actividade fisica coa intensidade dos esforzos realizados.

2. Prepara e realiza quecementos e fases finais de sesion de acordo co contido que se vaia realizar,
de forma auténoma e habitual.

3. Prepara e pon en practica actividades para a mellora das habilidades motoras en funcién das
propias dificultades

4. Amosa tolerancia e deportividade tanto no papel de participante como no de espectador/a
5.Colabora nas actividades grupais, respectando as achegas das demais persoas € as normas

establecidas, e asumindo as suas responsabilidades para a consecucion dos obxectivos.
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6. . Respecta as demais persoas dentro do labor de equipo, con independencia do nivel de destreza.
7. Cofiece as posibilidades que ofrece o seu contorno para a realizacion de actividades fisico-
deportivas.

8. Respecta o contorno e valérao como un lugar comin para a realizacion de actividades fisico-
deportivas.

9. Analiza criticamente as actitudes e os estilos de vida relacionados co tratamento do corpo, as
actividades de lecer, a actividade fisica e o deporte no contexto social actual.

10. Identifica as caracteristicas das actividades fisico-deportivas e artistico-expresivas propostas que
poidan supor un elemento de risco para si mesmo/a ou para as demais persoas

11. Describe os protocolos para activar os servizos de emerxencia e de proteccion do contorno.

12. Adopta as medidas preventivas e de seguridade propias das actividades desenvolvidas durante o
ciclo, tendo especial coidado con aquelas que se realizan nun contorno non estable.

13. Utiliza as tecnoloxias da informacion e da comunicacion para elaborar documentos dixitais
propios (texto, presentacion, imaxe, video, son, etc.), como resultado do proceso de procura, analise
e seleccion de informacion salientable.

14. Expon e defende traballos elaborados sobre temas vixentes no contexto social, relacionados coa
actividade fisica ou a corporalidade, utilizando recursos tecnoloxicos.

15. Utiliza técnicas corporais, de forma creativa, combinando espazo, tempo ¢ intensidade

16. . Crea e pon en practica unha secuencia de movementos corporais axustados a un ritmo
prefixado.

17. Colabora no desefio e na realizacion de bailes e danzas, adaptando a stia execucion & dos seus
compaiieiros e das siias compaiieiras.

18. Realiza improvisacions como medio de comunicacidon espontanea en parellas ou grupos.

19. Analiza a implicacion das capacidades fisicas e as coordinativas nas actividades fisico-
deportivas e artistico-expresivas traballadas no ciclo.

20.Asocia os sistemas metabolicos de obtencion de enerxia cos tipos de actividade fisica, a
alimentacion e a saude.

21. Relaciona as adaptacions organicas coa actividade fisica sistematica, asi como coa saude e os
riscos e contraindicacions da practica deportiva.

22. Adapta a intensidade do esforzo controlando a frecuencia cardiaca correspondente 4s marxes de
mellora de diferentes factores da condicion fisica.

23. Aplica de forma autonoma procedementos para autoavaliar os factores da condicion fisica.
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24. Identifica as caracteristicas que deben ter as actividades fisicas para ser consideradas saudables,
adoptando unha actitude critica fronte as practicas que tefien efectos negativos para a satude.

25. . Participa activamente na mellora das capacidades fisicas basicas desde un enfoque saudable,
utilizando os métodos bésicos para o seu desenvolvemento.

26. Alcanza niveis de condicion fisica acordes ao seu momento de desenvolvemento motor e s suas
posibilidades.

27. Aplica os fundamentos de hixiene postural na practica das actividades fisicas como medio de
prevencion de lesions.

28. Analiza a importancia da practica habitual de actividade fisica para a mellora da propia
condicion fisica, relacionando o efecto desta practica coa mellora da calidade de vida.

29. Aplica os aspectos basicos das técnicas e habilidades especificas, das actividades propostas,
respectando as regras e normas establecidas.

30. Autoavalia a sta execucion con respecto ao modelo técnico formulado.

31. Describe a forma de realizar os movementos implicados nos modelos técnicos

32. Mellora o seu nivel na execucion e aplicacion das accidns técnicas respecto ao seu nivel de
partida, amosando actitudes de esforzo, autoexixencia e superacion

33. Explica e pon en practica técnicas de progresion en contornos non estables e técnicas basicas de
orientacion, adaptandose as variacions que se producen, e regulando o esforzo en funcidon das suas
posibilidades.

34. Adapta os fundamentos técnicos e tacticos para obter vantaxe na practica das actividades fisico-
deportivas de oposicion ou de colaboracion-oposicion propostas.

35. Describe e pon en practica de xeito autonomo aspectos de organizacion de ataque e de defensa
nas actividades fisico-deportivas de oposicion ou de colaboracidon-oposicion seleccionadas.

36. Discrimina os estimulos que compre ter en conta na toma de decisidns nas situacions de
colaboracion, oposicion e colaboracion-oposicion, para obter vantaxe ou cumprir o obxectivo da
accion.

37. Reflexiona sobre as situacions resoltas valorando a oportunidade das solucions achegadas e a

stia aplicabilidade a situacions similares.

1° evaluacion: 26 sesiones

e U.D. 1“0 guencemento” 3 sesiones. Este contido se traballard de xeito transversal durante

todo o curso. 1,2 y3 A,B,D
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e U.D.2 “Saude, nutricién e primeiros auxilios” 2 sesions. Esta unidade didactica traballarase

na aula. 9,10,11,12 y 27 A,B.D

e U.D.3 “A Resistencia aerobica e a Flexibilidade” 7 sesion. Traballaremos os diferentes

métodos de ditas capacidades: 19,20,21,22,23,24,25,26,27 y 28 A,B,D.F

Sesionl: Xogos de resistencia, estiramentos activos individais

Sesion 2 : A carrera continua , estiramentos individuais pasivos nas espaldeiras

Sesion 3 : O fartlek por distancia.estiramentos pasivos por parellas

Sesion 4: O fartlek por tempos. P.N.F:

Sesion 5: O adestramento total

Sesion 6. Circuito de resistencia, estiramentos por parellas nas espaldeiras

Sesion 7: O sistema natural

e U.D4 “ A forza Resistencia” 4 sesions.19,20,21,22,23,24,25,26,27 y 28 A,B,D,F

Sesion 1: Autocargas

Sesion 2: Circuito

Sesion 3: Balon medicinal

Sesion 4: Xogos

e Haberd unha sesion adicada a unha proba escrita cds contidos das unidades 3 ¢ 4

e Habera duas sesions adicadas a probas fisicas.

e U.D. 5 “ 0O badminton” 7 sesiones 29,30,31 y 32 A,B,C,D,E,F

= Sesionl: Xogos de iniciacion (o agarre e desplazamentos)

= Sesion2 : O Clear, e o saque
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* Sesion 3: Deixadas curta, larga e o Lob

= Sesion 4: 1x1 Iniciacion ao arbitraxe

* Sesion 5: 1x1 maestro aprendiz

* Sesion 6: Preparacion proba practica

* Sesion 7: Proba practica.

2? Evaluacion: 24 sesions

e U.D.6 “ Baloncesto”!1 sesions 6,7,29,30,31,32,34,35,36,y 37. C,D,E, F

Sesion 1: “Xogos cooperativos”

Sesion 2: “Xogos cooperacion-oposicion”

Sesion 3: “A técnica defensiva”

Sesion 4: “O Bote”

SesionS5: “Pase e tiro”

Sesion 6: “Entradas e xogos en situacion 2x2 3x3”
Sesion 7: “Iniciacion a defensa colectiva 4x4 “
Sesion 8: “Circuito técnico”

Sesion 9: “Preparacion examen”

Sesion 10: “Proba practica”

Sesion 11: “Proba escrita”

e U.D.7*“Xogos da zona” 4 sesions 7,8,14,29,33 y 37. A,C,D,E,F

Sesion 1: Presentacion da ficha de xogos populares de Cedeira
Sesion 2: Xogos galegos.
Sesion 3. Xogos da zona de Cedeira.

Sesion 4: Xogos da zona de Cedeira

Estas duass sesions as impartiran os alumnos, previa busqueda de informacion, mediante a ficha.

e U.D. 8:“0O Acrosport *“ 9 sesions 13,14,15y 18 A,E,F,G

IES PUNTA CANDIEIRA- CEDEIRA 45



PROXECTO DIDACTICO PROGRAMACION DO CURSO 2019-2020

= Sesion 1 : Video

= Sesion 2. Colocacion segmentaria e desplazamentos
* Sesion 3: Figuras de 2.

= Sesion 4. Figuras de 3 e 4

= Sesion 5: Figurasde Se 6

= Sesion 6: Preparacion da coreografia

* Sesion 7: Preparacion da coreografia

* Sesion 8: Preparacion da coreografia

= Sesion 9: Representaciones grupales das coreografias.

3? Evaluacion: 22 sesiones.

e U.D.9: “ Orientacion”6 sesions 7,8,9,29 y 33 A,C,D,F

Sesion 1: Xogos de orientacion

Sesion 2: Xogos de interpretacion de signos.
Sesion 3: A Jinkana

Sesion 4: Elaboracion de mapa.

Sesion 5: Preparacion e saida’.

Sesién 6: Saida de senderismo.

e U.D.10: * A relaxacién” 3 sesion 9y 27 E,G

Sesion 1: Xogos de autoxestion
Sesion 2: Xogos de imaxinacion creativa

Sesion 3: Iniciacion 6 M. de jacobson.

e U.D.11: “Posibilidades ludicas”4 sesions 4,5y 6 A,D,E,F

Sesionl: Grandes xogos
Sesion 2. Xogos predeportivos.
Sesion 3: Xogos de campamento

Sesion 4: Xogos de praia.
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11. 4° de E.S.O.

