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1. Introducion

A) CONTEXTUALIZACION:

A sociedade actual caracterizase por profundos e constantes cambios a varios nivéis: socidis, culturais, tecnoléxicos,
econdmicosé cambios que ocurren a un ritmo vertixinoso, que nos afectan na vida cotid e aos que non podemos
permanecer alleos.

A Educacién é un dos piares fundamentais nos que se asenta unha sociedade sostible, esta ten o poder de contribuir
a forxar cidadans coas capacidades e destrezas necesarias para facer fronte a estas novas demandas. E unha gran
responsabilidade preparar a sociedade do futuro, eses que hoxe se sentan nas aulas, fronte as transformaciéns que
se necesitan.

Trala situaciéon da pandemia pola COVID-19, a crise producida a nivel mundial non foi s6 de saude ou economia,
senén tamén en outros ambitos da vida das persoas (relaciéns persoais, equilibrio emocional, habitos...), e
mostrounos tamén unha preocupante realidade acerca da nosa relacién co entorno e o medioambiente, quedando en
evidencia que existe una fraxil relacién de interdependencia do ser humano coa naturareza (Unesco, 2020).

A Educacién Fisica, non pode quedar & marxe deste contexto social esixente en termos de formacién integral. Os
nosos principais eixes de accién, o corpo e o movemento tefien un enorme potencial como instrumentos de
desenvolvemento cognitivo e motriz, a través da exploracién persoal e do entorno; asi como mecanismos de relacién
que melloran as competencias sociais e afectivas. Considérase necesario tamén o desenvolvemento de actitudes
criticas e activas, para dar resposta fronte a fenédmenos de deterioro da saulde fisica e psiquica: consumo de drogas,
malos habitos alimenticios, crecemento do estrés, empobrecemento das habilidades sociais e motrices,
sobreutilizacién e uso desmedido das novas tecnoloxias, aspectos estes, con estreita vinculacién co sedentarismo, a
cofiecida enfermidade do século XXI.

Contextualizando as caracteristicas do alumnado & que vai dirixida a programacién podemos destacar a maiores os
seguintes aspectos:

1. Unha cada vez maior porcentaxe de incorporacion de alumnado extranxeiro e procedente doutras rexions de
Espafia, os cales adoitan presentar diferentes niveis de formacién (en xeral os procedentes de paises americanos cun
menor rendemento academico, menor base de cofiecementos e diferentes habitos).

2. Unha menor bagaxe e experiencia motriz sobre todo a raiz da Pandemia COVID, no que a porcentaxe de abandoo
de practica deportiva e fisica veuse incrementado.

3. Unha cada vez maior dependencia das redes socidis e dunha insana conectividade.

4. Incremento de diversas doenzas e patoloxias na poboacién adolescente, tanto a nivel fisico (problemas
respiratorios, alérxicos, osteoarticulares, sobrepeso, metabdlicosé) como psiquicos (ansiedade, depresiéns, fobias,
problemas de concentracién e atencién, problemas sociais de integracién)

Todo isto tradlcese en un gran esforzo por parte dos docentes en intentar satisfacer as necesidades educativas do
alumnado e chegar a dar resposta a tanta diversidade e heteroxeneidade.

B) O n? de grupos para 42 ESO é de 3 grupos, un total de 73 alumnos/as.

C) Non existen repetidores pero si 2 alumnos coa materia pendente do curso anterior.

D) Existen varios alumnos/as con patoloxias que lles afectan para o desenvolvemento das clases e para os procesos
de aprendizaxes, pero que se resolveran con pequenas adaptaciones inespecificas.

E tamén existe un alumno cunha adaptacién curricular especifica debido a unha doenza grave que lle imoide a
realizacién de calquer tipo de actividade de intensidade moderada e aquelas nas que exista risco de golpes. Dita ACE
Xa estd entregada a inspeccion.

E) As caracteristicas das instalaciéns onde realizar a labor docente son as propias e necesarias para tal efecto, salvo
as relativas & unha axeitada temperatura ambiental, xa que nos pavillén non se conta cun sistema de calefaccién no
inverno.

F) As caracteristicas da contorno son moi positivas para a practica docente.

G) A lingua na que se imparte a asignhatura é o Galego.
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2. Obxectivos e stia contribucion ao desenvolvemento das competencias

Obxectivos

CCL CP STEM

CcD

CPSAA

CcC

CE

CCEC

OBX1 - Adoptar un estilo de vida activo e
saudable, seleccionando e incorporando
intencionalmente actividades fisicas e
deportivas nas rutinas diarias, a partir dunha
analise critica dos modelos corporais e do
rexeitamento das practicas que carezan de
base cientifica para facer un uso saudable e
auténomo do seu tempo libre e asi mellorar a
calidade de vida.