11.1. Obxectivos:

e (Conecer e valorar os efectos beneficiosos da practica de actividade fisica tefie para a saude
fisica e psiquica individual e olectiva, seus riscos, precaucions e medidas hixienicas.

e Practicar de xeito habitual actividades fisico deportivas co fin de mellorar as condicions da
calidade de vida e de saude.

e Valorar o estado da suas capacidades fisicas e habilidades motrices especificas

e Planificar e levar a cabo actividades fisico-deportivas que lles permitan satisfacer a suas
propias necesidades.

e (Conecer e practicar algin deporte individual e de equipo , aplicando os fundamentos
regulamentarios, técnicos e tacticos ensituacions reais de xogo

e Participar con independencia do nivel alcanzado e xogos e deportes, desenrolando actitudes
de cooperacion e respecto, valorando os seus aspectos de relacion

e Desnrolar actividades recreativas cun nivel de autonomia aceptable na sua planificacion e
execucion e utilizalas como recurso do tempo de lecer.

e (Conecer e utilizar técnicas basicas de relaxacion e respiracion como medio para reducir
desequilibrios e aliviar tensiones producidas na vida cotia e na practica fisico deportiva.

e Realizar actividades fisico deportivas no medio natural que tefiam baixo impacto ambiental,
contribuindo a sta conservacion e mellora

e Disefiar e realizar actividades ritmicas con una base musical como medio de comunicacion e

expresion creativa.

11.2. Contidos:

Bloguel: Actividade fisica e saude e contidos comun en educacion fisica:

A) O QUECEMENTO:
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O quecemento especifico, a stias pautas para a sua elaboracion. Realizacion e posta en

practica de quecementos despois do andlise da actividade fisica que se vai a realizar.

B) CAPACIDADES FiSICAS:

Proba de valoracion individual das capacidades.

Mellora e especializacion da resistencia aerdbica: practica de carrera continua, fartlek,
adestramento total. Elaboracion e posta en marcha dun plan de traballo para a mellora da

resistencia aerdbica persoal.

Mellora e especializacion da forza resistencia mediante a practica de adestramento total e
circuitos que incluiran exercicios globais e locais, individuais e por parellas, con o sin

imlemento, c6 propio peso do corpo e con axuda- oposicion dun compaifeiro.

C) FUNDAMENTOS BIOLOXICOS DA CONDUCTA MOTRIZ:

Calculo da intensidade, duracion e recuperacion 6ptima do esforzo no traballo da resistencia
aerébica e forza resistencia, asi como a aplicacion dos principios de adiestramento na

elaboracion e posta en practica dun plan de traballo c6 fin de mellorar ditas capacidades.

Efectos sobre o estado de saude: beneficios e riscos, indicacioéns e contraindicacions mais

importantes no traballo de ditas capacidades.

D) HABITOS SAUDABLES, PREVENCION E RISCOS NA PRACTICA DO EXERCICIO:

Posta en marcha de habitos hixiénicos: cambio de roupa e ducha.

Posta en practica de habitos posturales como medida preventiva o correctiva ante posibles

patologias que afecten a c.v. e membros inferior e superior.

Cofiecemento e critica ante actividades nocivas para a saude: tabaco, drogas, sedentarismo,

mala alimentacion....

E) RESPIRACION E RELAXACION:

Practica de ejercicios de soltura muscular tras o ejercicio fisico.

Actividades de contraccion e descontraccion muscular e de sugestion (pesadez, calor...)

como forma de iniciacion a o M. de Shulz e Jacobson
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e Practica de diferentes tipos de respiracion e concienciacion da sua aplicacion nas situacions

requeridas.

Blogue 2. xogos e actividades deportivas:

A) CONSIDERACIONES BASICAS:

e Planificacion, organizacion e direccion de actividades ludicas-deportivas.
e Valoracion dos xogos e deportes como actividades fisicas de lecer e tempo libre.
e Cofiecemento e practica de xogos e deportes de Galicia e de Cedeira, asi como do seu

regulamento.

B) DEPORTE CONVENCIONAL:

e Perfeccionamento das modalidades do atletismo referidas a aspectos regulamentarios
relacionados co marco da competicion, limites da técnica e sistemas de medicion nas probas

de velocidadee, relevo, vallas e marcha.

e Realizacion de actividades cooperativas-competitivas dirixidas 6 aprendizaxe e

perfeccionamento técnico-tactico do voley:

» Adquisicion e perfeccionamento das habilidades especificas: toque de dedos e de

mans baixas e iniciacion 6 remate e bloqueos.
» Aplicacion de fundamentos xerais do xogo en situacidns modificadas.
= Axuste das repostas motrices individuais as estratexas do grupo. Tactica colectiva.
» Iniciacion a os sistemas de rcepcion 1-3-2 e a o sistema defensivo 3-2-1 e 3-1-2

= Realizacion de practicas de arbitraxe.

C) ACTIVIDADES E DEPORTES RECREATIVOS:

e (Conecemento e practica de acividades recreativas de lecer: Indiaka, floorball, frisbee:
= Orixe e historia
» Terreno e material
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= Aspectos técnico-tactico e regulamentarios.

D) ACTIVIDADES A REALIZAR NO MEDIO NATURAL:

e Xeneralidades.

* Analisis das caracteristicas do medio natural: topografia e recofiecimento das
formas e elementos da paixase. Utilizacion nos precorridos de orientacion,

excursios realiadas.

e De orientacion:

= Perfeccionamento na utilizacion das técnicas de orientacion

= Realizacion de percorridos de orientacion en grupos reducidos interpretando mapas
especificos e localzando controles seguindo a simboloxia internacional (tarxetas de

control)
e De desplazamiento:

= Experimentacion de técnicas que nos permita desplazarnos no medio acuatico.

= Participacion na organizacion de actividades no medio terrestre ou acuatico. Procura

e procesamento da informacion
e Permanencia:

» Recursos, lugares e instalacions a ter en conta 4 hora de permanecer no medio:

comunicacions, servicios, urxencias, transporte, horarios. ...

E) NORMATIVA, MEDIDAS DE SEGURIDADE E 1° AUXILIOS:

e (arreras de orientacion: reglamento, vestimenta, normas de seguridade..

e Medidas preventivas e 1° auxilios.

Bloque 3.Expresion Corporal
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A) PRACTICA DE ACTIVIDADES NAS QUE PREDOMINA O RITMO INTERNO E A
MUSICA USASE COMO FONDO O SOSTEN:

e Practica de actividades de contraccion e descontraccion como iniciacion 6 M. de

jacobson.

e Practica de actividades de suxestion como iiciacion 6 M. de shulz.

B) PRACTICA DE ACTIVIDADES NAS QUE PREDOMINA O RITMO EXTERNO E A
MUSICA USASE COMO GUIA:

e Progresion para a elaboracion do disefio duha coreografia de danza aerobica.

e (reacion dunha coreografia de oito series musicais cun inicio € un final, incluindo e tendo

en conta o tempo, o espacio e a intensidade.

11.3. Unidades didacticas: Secuenciacion dos estandares de

aprendizaxe e competencias basicas:

Bloque 1: Aspectos comuns da Actividad Fisica:

1. Analiza a actividade fisica principal da sesion para establecer as caracteristicas que deben ter as

fases de activacion e de volta a calma.

2. Selecciona os exercicios ou as tarefas de activacion e de volta a calma dunha sesion, atendendo a

intensidade ou 4 dificultade das tarefas da parte principal.

3. Realiza exercicios ou actividades nas fases inicial e final de algunha sesion, de xeito auténomo,

acorde co seu nivel de competencia motriz.
4. Asume as funciéons encomendadas na organizacion de actividades grupais.

5. Verifica que a stia colaboracion na planificacidon e posta en practica de actividades grupais fose

coordinada coas accions do resto das persoas implicadas.

6. Presenta propostas creativas de utilizacion de materiais e de planificacion para utilizalos na stia

practica de maneira autdbnoma.
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7. Valora as actuacions e as intervencions das persoas participantes nas actividades, recofiecendo os

méritos e respectando os niveis de competencia motriz, e outras diferenzas.

8. Valora as actividades fisicas distinguindo as achegas que cada unha ten desde o punto de vista

cultural, para a satisfaccion e o enriquecemento persoal, e para a relacion coas demais persoas.

9. Mantén unha actitude critica cos comportamentos antideportivos, tanto desde o papel de

participante como desde o de espectador/a.

10. Verifica as condicions de practica segura usando convenientemente o equipamento persoal, e os

materiais e os espazos de practica.

11. Identifica as lesions madis frecuentes derivadas da practica de actividade fisica.

12. Describe os protocolos que deben seguirse ante as lesions, os accidentes ou as situacions de

emerxencia mais frecuentes producidas durante a practica de actividades fisico-deportivas.

13. Fundamenta os seus puntos de vista ou as stias achegas nos traballos de grupo, e admite a

posibilidade de cambio fronte a outros argumentos validos.

14 Valora e reforza as achegas enriquecedoras dos compaiieiros e das compaiieiras nos traballos en

grupo.

15. Procura, procesa e analiza criticamente informacions actuais sobre temadticas vinculadas &

actividade fisica e a corporalidade, utilizando recursos tecnoloxicos.