2-4

OBX2 - Adaptar, con progresiva autonomia na
sUa execucién, as capacidades fisicas,
perceptivo-motrices e coordinativas, asi como
as habilidades e destrezas motrices, aplicando
procesos de percepcién, decisién e execucién
adecuados a léxica interna e aos obxectivos de
diferentes situaciéns con dificultade variable,
para resolver situaciéns de caracter motor
vinculadas con distintas actividades fisicas
funcionais, deportivas, expresivas e recreativas
e para consolidar actitudes de superacién,
crecemento e resiliencia ao enfrontarse a
desafios fisicos.

4-5

2-3

OBX3 - Compartir espazos de practica fisico-
deportiva con independencia das diferenzas
culturais, sociais, de xénero e de habilidade,
priorizando o respecto entre os participantes e
as regras sobre os resultados, adoptando unha
actitude critica ante comportamentos
antideportivos ou contrarios & convivencia e
desenvolvendo procesos de autorregulacién
emocional que canalicen o fracaso e o éxito
nestas situaciéns, para contribuir con
progresiva autonomia ao entendemento social e
a0 compromiso ético nos diferentes espazos nos
que se participa.

1-3-5

OBX4 - Practicar, analizar e valorar distintas
manifestaciéns da cultura motriz aproveitando
as posibilidades e recursos expresivos que
ofrecen o corpo e o movemento, profundando
nas consecuencias do deporte como fenémeno
social e analizando criticamente as suUas
manifestaciéns desde a perspectiva de xénero e
desde os intereses econémico-politicos que o
rodean, para alcanzar unha visién mais realista,
contextualizada e xusta da motricidade no
marco das sociedades actuais.

2-3

1-2-3-4
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Obxectivos CCL CP STEM CD (CPSAA| CC CE CCEC
OBX5 - Adoptar un estilo de vida sostible e
ecosocialmente responsable aplicando medidas
de seguridade individuais e colectivas na
practica fisico-deportiva segundo a contorna e
desenvolvendo <colaborativa e 5 4 1-3
cooperativamente acciéns de servizo a
comunidade vinculadas & actividade fisica e ao
deporte, para contribuir activamente &
conservaciéon do medio natural e urbano.
Descricién:
3.1. Relacion de unidades didacticas
p A % Peso N2 12 e e
e Ul® PIEEE A materia [sesions/trim.|trim.|trim.
U.D, centrada no desenvolvemento da
condicién fisica e da capacidade de
relaxacién a través do traballo da forza e
< flexibilidade, tendo como base un traballo
CONEZOIOMEU CORFOIE de resistencia no primeiro caso e de
1 |DESCUBRO AS SUAS P . S , 35 25 X
técnicas de relaxacién e respiracién asi
POSIBILIDADES
como de automasaxe.
Tamén se afondara na estructura da sesién
do adestramento: o quecemento especifico
e na volta 3 calma.
U.D. encamifada ao incremento da bagaxe
; e habilidades fisico- deportivas, tanto de
2 MELLORO AS MINAS caracter individual como colectivo. 30 20 X
HABILIDADES E SEGURIDADE 1 | Asi mesmo se afondara nos aspectos de
seguridade, prevencién e actuacién ante
accidentes. (Primeiros Auxilios)
U.D. encamifada ao incremento da bagaxe
MELLORO AS MINAS ) ior;:é)tlil\l/%ades fisico-deportivas de caracter
3 |HABILIDADES E COIDO A MINA Asi N d lvera id 35 25 X
SAUDE 2 si mesmo se desenvolveran contidos
relacionados cos mitos e falsas crenzas
sobre a actividade fisica e do deeporte.
3.2. Distribucién curriculo nas unidades didacticas
ub Titulo da UD Duracion
1 CONEZO O MEU CORPO E DESCUBRO AS SUAS POSIBILIDADES 25
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Criterios de avaliacion Minimos de consecucion 1A %

CA1l.1 - Planificar e autorregular a practica de 1. Identificar e executar axeitadamente

actividade fisica orientada ao concepto integral de estiramentos para o desenvolvemento da

saude e ao estilo de vida activo, segundo as flexibilidade.

necesidades e os intereses individuais e respectando |2. Identificar nos exercicios de forza e de

a propia realidade e identidade corporal. flexibilidade os musculos traballados, o PE 25
sistema de adestramento e tipo de forzae
flexibilidade.
3. A sesién de adestramento: o
gquecemento e volta & calma.