16. Utiliza as tecnoloxias da informacion e da comunicacion para afondar sobre contidos do curso,

realizando valoracidns criticas e argumentando as suas conclusions.

17. Comunica e comparte informacion e ideas nos soportes € nos contornos apropiados.

Bloque 2. Actividades fisicas artistico-expresivas:

18. Elabora composicions de caracter artistico-expresivo, seleccionando os elementos de execucion
e as técnicas mais apropiadas para o obxectivo previsto, incidindo especialmente na creatividade e

na desinhibicién.
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19. Axusta as suas accions a intencionalidade das montaxes artistico-expresivas, combinando os

compofientes espaciais, temporais e, de ser o caso, de interaccion coas demais persoas.

20. Colabora no desefio e na realizacion das montaxes artistico-expresivas, achegando e aceptando

propostas.

Bloque 3. Actividade fisica e satde:

21. Demostra cofiecementos sobre as caracteristicas que deben cumprir as actividades fisicas cun

enfoque saudable e os beneficios que proporcionan 4 saide individual e colectiva.

22. Relaciona exercicios de tonificacion e flexibilizacion coa compensacion dos efectos provocados

polas actitudes posturais inadecuadas mais frecuentes.

24. Relaciona habitos como o sedentarismo ou o consumo de tabaco e de bebidas alcohodlicas cos

seus efectos na condicion fisica e a saude.

25. Valora as necesidades de alimentos e de hidratacién para a realizacion de diferentes tipos de

actividade fisica.

26. Valora o grao de implicacion das capacidades fisicas na realizacion dos tipos de actividade

fisica.

27. Practica de forma regular, sistematica e autonoma actividades fisicas co fin de mellorar as

condicions de saude e calidade de vida.

28. Aplica os procedementos para integrar nos programas de actividade fisica a mellora das

capacidades fisicas basicas, cunha orientacion saudable e nun nivel adecuado 4s suas posibilidades.

29. Valora a sua aptitude fisica nas stias dimensions anatémica, fisioloxica e motriz, relaciondndoas

coa saude.

Bloque 4. Os xogos e as actividades deportivas:

30. Axusta a realizacion das habilidades especificas aos requisitos técnicos nas situacions motrices

individuais, preservando a sta seguridade e tendo en conta as stas propias caracteristicas.
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31. Axusta a realizacion das habilidades especificas aos condicionantes xerados polos compaineiros

e as compaiieiras, € as persoas adversarias, nas situacions colectivas.

32. Adapta as técnicas de progresion ou desprazamento aos cambios do medio, priorizando a sua

seguridade persoal e colectiva.

33. Aplica de xeito oportuno e eficaz as estratexias especificas das actividades de oposicion,

contrarrestando ou anticipandose 4s accions da persoa adversaria.

34. Aplica de xeito oportuno e eficaz as estratexias especificas das actividades de cooperacion,

axustando as accidns motrices aos factores presentes e s intervencions do resto de participantes.

35. Aplica de xeito oportuno e eficaz as estratexias especificas das actividades de colaboracion-
oposicion, intercambiando os papeis con continuidade e perseguindo o obxectivo colectivo de obter

situacions vantaxosas sobre o equipo contrario.

36. Aplica solucions variadas ante as situacions formuladas e valorar as stas posibilidades de éxito,

en relacion con outras situacions.

37. Xustifica as decisions tomadas na practica das actividades e recofiece os procesos que estan

implicados nelas.

38. Argumenta estratexias ou posibles solucidons para resolver problemas motores, valorando as

caracteristicas de cada participante e os factores presentes no contorno.

39. Compara os efectos das actividades fisicas e deportivas no contorno en relacion coa forma de

vida nel.

40. Relaciona as actividades fisicas na natureza coa saude e a calidade de vida.
41. Demostra habitos e actitudes de conservacion e proteccion ambiental.

1* Evaluacion: 26 sesions

e U.D.1: “O quecemento. 4 sesions 1,2,3 A,B,D

= Sesion 1: Realizacion do quecemento xeral.

= Sesidn 2: O quecemento especifico.
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= Sesion 3: Bateria de exercicios de movilidade articular.
= Sesion 4: Bateria de exercicios de estiramentos musculais.

e U.D.2: “A Resistencia aerobica: 8 sesions 7,8,9,21,26,27 A,B, F

= Sesion 1: A resistencia aerdbica, teoria
= Sesion 2: Carrera continua

= Sesion 3: Carrera continua

= Sesion 4: Fartlek

= Sesion 5: Adestramento total

= Sesion 6: Xogos de resistencia

= Sesion 7: Courss navet

= Sesion &: Cours navet

e U.D.3: “4 forza’ 9 sesions 7,8,9,21,22,25,26,27,28 A,B,F

= Sesion 1: Teoria

* Sesion 2: Autocargas e xogos por parellas

= Sesion 3: Balon medicinal

= Sesion 4: Circuito

= Sesion 5: Bancos suecos

* Sesion 6: Traballo asistido-resistido por parellas
= Sesion 7: Probas fisicas

= Sesion 8: Probas fisicas

= Sesion 9: Examen teorico de forza e resistencia

e U.D.4: “4 saude” 5 sesiéns 10,11,12,13,14,15,16,17,23,24 A,C, E,F

= Sesion 1: Actividades nocivas para a saude

= Sesion 2: Alimentacion equilibrada
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= Sesion 3: Mesa redonda
= Sesion 4: Actividades de contraccion e descontraccion; M. de Shulz
=  Sesion 5: Actividades de suxestion; M. de Jacobson

» Assesions desta U.D. seran impartidas 6 longo da 1* Evaluacion

22 Evaluacion: 24 sesions

e U.D.5: “O Atletismo” 9 sesions 26,28,29,30,33,34 B,C,D,E

= Sesion 1: Visualizacion D.V.D

* Sesion 2: A velocidade (frecuencia e amplitude de zancada)
= Sesion 3: 50m e saidas

= Sesion 4: Pase de vallas

= Sesion 5: Técnica e regulamentacion da proba de vallas

= Sesion 6: Os relevos

= Sesion 7: O regulamento e cronometraxe

= Sesion 8: Torneo

= Sesion 9: Torneo

e U.D. 6: “Xogos altenativos” 11 sesions 26,28,29,30,32,33,34,35 C,D,E,F

= Sesionl: o floorball

= Sesion 2: Os implementos

= Sesion 3: Campo de xogo e subespacios
= Sesion 4: O xogo

= Sesion 5: A Indiaka

= Sesion 6: 4x4

= Sesion 7: Ared

= Sesion 8: O xogo

IES PUNTA CANDIEIRA- CEDEIRA

56



PROXECTO DIDACTICO PROGRAMACION DO CURSO 2019-2020

= Sesion 9: Torneo floorball
= Sesion 10: Torneo Indiakas

= Sesion 11: Finais

e U.D.7: Xogos galegos: 4 sesions 26,28,29,30°,C,D,E

= Sesionl: Presentacion de fichas
= Sesidn 2: A petanca, bolos e zancos
= Sesion 3: Xogos de Cedeira
= Sesion 4: Xogos de Cedeira
= Sesion 5: As sesions 3 e 4 impartiranllas os alumnos despois dun traballo de
investigacion
3% Evaluacion: 22 sesions

e U.D.8: “O Voley “9 sesions 26,28,29,30,32,33,34,35,37 B,D,E,F

= Sesionl: Toque de dedos e mans baixas

= Sesion 2: Saque e recepcion

= Sesion 3: 3x3 con red

= Sesion 4: Iniciaion defensiva

* Sesion 5: Iniciacion ao sistema de recepcion 1-3-2
= Sesion 6: Situacion real de xogo

= Sesion 7: Situacion real de xogo

= Sesion 8: Practica de arbitraxe

= Sesion 9: Examen Practico

o U.D.9: “A danza aerdbica’ 7 sesions 26,28 D,E,F,G

= Sesion 1: Aprendizaxe do 1° oito

= Sesion2: Aprendizaxe do 2° oito
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= Sesion 3: Creacion do 3° oito

= Sesion 4: Creacion do 4° oito

* Sesion 5: Creacion do principio e final
* Sesion 6: Preparacion examen

= Sesion 7: Exposicion coreografias

e U.D. 10: “Carrera de orientacion ‘3 sesions 26,28,29,30,31,39,40 C, E,F

= Sesion 1: Xogos de interpretacion de sefiais
= Sesion 2: Rutas polo centro

= Sesion 3: Carrera de orientacion

e U.D.11: “Xogos na praia”3 sesions 26,28,29,30,31,39,40 B, E.F,

= Sesion 1: Xogos aplicados para a praia
= Sesion 2: Pautas organizativas
* Sesion 3: Xogos na praia

= Esta U.D: valorarase na derradeira sesion na praia, onde os alumnos de 4° planificaran e

organizaran os xogos dirixidos a os alumnos de 1° da E.S.O.

11.4. Criterios de avaliacion;

Bloque 1: Aspectos comunes de la actividad fisica:

1. Desefiar e realizar as fases de activacion e recuperacion na practica de actividade fisica

considerando a intensidade dos esforzo

2. Colaborar na planificacion e na organizacion de eventos, campionatos ou torneos deportivos,
prevendo os medios e as actuacions necesarias para a sua celebracion e relacionando as suas

funcions coas do resto de implicados/as.
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3. Analizar criticamente o fendémeno deportivo discriminando os aspectos culturais, educativos,
integradores e saudables dos que fomentan a violencia, a discriminacidén ou a competitividade mal

entendida.