CA1.2 - Incorporar de forma auténoma os procesos Realizar de xeito auténomo e activo

de activacién corporal, autoavaliacién, guecemento especificos, aplicando e

autorregulacién e dosificacién do esforzo, executando as fases e exercicos

alimentacién saudable, educacién postural, axeitados en cada ocasién

relaxacién e hixiene durante a practica de

actividades motrices, interiorizando as rutinas

propias dunha practica motriz saudable e

responsable.

CA1l.3 - Adoptar actitudes comprometidas que Manter unha actitude de inclusién cara

rexeiten os estereotipos sociais asociados ao dmbito |calquer tipo de actividade que se realice,

do corporal, do xénero e da diversidade sexual e os | evitando alusién sexistas ou baseadas en

comportamentos que pofian en risco a saude, estereotipos.

contrastando con autonomia e independencia

calquera informacién en base a criterios cientificos

de validez, fiabilidade e obxectividade.

CA1l.4 - Planificar, desenvolver e compartir con Utiliza con responsabilidade e seguridade

seguridade a practica fisica cotid manexando as tecnoloxias necesarias para o

recursos e aplicaciéns dixitais vinculados ao &mbito |desenvolvemento da clases.

da actividade fisica e do deporte.

CA2.3 - Desenvolver proxectos motores de caracter |1. Acadar os baremos minimos nas

individual, cooperativo ou colaborativo, establecendo |probas establecidas para a valoracién da

mecanismos para reconducir os procesos de traballo |condicién fisica.

e asegurar unha participacién equilibrada, incluindo |2.Executar axeitadamente os exercicios Tl 75

estratexias de autoavaliacién e coavaliacién tanto do |traballados para o desenvolvemento da

proceso coma do resultado. flexibilidade e da forza aplicando as
pautas e principios de adestramento
deportivo.

CA2.4 - Participar activamente nunha gran variedade |Participa e colabora de xeito activo na

de actividades motrices asumindo responsabilidades |organizacién e execucién das actividades

na organizacion, xestién e preparacién destas. propostas, amosando iniciativa e
implicacién no proceso e execucién das
mesmas.

CA2.5 - Cofiecer as normas de seguridade individuais | 1. Observa e respecta o uso de material e

e colectivas valorando a sUa importancia e instalaciéns para diminuir o risco de

aplicAndoas na practica de actividades motrices, lesiéns e accidentes.

dentro e féra do centro escolar. 2. Respecta os regulamentos e pautas na
execucién para minimizar lesiéns e
accidentes tanto propios como alleos.
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Criterios de avaliacion

Minimos de consecucion

%

CA3.4 - Evidenciar control e dominio corporal ao
empregar os componfentes cualitativos e
cuantitativos da motricidade de maneira eficiente e
creativa, resolvendo problemas en todo tipo de
situaciéns motrices transferibles ao seu espazo
vivencial con autonomia.

1. Acadar os baremos minimos nas
probas establecidas para a valoracién da
condicién fisica.

2.Executar axeitadamente os exercicios
traballados para o desenvolvemento da
flexibilidade e da forza aplicando as
pautas e principios de adestramento
deportivo.

CA4.1 - Practicar e participar activamente asumindo
responsabilidades na organizacién nunha gran
variedade de actividades motrices, valorando as
implicaciéns éticas das practicas antideportivas,
adoptando estratexias de superacién, evitando a
competitividade desmedida e actuando con
deportividade ao asumir os roles de publico,
participante ou outros.

1. Manten actitude critica ante calquer
manifestacién antidepeortiva.

2. Avoga pola inclusién e integracién
antes que polo resultado.

3. Busca a satisfaccién a través do xogo
limpo e depeortividade.

CA4.2 - Relacionarse e entenderse co resto de
participantes durante o desenvolvemento de
diversas practicas motrices con autonomia, facendo
uso efectivo de habilidades sociais de didlogo na
resolucién de conflitos e respecto ante a diversidade
de competencia motriz, situdndose activamente
fronte aos estereotipos e as actuaciéns
discriminatorias e fronte a calquera tipo de violencia
e facendo respectar o propio corpo e o dos demais.

mantén unha actitude de respecto e
integracion con todos/as compafieiros/as
da clase, rexeitando calquer manifestciéon
de discriminacién por motivos de
rendemento motor, identidade sexual,
orixe, nivel econémico, aspecto fisico...