4. Asumir a responsabilidade da propia seguridade na practica de actividade fisica, tendo en conta
os factores inherentes 4 actividade e prevendo as consecuencias que poidan ter as actuacions pouco

coidadosas sobre a seguridade das persoas participantes.

5. Demostrar actitudes persoais inherentes ao traballo en equipo, superando as inseguridades e

apoiando as demais persoas ante a resolucion de situacions descofiecidas.

6. Utilizar eficazmente as tecnoloxias da informacion e da comunicacidbn no proceso de
aprendizaxe, para procurar, seleccionar e valorar informacions relacionadas cos contidos do curso,

comunicando os resultados e as conclusions no soporte mais adecuado.

7. Ser capaz de manter a carreira durante alo menos 15 minutos sen parar.

Bloque 2. Actividades fisicas artistico-expresivas

B2.1. Compor e presentar montaxes individuais ou colectivas, seleccionando e axustando os

elementos da motricidade expresiva.
Bloque 3. Actividade fisica e saude

B3.1. Argumentar a relacion entre os habitos de vida e os seus efectos sobre a condicion fisica,

aplicando os cofiecementos sobre actividade fisica e satde

B3.2. Mellorar ou manter os factores da condicion fisica, practicando actividades fisico-deportivas

adecuadas ao seu nivel e identificando as adaptacidns orgénicas e a sua relacion coa saude.
Bloque 4. Os xogos e as actividades deportivas

B4.1. Resolver situacions motrices aplicando fundamentos técnicos nas actividades fisico-

deportivas propostas, con eficacia e precision.

B4.2. Resolver situacions motrices de oposicion, colaboraciéon ou colaboracion-oposicion nas

actividades fisico-deportivas propostas, tomando a decision mais eficaz en funcidon dos obxectivos.

B4.3. Recofecer o impacto ambiental, econdmico e social das actividades fisicas e deportivas,

reflexionando sobre a sua repercusion na forma de vida no contorno
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12. Metodoloxia

12.1. Linhas metodoloxicas.

Os contidos a desenrolar, asi como os obxetivos perseguidos serdn os que nos hagan optar polos
diferentes métodos, técnicas, estilos...empregaremos tanto formas de ensefianza aprendizaxe
baseadas na recepcion como no descubrimento. Asi, recurrirase, segin as necesidades, a
instruccion directa o & busqueda.

As estratexias na practica mais usadas seran as globais, sobre todo as de tipo intermedio, con
polarizacion de atenciéon e con modificacion da situaciéon real, buscando con elo, que os
aprendizaxes estén o mais contextualizados posible. Nalglns casos empregaremos as analiticas, xa
sexan por razons de seguridade, de gran dificultade o por existir unha solucion de probada eficacia.
Debe primar a adaptacion das estratexias as necesidades requeridas polo alumno e a terea € non 6
reves.

Para a organizacion da clase usaremos estilos como a asignacion de tarefas e os grupos de nivel, a
inclusion, a ensefianza reciproca, o descubrimento guiado e a resolucién de problemas. Preténdese
que o numero de decisions a tomar polos alumnos tanto antes, como durante ¢ o finalizar a sua
actuacion sexa cada vez maior. As tarefas a emregar seran de diferentes tipos: definidas,
semidefinidas y no definidas.

A o largo do curso irémonos decantando, cada vez mais por métodos, estratexias ¢ forma de
organizacion que lle permita o alumno irse emancipando, sendo cada vez mais autonomo e

responsable da stas accions.

12.2. Metodoloxia da avaliacion: concrecion metodoloxica de E.F.

A hora de valorar o que fan os alumnos, hai que establecer o qué, o cando e o como o farei.

O que vou evaluar sera: a stia participacion activa nas clases, a sua actitude hacia a materia e os seus
compaifieiros, o seu comportamento, 6 uso que fai do material e das instalacions, o seu rendimento
no emprego dos contidos procedimentais e o seus conocimentos teoricos. Tratase de incluir na
valoracion os logros nos distintos tipos de obxetivos: motores, cognitivos, afectivos de relacion

interpersoal e de insercion social.
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No referente o cuando, farei unha evaluacion inicial na que se vera o estado da sua condicion fiica e
a suas habilidades motrices basicas e specificas. Para elo empregaremos diferentes probas fisicas e
actividades que nos permitan ter unha referencia para elaborar unidades didaticas adecuadas. O
largo do ano realizaremos un seguimento constante con observacions e anotacions dos diversos
aspectos nuha ficha individual do alumno contribuindo & evaluacion formativa, que incidird nas
decisions que temos para elaborar fichas, variacions de actividades, metodologia ...; o finalizar

faremos unha evaluacion final para comprobar o grado de consecucion de obxetivos.

12.3. Metodoloxia da avaliacion: materiais e recursos didacticos.

O como, farase de xeito subxetivo e obxetivo recurrindo asi as técnicas e procedimentos de
observacion como de experimentacion utilizando instrumentos variados que van acorde cos tipos de
avaliacion, contidos, actividades, alumnos...Para iso empregaremos: test de condicion fisica, probas
de execucion, fichas de observacion, listas de control, diarios e informes, probas escritas e
realizacion de traballos na clase e fora dela. Recurriranse nalgiins casos a autoevaluacion e
coevaluacion, buscando con esto a sua implicacion persoal, espiritu critico e autonomia.

Nos puntos seguintes resumese o dito nos parrafos anteriores dirixidos a os alumnos da ESO e

bachiller:

12.4. Indicadores para avaliar o proceso de ensino de E-A

e En cada avaliacion clasificarase: un 20% o grao de participacion; 50% procedementos e un

30% a teoria. (poderan modificar os % segun a u.d.)
e A practica comprende: Probas fisicas e deportivas, segun os contidos da unidade didéctica

e A participacion na materia comprende: realizacion das practicas, coidado do material,

actitude na clase, convivencia cos compafeiros e profesor, puntualidade, traido do material...
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A teoria serdn tanto os traballos, como as probas teodricas, tanto orales coma escritas

relacionadas cos contidos de cada unidade didactica da avaliacion.
O material de educacion fisica deberan coidalo e respétalo. Darlle o uso correcto.

Os alumnos asistiran a clase vestidos con roupa deportiva adecuada e zapatillas. O finalizar

a practica asearanse e mudaranse, como minimo a camiseta.

Os alumnos exentos da practica puntualmente por algin motivo xustificado, deberan facer
unha ficha das sesion précticas realizadas polos compafieiros ou colaborar na medida do
posible no desenrolo das sesién. Se o motivo que impide realizar as practicas ¢ prolongado

faranse as adaptacion pertinentes para poder avaliar a os alumnos.

Se non se pode levar a cabo alguna das unidades didacticas programadas, avaliarase

proporcionalmente entre as unidades didécticas que si se desenrolaron.

12.5. Organizacion das actividades de seguimento, recuperacion e avaliacion das

materias pendentes:

A Xefatura de departamento supervisara e o profesor do curso farase cargo dos alumnos/as
pendentes de cursos anteriores. Como regra xeral se o alumno aproba a avaliacidon no curso
que esta facendo supora o aprobado da pendente, se € necesario asignarase traballo adicional
no caso de que os contidos da avaliacion tiveran que complementarse, o profesor do curso
fard un seguimento dos traballos dos alumnos/as que o departamento estime necesarios. Se

non son satisfactorios, teran un exame final.
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13. 1° de bacharelato.

13.1. Obxectivos:

O ensino da Educacion fisica no bacharelato terd como obxectivo o desenvolvemento da seguintes
capacidades:

1. Cofiecer e valorar os efectos positivos da practica regular da actividade fisica no
desenvolvemento persoal e social, facilitando a mellora da satide e a calidade de vida.

2. Elaborar e pofier en practica un programa de actividade fisica e satde, incrementando as
calidades fisicas implicadas, a partir da avaliacion do estado inicial.

3. Organizar e participar en actividades fisicas como recurso para ocupar o tempo libre e de lecer,
valorando os aspectos sociais e culturais que levan asociadas.

4. Resolver situacions motrices deportivas, dando prioridade 4 toma de decisions e utilizando
elementos técnicos aprendidos na etapa anterior.

5. Realizar actividades fisico-deportivas no medio natural, demostrando actitudes que contribian &
stia conservacion.

6. Adoptar unha actitude critica #ante as practicas sociais que tefien efectos negativos para a saude
individual e colectiva.

7. Desefiar e practicar, en pequenos grupos, composicions con ou sen base musical, como medio de
expresion e de comunicacion.

8. Utilizar de forma auténoma a actividade fisica e as técnicas de relaxacion como medio de
cofiecemento persoal e como recurso para reducir desequilibrios € tensions producidas na vida

diaria.

13.2. Contidos:

BLOQUE 1. CONTIDOS COMUNS EN EDUCACION FiSICA

1. Actividade fisica como recurso de lecer activo: efectos sobre a saude € como fendmeno

sociocultural.

IES PUNTA CANDIEIRA- CEDEIRA 63



PROXECTO DIDACTICO PROGRAMACION DO CURSO 2019-2020

2. Saidas profesionais.
3. Prevencién dos elementos de risco asociados as actividades fisico-deportivas e artistico-

expresivas, ao contorno, a fatiga e aos materiais e os equipamentos.

4. Actividades fisico-deportivas: regras sociais € contorno.

5. Integracion social nas actividades fisico-deportivas.

6. Desenvolvemento da capacidade de traballo en equipo e de cooperacion.

7. Xogo limpo como actitude social responsable
8. Emprego das tecnoloxias axeitadas para a obtencion e o tratamento de datos, para a procura, a
seleccion e a critica de informacion sobre a materia, € para a comunicacion de proxectos, resultados

e conclusions de traballos.