Lenda: IA: Instrumento de Avaliacidn, %: Peso orientativo; PE: Proba escrita, Tl: Taboa de indicadores

Contidos

- Saude fisica:

Autorregulacién e planificacién do adestramento.

Control de resultados e variables fisiol6xicas basicas como consecuencia do exercicio fisico.

Educacién postural: movementos, posturas e estiramentos ante dores musculares.

Coidado do corpo: quecemento especifico auténomo.

Autoavaliacién das capacidades fisicas (como requisito previo & planificacién): probas de valoracién.

- Reflexidn critica sobre a importancia das medidas e pautas de hixiene en contextos de practica de actividade

fisica.

- Salde mental:

Creacién dunha identidade corporal definida e consolidada afastada de estereotipos sexistas.

- Eleccién da practica fisica: xestién e enfoque dos diferentes usos e finalidades da actividade fisica e do deporte en
funcién do contexto, da actividade e dos compafieiros e compafieiras de realizacién.

"~ Preparacion da practica motriz: disposiciéon, mantemento e reparaciéon de material deportivo.

- Planificacién e autorregulacién de proxectos motores:

Paxina 7
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Contidos

- Establecemento de mecanismos para rexistrar e controlar as achegas realizadas polos integrantes do grupo ao

longo dun proxecto.

Ferramentas dixitais para a xestién da actividade fisica.

~ Prevencién de accidentes nas practicas motrices:

“Toma de decisiéns:

Xestién do risco propio e do dos demais, medidas colectivas de seguridade.

- Procura de adaptacions motrices para resolver eficientemente tarefas de certa complexidade en situacions

motrices individuais.

- Capacidades condicionais, planificacién para o desenvolvemento das capacidades fisicas basicas (forza e

resistencia):

Sistemas de adestramento.

- Habilidades motrices especificas en actividades fisico-deportivas: profundizacién, execucién, identificacién e

correccion dos erros mais comuns.

-~ Autorregulaciéon emocional: control de estados de danimo e estratexias de xestién do fracaso en situaciéns motrices.

Capacidades volitivas e de superacién.

~ Habilidades sociais: estratexias de negociacién e mediacién en contextos motrices.

~ Respecto &s regras: xogo limpo nos distintos niveis de deporte e actividade fisica.

- Identificacidon e rexeitamento de condutas contrarias a convivencia en situaciéns motrices.

-~ Deporte e perspectiva de xénero: igualdade no acceso ao deporte.

ub Titulo da UD Duracion

2 MELLORO AS MINAS HABILIDADES E SEGURIDADE 1 20
Criterios de avaliacion Minimos de consecucion 1A %
CA2.3 - Desenvolver proxectos motores de caracter |[Baloncesto: Cofiece o regulamento,
individual, cooperativo ou colaborativo, establecendo |historia e evolucién do baloncesto, asi
mecanismos para reconducir os procesos de traballo |como a cancha (lifas e zonas) a
e asegurar unha participacién equilibrada, incluindo |composicién do equipo, postos dos
estratexias de autoavaliacién e coavaliacién tanto do |xogadores e caracteristicas.
proceso coma do resultado. PE 24
CA3.2 - Desenvolver proxectos motores de caracter |[Baloncesto: Cofiece o regulamento,
individual, cooperativo ou colaborativo, establecendo |historia e evolucién do baloncesto, asi
mecanismos para reconducir os procesos de traballo |como a cancha (lifas e zonas) a
e asegurar unha participacién equilibrada, incluindo |composicién do equipo, postos dos
estratexias de autoavaliacién e coavaliacién tanto do |xogadores e caracteristicas.
proceso coma do resultado.
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Criterios de avaliacion Minimos de consecucion 1A %

CA1l.1 - Planificar e autorregular a practica de 1. Identifica e executa axeitadamente

actividade fisica orientada ao concepto integral de estiramentos para o desenvolvemento da

saude e ao estilo de vida activo, segundo as flexibilidade.

necesidades e os intereses individuais e respectando |2. Identifica nos exercicios de forza e de

a propia realidade e identidade corporal. flexibilidade os musculos traballados, o
sistema de adestramento e tipo de forzae
flexibilidade.
3. A sesién de adestramento: o
gquecemento e volta & calma.

CA1.2 - Incorporar de forma auténoma 0s procesos Realiza de xeito auténomo e activo

de activacién corporal, autoavaliacién, gquecementos especificos, aplicando e

autorregulacién e dosificacién do esforzo, executando as fases e exercicos

alimentacion saudable, educacién postural, axeitados en cada ocasién

relaxacién e hixiene durante a practica de

actividades motrices, interiorizando as rutinas

propias dunha practica motriz saudable e

responsable.

CA2.1 - Actuar de acordo cos protocolos de Coriece os protocolos basicos de

intervencién ante situaciéns de emerxencia ou actuacién ante accidentes e lesiéns

accidentes aplicando medidas especificas de depeortivas: Protocolo PAS, manobra

primeiros auxilios. Hemlich, PosiciénLateral Seguridade, RCP,
tratamento bésico de lesién deportivas
como escorreduras, golpe de calor,
contusiéns, perda de cofiecemento...

CA2.2 - Planificar, desenvolver e compartir con Utiliza con responsabilidade e seguridade

seguridade a practica fisica cotid manexando as tecnoloxias necesarias para o

recursos e aplicaciéns dixitais vinculados ao &mbito |desenvolvemento da clases.

da actividade fisica e do deporte. TI 76

CA2.4 - Participar activamente nunha gran variedade |Participa e colabora de xeito activo na

de actividades motrices asumindo responsabilidades |organizacién e execucién das actividades

na organizacién, xestién e preparacion destas. propostas, amosando iniciativa e
implicacién no proceso e execucién das
mesmas.

CA2.5 - Coflecer as normas de seguridade individuais | 1. Observa e respecta o uso de material e

e colectivas valorando a sta importancia e instalaciéns para diminuir o risco de

aplicdndoas na practica de actividades motrices, lesiéns e accidentes.

dentro e féra do centro escolar. 2. Respecta os regulamentos e pautas na
execucién para minimizar lesiéns e
accidentes tanto propios como alleos.

CA3.3 - Mostrar habilidades para a adaptacién e a Baloncesto: Domina as técnicas basicas

actuacién ante situaciéns cunha elevada incerteza, de baloncesto: bote, pase, recepcioén,

aproveitando eficientemente as propias capacidades |desprazamentos, paradasenle?2

e aplicando de maneira automaética procesos de tempos, lanzamentos e entradas a

percepcién, decisién e execucién en contextos reais |canastra e posicionarse de xeito correcto

ou simulados de actuacién, reflexionando sobre as no campo en funcién das situacién de

solucidéns e os resultados obtidos. ataque-defensa.

CA3.4 - Evidenciar control e dominio corporal ao Baloncesto: Supera as probas de

empregar 0os compofientes cualitativos e avaliacién (circuito dominio técnico)

cuantitativos da motricidade de maneira eficiente e |seguindo as pautas establecidas e tempos

creativa, resolvendo problemas en todo tipo de de execucion.

situaciéns motrices transferibles ao seu espazo

vivencial con autonomia.
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Criterios de avaliacion

Minimos de consecucion

%

CA3.5 - Colaborar na practica de diferentes
produciéns motrices e proxectos para alcanzar o
logro individual e grupal, participando con autonomia
na toma de decisiéns vinculadas & asignacién de
roles, & xestién do tempo de practica e &
optimizacién do resultado final.

Amosa iniciativa e implicacién no traballo
e tarefas tanto individual como grupal

CA4.1 - Practicar e participar activamente asumindo
responsabilidades na organizacién nunha gran
variedade de actividades motrices, valorando as
implicaciéns éticas das practicas antideportivas,
adoptando estratexias de superacién, evitando a
competitividade desmedida e actuando con
deportividade ao asumir os roles de publico,
participante ou outros.

1. Manten actitude critica ante calquer
manifestacién antidepeortiva.

2. Avoga pola inclusién e integracién
antes que polo resultado.

3. Busca a satisfaccién a través do xogo
limpo e deportividade.

CA4.2 - Relacionarse e entenderse co resto de
participantes durante o desenvolvemento de
diversas practicas motrices con autonomia, facendo
uso efectivo de habilidades sociais de didlogo na
resolucién de conflitos e respecto ante a diversidade
de competencia motriz, situdndose activamente
fronte aos estereotipos e as actuaciéns
discriminatorias e fronte a calquera tipo de violencia
e facendo respectar o propio corpo e o dos demais.

Mantén unha actitude de respecto e
integracion con todos/as compafieiros/as
da clase, rexeitando calquer manifestciéon
de discriminacién por motivos de
rendemento motor, identidade sexual,
orixe, nivel econémico, aspecto fisico...

CA4.3 - Adoptar actitudes comprometidas e
conscientes acerca dos distintos estereotipos de
xénero e comportamentos sexistas que se seguen
producindo nalglns contextos da motricidade,
identificando os factores que contriblien ao seu
mantemento e axudando a difundir referentes de
distintos xéneros no dmbito fisico-deportivo.