BLOQUE 2. ACTIVIDADES FiSICAS ARTISTICO-EXPRESIVAS

1. Composicions individuais e colectivas nas actividades fisicas artistico-expresivas

BLOQUE 3. ACTIVIDADE FiSICA E SAUDE
1. Beneficios da préctica regular de actividade fisica e valoracion da sua incidencia sobre a saude.

2. Hixiene postural na actividade fisica e en distintos campos profesionais.

3. Alimentacion e actividade fisica.

4. Metodoloxias especificas de recuperacion tras o exercicio fisico.

5. Aceptacion da responsabilidade no mantemento e na mellora da condicidn fisica.

6. Criterios fundamentais e métodos basicos para a planificacion e o desenvolvemento da actividade

fisica para a saude.

7. Manexo e control dos compofientes fundamentais da carga na practica da actividade fisica: o

volume, a intensidade e a densidade do esforzo.
8. Probas de avaliacion das capacidades fisicas e coordinativas orientadas a saude.

9. Plan persoal de acondicionamento fisico orientado a saude.

10. Analise da influencia dos habitos sociais cara a un estilo de vida activo.

BLOQUE 4. OS XOGOS E AS ACTIVIDADES DEPORTIVAS

1. Xogo, actividades deportivas individuais e de adversario, e actividades fisicas no medio natural.

2. Perfeccionamento técnico e aplicacion de normas tacticas fundamentais para a realizacion de

xo0gos, actividades deportivas individuais e de adversario/a, e deporte alternativo practicadas nas
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etapas anteriores.

3. Planificacion e realizacion de actividades fisicas en contornos non estables.
4. Aplicacion do coniecemento dos fundamentos bésicos técnicos, tacticos e regulamentarios dos

xo0gos, das actividades deportivas e do deporte alternativo.

13.3. Programacion por unidades didacticas: secuenciacion dos estandares de

aprendizaxe e competencias basicas:

ESTANDARES DE APRENDIZAXE:

1. Desena, organiza e participa en actividades fisicas, como recurso de lecer activo, valorando os
aspectos sociais e culturais que levan asociadas e as suas posibilidades profesionais futuras, e
identificando os aspectos organizativos € os materiais necesarios.

2. Adopta unha actitude critica ante as practicas de actividade fisica que tefien efectos negativos
para a saude individual ou colectiva, e ante os fendomenos socioculturais relacionados coa
corporalidade e os derivados das manifestacions deportivas.

3. Prevé os riscos asociados as actividades e os derivados da propia actuacion e da do grupo

4. Usa os materiais e os equipamentos atendendo as stas especificacions técnicas

5. Usa os materiais e os equipamentos atendendo as suias especificacions técnicas

6. Respecta as regras sociais e o contorno en que se realizan as actividades fisico-deportivas

7. Facilita a integracion doutras persoas nas actividades de grupo, animando 4 sfia participacion e
respectando as diferenzas.

8. . Aplica criterios de procura de informacién que garantan o acceso a fontes actualizadas e
rigorosas na materia.

9. Comunica e comparte a informacion coa ferramenta tecnoloxica axeitada, para a sia discusion ou
a sta difusion.

10. Colabora no proceso de creacion e desenvolvemento das composicions ou montaxes artisticas
expresivas.

11. Representa composicions ou montaxes de expresion corporal individuais ou colectivas,
axustandose a unha intencionalidade de caracter estética ou expresiva.

12. Adapta as stias accions motoras ao sentido do proxecto artistico expresivo.

13. . Integra os cofiecementos sobre nutricién e balance enerxético nos programas de actividade

fisica para a mellora da condicion fisica e saude.
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14. Incorpora na sua practica os fundamentos posturais e funcionais que promoven a saude.

15. Utiliza de forma auténoma as técnicas de activacion e de recuperacion na actividade fisica.

16. Alcanza os seus obxectivos de nivel de condicion fisica dentro das marxes saudables, asumindo
a responsabilidade da posta en practica do seu programa de actividades.

17. Aplica os conceptos aprendidos sobre as caracteristicas que deben cumprir as actividades fisicas
cun enfoque saudable a elaboracion de desefios de practicas en funcion das stias caracteristicas e
dos seus intereses persoais.

18. Avalia as stas capacidades fisicas e coordinativas considerando as stias necesidades e
motivacions, € como requisito previo para a planificacion da sua mellora.

19. Concreta as melloras que pretende alcanzar co seu programa de actividade.

20. Elabora e leva 4 practica o seu programa persoal de actividade fisica, conxugando as variables
de frecuencia, volume, intensidade e tipo de actividade.

21. Comproba o nivel de logro dos obxectivos do seu programa de actividade fisica, reorientando as
actividades nos aspectos que non chegan ao esperado.

22. Formula e pon en practica iniciativas para fomentar o estilo de vida activo e para cubrir as stas
expectativas.

23. Perfecciona as habilidades especificas das actividades individuais que respondan aos seus
intereses.

24. Adapta a realizacion das habilidades especificas aos condicionantes xerados polos compaiieiros
e as compaiieiras, e polas persoas adversarias, nas situacions colectivas.

25. . Resolve con eficacia situacions motoras nun contexto competitivo.

26. Pon en practica técnicas especificas das actividades en ambitos non estables, analizando os
aspectos organizativos necesarios.

27. Desenvolve accidons que conduzan a situacions de vantaxe con respecto a persoa adversaria, nas
actividades de oposicion.

28. Colabora con participantes nas actividades fisico-deportivas nas que se produce colaboracion ou
colaboracion-oposicion, e explica a achega de cadaquén.

29. Desempeiia as funcions que lle corresponden, nos procedementos ou nos sistemas postos en
practica para conseguir os obxectivos do equipo.

30. Valora a oportunidade e o risco das suas accions nas actividades fisico-deportivas
desenvolvidas.

31. Valora a oportunidade e o risco das suas accions nas actividades fisico-deportivas

desenvolvidas.
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1? Evaluacion: 26 sesions

e U.D.1*A saude” 3 sesions 2,3,4,5,13,14,15y 16 A,B,E,F

- Sesion 1: Alimentacion, descanso e vida activa.
- Sesion 2: Droga e tabaquismo.
- Sesion 3: Mesa redonda.

e U.D.2 “Resistencia aerobica “5 sesions 17,18,19,20 y 21°,B,D.E

- Sesionl: Carrera continua.

- Sesion 2: Fartlek extensivo

- Sesion 3: Adestramento total

- Sesion 4: Circuito de resistencia.

- Sesion 5: Xogos

e U.D.3 “Forza e flexibilidade 6 sesiéns 17,18,19,20 y 21 A,B,D,E

- Sesionl: Xogos por parellas.

- Sesion 2: Grandes xogos e estiramentos individuais activos.
- Sesion 3: Autocargas e estiramentos individuais pasivos.

- Sesion 4: Traballo por parellas asistido e resistido, P.N.F:

- Sesion 5: Circuito

- Sesion 6: balon medicnal e estiramento por parellas pasivo

e U.D.4 “Resistencia anaerdbica 4 sesions 17,18,19,20 y 21 A,B,D,E

- Sesion 1: Adestramento por series.
- Sesion 2: Adestramento por repeticions
- Sesion 3: Fartlek intensivo.

- Sesion 5: Circuito de velocidade.

e U.D:5 “Planificacién adestramento”3 sesions 1,8,9,13,19,20,21 y 23 B,C,D, E,F
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Sesionl: Capacidades fisicas e métodos de adestramento.
Sesion 2: Principios de adestramento.

Sesion 3: Simulacidon dun ciclo

U.D.6 “Posibilidades ludicas”5 sesion 1,6,7,16,17 y 22 A,E,F

Sesion 1: Grandes x0gos.

Sesion 2: Xogos de campamento.
Sesion 3: Xogos na praia.

Sesion 4: Xogos predeportivos.

Sesion 6: Jinkana de xogos.

2? evaluacion. 24 sesions

U.D.8” O Disco”7 sesion 8,9,23,24,26 y 28 A,C,D,E,F

Sesion 1: Video e presentacion.

Sesion 2: Familiarizacion c6 implemento

Sesion 3: pases e recepcios

Sesion 4: Xogos de defensa adaptados (4x4)

Sesion 5: Xogos adaptados de cooperacidn-oposicion (5x5)
Sesion 6: Ultimatum

Sesion 7: Proba tedrica-pracica

U.D.9 “O rugby’’12 sesions 3,4,24,25,27,28,29,30 y 31 D,E,F

Sesionl: Xogos predeportivos.

Sesion 2: O pase caron atras
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- Sesion 3: Agrupacions dindmicas.

- Sesion 4: Xogo de linea

- Sesion 5: Agrupacions estaticas.

- Sesion 6: Linea e delanteira.

- Sesion 7: Defensa

- Sesion 8: Xogos de cooperacion-oposicion

- Sesion 9: O Rugby adaptado e arbitraxe.

- Sesion 10: Preparacion proba practica

- Sesion 11: Proba final

Sesion 12: Proba final

3? Evaluacion: 22 sesions 26,29 y 30 C,D,E,F

e U.D. 10: “O Voley 9 sesions 26,28,29,30,32,33,34,35,37 B,D,E,F

= Sesionl: Toque de dedos e mans baixas

= Sesion 2: Saque e recepcion

= Sesion 3: 3x3 con red

= Sesiodn 4: Iniciaion defensiva

* Sesion 5: Iniciacion ao sistema de recepcion 1-3-2
= Sesion 6: Situacion real de xogo

= Sesion 7: Situacion real de xogo

= Sesion 8: Practica de arbitraxe

= Sesion 9: Examen Practico
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e U.D.11 “O senderismo e o Rafting”7 sesions

- Sesion 1: Pautas para a organizacion de actividades.
- Sesion 2: A vestimenta e equipacion

- Sesion 3: Simboloxia internacional de orientacion.

- Sesion 4: Carreira de orientacion.

- Sesion 5: O Rafting.

- Sesion 6: Practica (un dia fora do centro)

- Sesion 7: Entrega de memorias e mesa redonda.

e U.D.12 “Xogos na praia” 6 sesions 17,20,22,24 y 30 C,D,E,F

- Sesionl: Normas de seguridade, equipamento e organizacion.

- Sesién 2: Mostra dos xogos na clase

- Sesion 3: Mostra dos xogos na clase.

- Sesion 4: Carteles.

- Sesion 5: Xogos na praia.

- Sesidn 6: xogos na praia.

13.4. Criterios de avaliacion:

1. Valorar a actividade fisica desde a perspectiva da satde, a satisfaccion, a autosuperacion e as
posibilidades de interaccion social e de perspectiva profesional, adoptando actitudes de interese,

respecto, esforzo e cooperacion na practica da actividade fisica
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2. Controlar os riscos que pode xerar a utilizacion dos equipamentos, o contorno € as propias
actuacions na realizacion das actividades fisico-deportivas e artistico-expresivas, actuando de forma
responsable no seu desenvolvemento, tanto individualmente como en grupo.

3. Amosar un comportamento persoal e social responsable respectdndose a si mesmo/a, 4s outras
persoas e o contorno, no marco da actividade fisica

4. Utilizar as tecnoloxias da informacion e da comunicacion para mellorar o seu proceso de
aprendizaxe, aplicando criterios de fiabilidade e eficacia na utilizacion de fontes de informacién e
participando en ambitos colaborativos con intereses comuns.

5. Crear e representar composicions corporais individuais ou colectivas con orixinalidade e
expresividade, aplicando as técnicas mais apropiadas 4 intencionalidade da composicion.

6. satude, considerando o propio nivel e orientdindoos cara s sllas motivacions e cara a posteriores
estudos ou ocupacions. saude, considerando o propio nivel e orientdndoos cara s stias motivacions
e cara a posteriores estudos ou ocupacions.

7. Planificar, elaborar e por en practica un programa persoal de actividade fisica que incida na
mellora e no mantemento da saude, aplicando os sistemas de desenvolvemento das capacidades
fisicas implicadas, tendo en conta as sfias caracteristicas e nivel inicial, e avaliando as melloras
obtidas.

8. Resolver situacions motoras en diferentes contextos de practica aplicando habilidades motoras
especificas individuais ou de adversario/a con fluidez, precision e control, perfeccionando a
adaptacion e a execucion dos elementos técnicos desenvolvidos no curso anterior.

9. Solucionar de xeito creativo situacions de oposicion, colaboracion ou colaboracion-oposicion en
contextos deportivos ou recreativos, adaptando as estratexias as condicidns cambiantes que se
producen na practica.

10. Ser capaz de manter a carreira durante alo menos 20 minutos sen parar.

14. Metodoloxia 1° bacharelato.

14.1. Lifias metodoloxicas na ensefianza- aprendizaxe:

Os contidos a desenrolar, asi como 0s obxetivos perseguidos seran os que nos hagan optar polos
diferentes métodos, técnicas, estilos...empregaremos tanto formas de ensefianza aprendizaxe
baseadas na recepcion como no descubrimento. Asi, recurrirase, segin as necesidades, a

instruccion directa o 4 busqueda.
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As estratexias na practica mais usadas seran as globais, sobre todo as de tipo intermedio, con
polarizacion de atencion e con modificacion da situacién real, buscando con isto, que os
aprendizaxes estén o mais contextualizados posible. Nalglins casos empregaremos as analiticas, xa
sexan por razons de seguridade, de gran dificultade o por existir unha solucién de probada eficacia.
Debe primar a adaptacion das estratexias as necesidades requeridas polo alumno e a terea € non 6
reves.

Para a organizacion da clase usaremos estilos como a asignacion de tarefas e os grupos de nivel, a
inclusion, a ensefianza reciproca, o descubrimento guiado e a resolucion de problemas. Preténdese
que o numero de decisions a tomar polos alumnos tanto antes, como durante ¢ o finalizar a sua
actuacion sexa cada vez maior. As tarefas a emregar serdn de diferentes tipos: definidas,
semidefinidas y no definidas.

A o largo do curso irémonos decantando, cada vez mais por métodos, estratexias e forma de
organizacion que lle permita o alumno irse emancipando, sendo cada vez mais autonomo e

responsable da suas accions.

14.2. A avaliacion:

A hora de valorar o que fan os alumnos, hai que establecer o qué, o cando e o como o farei.

O que vou evaluar sera: a stia participacion activa nas clases, a sua actitude hacia a materia e os seus
compaiieiros, 0 seu comportamento, 6 uso que fai do material e das instalacions, o seu rendimento
no emprego dos contidos procedimentais € o seus conocimentos tedricos. Tratase de incluir na
valoracion os logros nos distintos tipos de obxetivos: motores, cognitivos, afectivos de relacion
interpersoal e de insercion social.

No referente o cuando, farei unha avaluacion inicial na que se vera o estado da sta condicion fisica
e a stias habilidades motrices basicas e specificas. Para elo empregaremos diferentes probas fisicas e
actividades que nos permitan ter unha referencia para elaborar unidades didaticas adecuadas. O
largo do ano realizaremos un seguimento constante con observacions e anotacions dos diversos

aspectos nuha ficha individual do alumno contribuindo a avaluacion formativa, que incidird nas
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decisions que temos para elaborar fichas, variacions de actividades, metodoloxia ... ;o finalizar
faremos unha avaluacion final para comprobar o grado de consecucions dos obxetivos.

O como, farase de xeito obxetivo e subxetivo recurrindo asi as técnicas e procedimentos de
observacion como de experimentacion utilizando instrimentos variados que van acorde cos tipos de
evaluacion, contidos, actividades, alumnos...Para iso empregaremos: test de condicion fisica,
probas de execucion, fichas de observacion, listas de control, diarios e informes, probas escritas e
realizaciéon de traballos na clase e fora dela. Recurriranse nalguns casos a autoevaluacion e
coevaluacion, buscando con esto a sua implicacion persoal, espiritu critico e autonomia.

Nos puntos seguintes resumese o dito nos parrafos anteriores dirixidos a os alumnos do 2° ciclo e

bachiller:

En cada avaliacion clasificardse: un 20% o grao de participacion; 50% procedementos e un

30% a teoria. (poderan modificar os % segun a u.d.)

e Habera unha recuperacion da parte teorica ao final do curso ou si o considera Optimo farase

a o finalizar a evaluacion.
e A practica comprende: Probas fisicas e deportivas, segun os contidos da unidade didéctica

e A participacion na materia comprende: realizacion das practicas, coidado do material,

actitude na clase, convivencia cos compafieiros e profesor, puntualidade, traido do material...

e A teoria seran tanto os traballos, como as probas teoricas, tanto orales como escritas

relacionadas cos contidos de cada unidad didéctica da evaluacion
e O material de educacion fisica deberan coidalo e respétalo. Darlle o uso correcto.

e Os alumnos asistiran a clase vestidos con roupa deportiva adecuada e zapatillas. O finalizar

a practica se asearan e mudaranse, minima a camiseta.

e Os alumnos poderan presentar un traballo adicional para subir a nota e mellorar a media que

terd un valor méximo dun punto de cara a avaliacion ordinaria.

e Os alumnos_exentos da prdctica, deberan facer unha unha ficha das sesion practicas.

Ademais teran que face-lo exame de teoria e presentar un traballo relacionado coa practica
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da evaluacion que corresponde. Tanto o traballo como as fichas diarias seran a nota da

practica, € decir o 50% da nota total

e A xefatura de departamento coordinara e o profesor do grupo farase cargo dos alumnos/as
pendentes de cursos anteriores. Fard un seguimento dos traballos dos alumnos/as que o

departamento estime necesarios. Se non son satisfactorios, teran un exame final.

15. CONTIDOS MINIMOS XERALIS.

Cada profesor establecera en funcion das caracteristicas da ensinanza, as probas de avaliacion que
considere mais adecuadas para obter informacion non sé do nivel acadado polos alumnos en
relacion 6s obxectivos, senon tamén sobre a adecuacion dos procedimentos utilizados no proceso da
ensefanza-aprendizaxe. Non obstante, estas probas, deberan ser presentadas previamente nas

reunions do Departamento.

Prantexamos a docencia da Educaciéon Fisica coma un proceso educativo integral, e pretendemos

avalia-los obxectivos que afecten 0s tres ambitos da persoalidade. Avaliamos, polo tanto:
1. O nivel de rendemento nas diferentes cualidades fisicas basicas.

2. A asimilacidon e execucion correcta das diferentes habilidades motrices programadas para

cada nivel.
3. O cofiecemento e comprension dos diferentes contidos tedricos propostos para cada nivel.