Manten unha actitude de inclusién cara
calquer tipo de actividade que se realice,
evitando alusién sexistas ou baseadas en
estereotipos.

CA5.2 - Crear e representar composiciéns individuais
ou colectivas con e sen base musical e de maneira
coordinada, utilizando intencionadamente e con
autonomia o corpo e 0 movemento como ferramenta
de expresién e comunicacion a través de diversas
técnicas expresivas especificas e axudando a
difundir e a compartir estas practicas culturais entre
compafieiros ou outros membros da comunidade.

1. Comba: Executa secuencias e saltos
individudis basicos aplicando as técnicas
traballadas e seguindo as pautas
marcadas dentro dos baremos de
cualificacién.

2. Executa coreografias de comba grupais
con/sin base musical.

Lenda: IA: Instrumento de Avaliacion, %: Peso orientativo; PE: Proba escrita, TI: TAboa de indicadores

Contidos

- Saude fisica:

Coidado do corpo: quecemento especifico auténomo.

- Reflexidn critica sobre a importancia das medidas e pautas de hixiene en contextos de practica de actividade

fisica.

- Salde mental:

Creacién dunha identidade corporal definida e consolidada afastada de estereotipos sexistas.

- Eleccién da practica fisica: xestién e enfoque dos diferentes usos e finalidades da actividade fisica e do deporte en
funcién do contexto, da actividade e dos compafieiros e compafieiras de realizacién.
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Contidos

~ Preparacidén da practica motriz: disposicién, mantemento e reparaciéon de material deportivo.

" Planificacién e autorregulacién de proxectos motores:

- Establecemento de mecanismos para rexistrar e controlar as achegas realizadas polos integrantes do grupo ao
longo dun proxecto.

Ferramentas dixitais para a xestién da actividade fisica.

“ Prevencion de accidentes nas practicas motrices:

Xestién do risco propio e do dos demais, medidas colectivas de seguridade.

- Actuacions criticas ante accidentes:

Reanimacion mediante desfibrilador automatico (DEA) ou semiautomatico (DESA).

Protocolo RCP (reanimacién cardiopulmonar).

- Técnicas especificas e indicios de accidentes cardiovasculares (manobra de Heimlich, sinais de ictus e
similares).

~Toma de decisiéns:

- Procura de adaptaciéons motrices para resolver eficientemente tarefas de certa complexidade en situaciéns
motrices individuais.

Resolucién coordinada en situaciéns motrices cooperativas.

Eleccién dunha resposta éptima en funcién do movemento do rival, asi como da situacién do mébil, se o hai.

- Organizacién anticipada das acciéns individuais en funcién das caracteristicas do contrario en situaciéns de
oposicién de contacto.

- Delimitacién de estratexias previas de ataque e defensa en funcién das caracteristicas dos integrantes do
equipo propio e do rival en situaciéns motrices de colaboracién-oposicién, de persecucién e de interaccién cun
mobil.

- Capacidades perceptivo-motrices nun contexto de practica: integraciéon do esquema corporal e toma de decisiéns
previas & realizacién dunha actividade motriz acerca dos mecanismos coordinativos, espaciais e temporais para
resolvela adecuadamente.

- Habilidades motrices especificas en actividades fisico-deportivas: profundizacién, execucidn, identificacion e
correccién dos erros mais comuns.

- Creatividade motriz: creacién de retos e situacidons-problema con resolucién posible de acordo cos recursos
dispofiibles.

- Autorregulacién emocional: control de estados de dnimo e estratexias de xestién do fracaso en situaciéns motrices.
Capacidades volitivas e de superacién.

~ Habilidades sociais: estratexias de negociacién e mediacién en contextos motrices.

~ Respecto &s regras: xogo limpo nos distintos niveis de deporte e actividade fisica.

- Identificacion e rexeitamento de condutas contrarias & convivencia en situaciéns motrices.

~ Deporte e perspectiva de xénero: igualdade no acceso ao deporte.

~Usos comunicativos da corporalidade: técnicas especificas de expresién corporal.

- Practica de actividades ritmico-musicais con caracter artistico-expresivo.
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Contidos

~Organizacién de espectaculos e eventos artistico-expresivos.

ub Titulo da UD Duracion
3 MELLORO AS MINAS HABILIDADES E COIDO A MINA SAUDE 2 25
Criterios de avaliacion Minimos de consecucion 1A %
CA1.1 - Planificar e autorregular a practica de Cofiece diferentes falsas crenzas e
actividade fisica orientada ao concepto integral de actitudes peligrosas sobre a actividade
saude e ao estilo de vida activo, segundo as fisica: orixe e tratamento das maniotas, a
necesidades e os intereses individuais e respectando |perda da graxa e sudoracién, traballo de
a propia realidade e identidade corporal. hipertrofia.. etc..
CA2.3 - Desenvolver proxectos motores de caracter |1. Coflece o regulamento bdsico asi como
individual, cooperativo ou colaborativo, establecendo |os aspecto ténico-tacticos do voleibo. PE 25
mecanismos para reconducir os procesos de traballo |2. Cofiece a cancha de volei a
e asegurar unha participacién equilibrada, incluindo | composicién do equipo, xogadores e
estratexias de autoavaliacién e coavaliacién tanto do |caracteristicas, secuencia basica de xogo.
proceso coma do resultado. 3. Coflece a historia, orixe e evolucién do
volei como deporte colectivo.
CALl.2 - Incorporar de forma auténoma os procesos 1. Realiza de xeito auténomo e activo
de activacién corporal, autoavaliacién, gquecemento especificos e voltas & calma,
autorregulaciéon e dosificacién do esforzo, aplicando e executando as fases e
alimentacién saudable, educacién postural, exercicos axeitados en cada ocasién.
relaxacién e hixiene durante a practica de
actividades motrices, interiorizando as rutinas
propias dunha practica motriz saudable e
responsable.
CA2.4 - Participar activamente nunha gran variedade |Participa e colabora de xeito activo na
de actividades motrices asumindo responsabilidades |organizacién e execucién das actividades
na organizacién, xestién e preparacion destas. propostas, amosando iniciativa e
implicacién no proceso e execucién das
mesmas.
CA2.5 - Cofiecer as normas de seguridade individuais | 1. Observa e respecta o uso de material e
e colectivas valorando a sGa importancia e instalaciéns para diminuir o risco de Tl 75

aplicdndoas na préctica de actividades motrices,
dentro e féra do centro escolar.

lesiéns e accidentes.

2. Respecta os regulamentos e pautas na
execucién para minimizar lesiéns e
accidentes tanto propios como alleos.

CA3.1 - Planificar, desenvolver e compartir con
seguridade a practica fisica cotid manexando
recursos e aplicaciéns dixitais vinculados ao &mbito
da actividade fisica e do deporte.

Utiliza con responsabilidade e seguridade
as tecnoloxias necesarias para o
desenvolvemento da clases.
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Criterios de avaliacion

Minimos de consecucion

%

CA3.2 - Desenvolver proxectos motores de caracter
individual, cooperativo ou colaborativo, establecendo
mecanismos para reconducir os procesos de traballo
e asegurar unha participacién equilibrada, incluindo
estratexias de autoavaliacién e coavaliacién tanto do
proceso coma do resultado.

Executa as accién técnico-tacticas basicas
béasicas do voleibol de acordo cos
baremos establecidos: saque, toque de
man baixa (recepcién), toque de dedos
(pase colocacién), amosando unha
mellora no control, execucion, eficacia...
nas habilidades requeridas.

CA3.3 - Mostrar habilidades para a adaptacién e a
actuacién ante situaciéns cunha elevada incerteza,
aproveitando eficientemente as propias capacidades
e aplicando de maneira automatica procesos de
percepcién, decisién e execucién en contextos reais
ou simulados de actuacién, reflexionando sobre as
soluciéns e os resultados obtidos.

Aplica o regulamento de voleibol e as
técnicas traballasdas en situacidn real de
X0go ou en situacién xogadas modificadas
e adaptadas ao seu nivel

CA3.4 - Evidenciar control e dominio corporal ao
empregar os compofentes cualitativos e
cuantitativos da motricidade de maneira eficiente e
creativa, resolvendo problemas en todo tipo de
situacidons motrices transferibles ao seu espazo
vivencial con autonomia.

Executa de xeito eficaz e creativo as
diferentes tarefas propostas para a
avaliacién

CA3.5 - Colaborar na practica de diferentes
produciéns motrices e proxectos para alcanzar o
logro individual e grupal, participando con autonomia
na toma de decisiéns vinculadas & asignaciéon de
roles, & xestidon do tempo de practica e &
optimizacién do resultado final.

Amosa iniciativa e implicacién no traballo
e tarefas tanto individual como grupal

CA4.1 - Practicar e participar activamente asumindo
responsabilidades na organizacién nunha gran
variedade de actividades motrices, valorando as
implicaciéns éticas das practicas antideportivas,
adoptando estratexias de superacidn, evitando a
competitividade desmedida e actuando con
deportividade ao asumir os roles de publico,
participante ou outros.