4. A actitude persoal do alumno hacia a asignatura en todo-los aspectos, dende a simple
recepcion pasiva dos cofiecementos ata a aceptacion e valoracion dos mesmos. Incluimos
neste apartado a asistencia a clase. Todo-los alumnos deberan xustifica-las faltas de

asistencia.
O departamento propondra 6s alumnos a realizacion de traballos relacionados coa actividade,
que considere interesantes para a sia formacion e que contribuiran a completa-la avaliacion dos

contidos tedricos.

16. Proxecto interdisciplinar.
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Os alumnos acostuman a ver as asignaturas como compartimentos estancos, sen unha clara relacion
dunhas con outras. Hai que abrirlles paso a experiencias onde eles descubran as interrelacions e
conexions entre as diferentes areas, para acadar unha vision global da realidade.

A Educacion Fisica , por ser obxecto da ensinanza do corpo e da stia capacidade de movemento,
convirtese nunha das areas que ten unha maior relacion coas demais, e que, a0 mesmo tempo, da
significado a moitas cousas da vida cotia. Contidos como:

Actividades na naturaza

Xogos e deportes

Expresion corporal,

Tefien moita relacion con outras areas como: Ciencias Sociais, Ciencias da natureza, Musica,
Educ.Plastica,etc.
Neste departamento abordaremos as posibles relacions a establecer entre a Educ.Fisica e as

distintas areas.

17. Concrecion dos elementos transversais.

Neste proxecto faremos fincapé ao tratamento de determinados temas ou aspectos bésicos para a
formacion integral do alumno/a , facilitando a stia plena incorporacion 4 sociedade.

Estes temas responden a problemas e realidades que estan de actualidade no ambito social , que os
alumnos/as experimentan no seu vivir cotian e que pola stia importancia requiren un tratamento e
unha desposta educativa.

Temas:

- Educacion ambiental: Fomentaranse actitudes de respeto, conservacion e mellora do medio
ambiental.

- Educacion para a paz: A Educ. Fisica contribie a fomentar nos alumnos/as, actitudes favorables
cara 4 tolerancia e participacién nun marco cooperativo e de respeto.

- Educacion do consumidor: A través da Educ. Fisica, o alumno/a pode chegar a identificar cales
son as necesidades primeiras e basicas que debe satisfacer, diferencidandoas daquelas secundarias
ousuperfluas.

- Educacion vial: E interesante a posibilidade de organizar nas nosas clases, actividades e xogos
que simulen situacéns viais, por exemplo: actividades con bicicletas, percorridos urbanos marchas,

etc.
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- Educacion para a igualdade: Este punto ¢ fundamental para eliminar os estereotipos sexistas
tanto na practica deportiva como na vida cotia.

- Educacion para a saude: Identificacion daquelas practicas que sexan negativas ou nocivas para a
saude.

- Educacion para o lecer: A Educ. Fisica ¢ fundamental para erradicar o individualismo e a
deshumanizacion que a sociedade act@ial propugna, promovendo actividades ludico- deportivas

grupais, para un mellor aproveitamento do tempo de lecer.

18. Atencion 0 alumnado con necesidades educativas especiales:

Neste apartado incluimos os alumnos que presentan alteracions e deficiencias de diferente indole,
xa sexa anatomica, sensorial o intelectual. No lugar de fixarnos na sua discapacidad, estableceremos
o curriculo tendo en conta as capacidades presentes, as axudas e recursos de acceso 6 mismo e, as
adaptacions que se precisan para alcanzar os obxetivos, que con caracter xeral, establecéronse para
todos os alumnos nesta etapa educativa. Por isto realizardse unha avaliacion inicial para, a vista da
suas posibilidades establecer a forma de intervencion mais adecuada e as modificacions curriculares
necesarias.

Cando as necesidades educativas o requiran, estableceranse reforzos e/ou adaptacions significativas.
Estas derradeiras elaboraranse tras a presentacion dun certificado oficial temporal ou anual, na que
conste: problemas fisicos, sensoriales o intelectuales e actividades prohibidas o que podan ser
perxudicales. Asi estableceranse unos obxetivos adaptados, selecionaranse contidos adecuados e os
criterios de evaluacion estaran acorde coas capacidades que pretendemos avaliar.

Si o alumno pese a todo non acada os obxetivos, intentarase determinar a situaciéon do alumno con
respecto a os mismos ¢ se elaborard unha adaptacion dos diferentes elementos do curriculo busando
alcanzar unhos obxetivos funcionales, significativos acorde a suas posibilidades e que permitan
cmpensar as capacidades manifstas.

Ante os alumnos que manifiestan un escaso desenrolo motor e relacion a stia idade, problemas
coordinativos, de equilibrio, lateralidade...podemos chegar a necesitar como referencia obxetivos e
contidos do nivel de primaria, incidindo soborde as habilidades e destrezas basicas, coborde o

dominio de diferentes elementos, sobre o corpo o espacio....
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19. Atencion a pendentes.

Os alumnos/as coa asignatura de Educacion Fisica pendente de cursos anteriores, deberan de facer
uns traballos o longo do curso que tefian que ver cos temas de cada avaliacién. Se non fixesen os

traballos deberdn de facer un exame nas datas indicadas pola direccion do centro.

Ditos traballos e exdmenes serdn dirixidos e correxidos pola xefatura de departamento.

20. actividades extraescolares.

As actividades extraescolares programadas para o curso 2019-2020, son as seguintes:
e 1" Evaluacion
= Actividade en Urban Planet Jump (Oleiros) (1° e 2° ESO)
= Patinaxe sobre xeo: Coliseo da Coruiia (E.S.O.)

= (Carreira popular Save the children para todos os alumnos do centro

e 2 Evaluacion:

= Rafting: lugar sen determinar, seglin ofertas (1° bach)

= Actividade de vela (ESO e 1° de bach.)

e 3? Evaluacion:

= Actividades multiaventura ou de natureza (ESO ¢ BACH)
= Xogos na praia 1°, 2°3% 4° da E.S.O. e 1° bach.
» Sendeirismo: San Andrés de Teixido ( todo o alumnado )

= Escola de surf en Pantin (ESO e bach)

21. Material.

e Aparatos empotrados, colgados ou fixos:

- Espaldeiras.
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- Xogo de canastas fixas.
- Porterias de futbol sala.

- pizarra

e Aparatos trasnportables:

- Colchonetas

Colchonetas de caidas
- Bancos suecos

- Potro

- Plinto

- Trampolin

- Barra de equilibrio.

e Aparatos manuais:

- Bald6ns medicinais.

Balons de baloncesto.

- Balons de balonmano.

- Balons de voleibol.

- Balons de futbol sala.

- Baldns de iniciacion deportivos
- Stiks de floor ball e bolas

- Raquetas e plumas de badminton
- Raquetas e bolas de pinpon

- Conos

- Postas e picas

- Cordas.

- Raquetas de badminton.

- Volantes de badminton.

- Vallas.

- Bruxulas

e Material complementario:

- Cintas métricas
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- Petos de catro cores.

PLAN LECTOR

Nas clases de E.F contribuirase de forma activa no plan lector. En 1° ¢ 2° da E.S.O
dedicarase 10 minutos & semana a lectura dun texto relacionada coa materia, no resto do
curso utilizaranse as clases teoricas para a realizacion de resumenes elaboracion de

cadros resumen do traballado na clase

ANEXO

ESO

Contribucién da materia 4 adquisicion das competencias basicas.

A materia de educacion fisica contribtie de xeito directo e claro 4 consecucion de tres competencias
basicas: a competencia no cofiecemento e a interacciéon co mundo fisico, a competencia social e
cidad4 e a competencia cultural e artistica. De forma xenérica, contriblie a outras tres: competencia
en comunicacion lingiiistica, competencia para aprender a aprender e autonomia e iniciativa persoal.
Ao resto das competencias contribue de forma menor.

- Forman parte da competencia no cofiecemento e a interacciéon co mundo fisico o conxunto de
aspectos que interveflen nas interaccions motoras que se realizan en diferentes contornos e que
xeran a capacidade de afrontar e superar multiples retos motores, tanto na aula como na vida cotia.
O noso corpo ¢ o vinculo de relacion co contorno e coas persoas que nos rodean. A saide como
referencia fundamental maniféstase a través de respostas motoras variables que se corresponden coa
exixencia de continuos axustes corporais adaptados as condicions do contorno.

- Por outra banda, a educacion fisica ten que adaptarse ao medio onde se desenvolven
programas e contidos. E necesario axustar as propostas de actividades ao que o contorno social e
cultural demanda. O ensino estd inserido nunha comunidade determinada, con certas
particularidades socioculturais ou xeograficas, que deben ser un punto de partida para a construcion

dunha adecuada competencia motora e dunha educacion fisica consecuente.
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- A educacion fisica suscita tamén, en canto a esta competencia, a realizacion de actividades
fisico-deportivas no medio natural, asi como o cofiecemento de materiais, técnicas e criterios
especificos previos a calquera tipo de actuacion fora do espazo-aula, de forma que se garanta a
seguridade e unha secuencia axeitada das capacidades que se deben desenvolver nos diferentes
contornos. A todo iso engadese a promocion dunha utilizacion responsable do medio natural, sexa
en espazos abertos ou urbanos.

- Desde o punto de vista da educacion fisica a competencia social e cidad4d incorpora a
capacidade de establecer dindmicas persoais e grupais a través do propio corpo, en situacions de
cooperacion e de oposicion, preservando e fomentando os valores deportivos mais esenciais, que
comportan a posta en practica dun proxecto en comin e a aceptacion de regras e normas
establecidas polo grupo na practica de xogos ou depor- tes, asi como o respecto aos materiais, ao
contorno e 4s persoas participantes. As habilidades asociadas 4 interaccion con outras compafieiras
e compafieiros implican, xa que logo, a integracion de diferentes saberes (sociais e deportivos) que
permiten establecer relacions construtivas e facilitan a integracion do alumnado na sociedade e/ou
no grupo.

- O deporte ¢ o resultado dun proceso histérico e cultural. Os cddigos, interpretacions e
significados que xerou esta evolucion poden ser moi diverxentes entre si. Por iso, proponse unha
educacion fisica que ten en conta o espazo social en que se desenvolve e que ten como norte formar
un alumnado activo, capaz de analizar con espirito critico o conxunto de espectaculos,
manifestacions, valores e actitudes que xiran arredor do deporte e da stia actualidade, seleccionando
a informacion recibida e procesandoa, obtendo conclusions a partir da realizacion de analises
persoais e achegandoo a unha cultura deportiva na cal o deporte estea ao servizo do ser humano e
no que palabras como satisfaccion, autonomia, confianza, esforzo, axuda ou traballo en equipo
sexan un referente que se vaia seguir. Por iso, a practica e a organizacion de activida- des deportivas

colectivas propofiense cun cardcter aberto, de pacto, e exixe a aceptacion das diferenzas e
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limitacions das persoas participantes e a asuncioén por parte de cada integrante das sias propias
responsabilidades.

- Esta competencia tamén relaciona o dereito que toda a cidadania ten & satde coa promocion
da actividade fisica no periodo escolar. A inactividade fisica ¢ un problema importante de saude
publica. A vision dunha mocidade sedentaria, observadora deportiva e afastada da practica motora,
con indices crecentes de obesidade e problemas de satde realmente alarmantes establece como
prioridade social a educacion para a prevencion de comportamentos de risco e a promocion da
actividade fisica como base de cultivo de hébitos saudables.

- A educacion fisica promove de forma singular a con- secucion da autonomia e iniciativa
persoal das alumnas e dos alumnos. As bases da identidade persoal edificanse a partir de dous dos
aspectos reguladores do ser humano, o corpo € 0 movemento. A forma de interaccionar con outras
persoas e co medio realizase a partir da diferenciada motricidade de cada quen. E ¢ ai, na
disposicion persoal para a accion, onde se afirma a sua base identitaria.

- O ensino das diferentes propostas motoras, dos xogos e deportes, das actividades no medio
natural ou do desenvolvemento da condicion fisica e a expresion corporal oriéntanse cara &
formacion dun ser autdbnomo capaz de anticipar, percibir, decidir, relacionar, executar e reflexionar
sobre as stias actuacions e de transferir o traballo na aula a outros espazos persoais de recreacion e
tempo libre.

- Estas propostas, que fomentan a autonomia e a iniciativa persoal, oriéntanse en educacion
fisica, basicamente, desde tres campos: desde a forma de producirse a interaccion entre o
profesorado e o alumnado, desde a metodoloxia de traballo na aula e desde as exixencias e os retos
da propia actividade.

- A interaccion na aula fai referencia ao clima existente, & cooperacion e participacion das
alumnas e dos alumnos nas propostas que se desenvolven na aula e fora dela. Neste espectro

incliense formulaciéns de autoxestion ou coxestion das propias sesions de educacion fisica ou da
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organizacion de propostas complementarias como xornadas deportivas, eventos singulares ou
programacions especificas.

- As metodoloxias seleccionadas condicionan o nivel de autonomia do alumnado. A
metodoloxia debe ser utilizada en funcion da actividade e das caracteristicas das persoas
destinatarias. Con todo as propostas mais creativas, mais autonomas, mais individualizadas, mais
exploratorias, promoven unha formacion mais individualizada e desenvolven unha maior
capacidade de iniciativa persoal.

- Doutra banda, as exixencias e os retos das tarefas con certa dificultade técnica ou enfrontarse
a4 mellora do propio nivel de condicion fisica, implican situacions en que o alumnado debe
manifestar autosuperacion, perseveranza e actitude positiva; responsabilidade e honestidade na
aplicacion das regras e capacidade de aceptacion dos diferentes niveis de condicion fisica e de
execucion motriz dentro do grupo.

- A educacion fisica contribue & competencia cultural e artistica en dous planos diferentes. O
primeiro plano vén definido polo enriquecemento cultural que supdn para o alumnado a practica e o
conecemento das acti- vidades fisicas e deportivas. O segundo plano vén determinado pola
observacion da actividade fisica e deportiva como unha forma artistica, como elemento plastico.

- No primeiro caso, esta competencia supon apreciar, comprender e valorar as manifestacions
culturais da motricidade humana, tales como os deportes, os xogos tradicionais, as actividades
expresivas ou a danza, e consideralos como parte do patrimonio cultural dos pobos, algo que ¢
necesario cofiecer e preservar. Contribuese a adquirir esta competencia facilitando o acceso do
alumnado 4 historia literaria e visual da educacion fisica, ao cofiecemento dos seus momentos mais
singulares e a unha reflexion e valoracion critica sobre a sua transcendencia no contexto cultural en
que tefien/tiveron lugar.

- Noutro sentido, esta materia estd comprometida coa adquisicion dunha actitude aberta e

respectuosa ante o fendmeno deportivo como espectdculo e ante as manifestacions ludicas,
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deportivas e de expresion corporal propias doutras culturas, propofiendo fomentar unha vision
critica ante a violencia no deporte ou outras situacions contrarias 4 dignidade humana que nel se
producen.

- A educacion fisica ten un caracter creativo ao que se contriblle mediante a exploracion e
utilizacion das posibilidades e recursos expresivos do corpo e o movemento. Desenvolvese esta
competencia ensinando a ver e a percibir os aspectos estéticos que poden exis- tir dentro dun acto
motor, especialmente na observacion das grandes competicions e encontros deportivos.
Elasticidade, expresividade, harmonia, plasticidade, son palabras asignables a diversas
especialidades e momentos deportivos. A sua aplicacion farase a través do desenvolvemento das
habilidades perceptivas e da experimentacion sensorial, especialmente a través da realizacion de
propostas ritmico-expresivas, individuais ou grupais e da visualizacion de actividades deportivas ou
de expresion corporal de alto nivel.

- Aprender a resolver problemas motores de forma auténoma, aplicar os cofiecementos a
resolucion de novas situacions, ¢ un dos grandes obxectivos da educacion fisica. Aprender a
aprender en educacion fisica tamén implica desenvolver habilidades para o traballo en equipo en
diferentes actividades deportivas e expresivas colectivas e a adquisicién de aprendizaxes técnicas,
estratéxicas e tacticas que sexan xeneralizables para varias actividades deportivas.

- Esta competencia estd vinculada directamente co desenvolvemento da autonomia e da
iniciativa persoal na aula. A forma en que se realiza a interaccion nela e as metodoloxias de traballo
empregadas no desenvolvemento das sesions van condicionar o desenvolvemento desta
competencia. A educacion fisica axuda & consecucion da competencia para aprender a aprender ao
ofrecer recursos para a planificacion de determina- das actividades fisicas a partir dun proceso de
experimentacién. Unha educacion fisica e deportiva sobre a base de situacions-problema, discusions
polémicas, obradoiros, debates... pode contribuir a que o alumnado sexa capaz de regular a sua

propia aprendizaxe da actividade fisica e 4 vez estruturar e organizar a practica no seu tempo libre.
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Para iso deberan realizarse actividades que, polo seu contido, propicien a resolucion de problemas,
organizar situacions en que se revelen contradicions, buscar solucions posibles ante as actividades
cooperativas ou de competicion, individuais ou grupais presentados, e xulgar o proceso € o seu
resultado final.

- A educacion fisica € unha encrucillada de diversas linguaxes. Algunhas sonlle propias e outras
son compartidos. A adquisicion da competencia en comunicacidon lingiliistica prodicese en
educacion fisica de duas formas diferentes. A primeira, do mesmo xeito que no resto das materias,
ofrecendo unha variedade de intercambios comunicativos e enriquecendo a capacidade
comunicativa a través das expresions e o vocabulario especifico que achega.

- Ademais a comunicacion, como factor basico da linguaxe, estd unida 4 area de educacion
fisica polo uso do corpo como medio para expresar todo tipo de accioéns ou sensacions. Co corpo
transmitense ade- mans, afectos, estados de animos, posturas, sinais... que configuran as bases da
linguaxe corporal. Escoitar, expoiler e dialogar estarian moi empobrecidos sen a significatividade
que o corpo lles d4 a estes conceptos. A comunicacion xestual, a utilizacion de ritmos e danzas, a
respiracion e, en xeral, as técnicas de dominio corporal, inicialmente traballadas en primaria, e que
convén continuar.

- A contribucion da educacion fisica a4 adquisicion da competencia matematica ¢ de caracter
secundario e producese a través do desenvolvemento de diversos contidos especificos da educacion
fisica e a partir doutros de caracter transversal. O cuantitativo no espacial, no temporal, nas
distancias e traxectorias, estareflectido en moi diversos momentos e actos. O control do tempo, a
toma de pulsacidns, o ritmo en funcion da distancia, a regulacion de esforzos, a ocupacion espacial,
son formas que se manexan habitualmente en educacion fisica, ben polo cofiecemento

regulamentario, ben polas esixencias da propia practica.

Amador Riveiro Rodriguez. Javier Serrano Otero.
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