1. Manten actitude critica ante calquer
manifestacién antidepeortiva.

2. Avoga pola inclusién e integraciéon
antes que polo resultado.

3. Busca a satisfaccién a través do xogo
limpo e depeortividade.

CA4.2 - Relacionarse e entenderse co resto de
participantes durante o desenvolvemento de
diversas practicas motrices con autonomia, facendo
uso efectivo de habilidades sociais de didlogo na
resolucién de conflitos e respecto ante a diversidade
de competencia motriz, situdndose activamente
fronte aos estereotipos e as actuaciéns
discriminatorias e fronte a calquera tipo de violencia
e facendo respectar o propio corpo e o dos demais.

Mantén unha actitude de respecto e
integracion con todos/as compafieiros/as
da clase, rexeitando calquer manifestcién
de discriminacién por motivos de
rendemento motor, identidade sexual,
orixe, nivel econémico, aspecto fisico...

CA5.1 - Identificar e contextualizar a influencia social
do deporte nas sociedades actuais, valorando as
sUas orixes, evolucidn, distintas manifestaciéns e
intereses econdmico-politicos, practicando diversas
modalidades relacionadas coa cultura propia, coa
tradicional ou coas procedentes doutros lugares do
mundo.

Valora as diferentes manifestaciéns
deportivas e lidicas propias da
comunidade galega e locais.

Recofece diferentes xogos tradiciondis e
deportes de arraigo na comunidade,
sobre todos aqueles relacionados co
entorno.
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Criterios de avaliacion

Minimos de consecucion

%

CA6.1 - Adoptar de maneira responsable e auténoma
medidas especificas para a prevencién de lesiéns
antes, durante e despois da practica de actividade
fisica, aprendendo a recofiecer situaciéns de risco
para actuar preventivamente.

1. Implicase na realizacién de
gquecementos e exercicios de volta a
calma de xeito auténomo e responsable.
2. Aplica as pautas e principios do
guecemento e volta & calma de xeito
responsable e individualizado.

CA6.2 - Participar en actividades fisico-deportivas en
contornas urbanas e naturais, terrestres ou
acuaticos, gozando destas de maneira sostible,
minimizando o impacto ambiental que estas poidan
producir, sendo conscientes da sua pegada ecoléxica
e desenvolvendo actuaciéns intencionadas dirixidas
4 conservaciéon e & mellora das condiciéns dos
espazos nos que se desenvolvan.

1. Realiza os diferentes xogos de busca
de tesouros e rastrexo respectando o
regulamento e mantendo unha actitude
de conservacién e mellora do entorno
natural.

2. Coflece e aplica as técnicas de

orientacién como uso do plano e compas.

CAG6.3 - Desefiar e organizar actividades fisico-
deportivas no medio natural e urbano, asumindo
responsabilidades e aplicando normas de seguridade
individuais e colectivas.

1.Desefa e organiza xogos de rastrexo e
busca en colaboracién cos
compafieiros/as.

2. Aplica protocolos e normas para o0 uso
e conservacion do medio natural durante
a realizacion dos mesmos.

Lenda: IA: Instrumento de Avaliacion, %: Peso orientativo; PE: Proba escrita, TI: TAboa de indicadores

Contidos

- Saude fisica:

Alimentaciéon saudable.

fisica.
- Saude social:

Suplementacién e dopaxe no deporte.
- Riscos e condicionantes éticos.
- Salde mental:

Esixencias e presiéns da competicion.

e nas redes sociais.

Coidado do corpo: quecemento especifico auténomo.

Practicas insds perigosas, mitos e falsas crenzas arredor do corpo e da actividade fisica.

- Reflexidn critica sobre a importancia das medidas e pautas de hixiene en contextos de practica de actividade

- Tipoloxias corporais predominantes na sociedade e andlise critica da sta presenza nos medios de comunicacién

Efectos negativos dos modelos estéticos predominantes e trastornos vinculados ao culto insan ao corpo.

Creacion dunha identidade corporal definida e consolidada afastada de estereotipos sexistas.

- Eleccién da practica fisica: xestién e enfoque dos diferentes usos e finalidades da actividade fisica e do deporte en
funcién do contexto, da actividade e dos companfeiros e compafieiras de realizacién.

"~ Preparacidn da practica motriz: disposicién, mantemento e reparacién de material deportivo.

- Planificacion e autorregulacién de proxectos motores:
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Contidos

Ferramentas dixitais para a xestién da actividade fisica.
~ Prevencién de accidentes nas practicas motrices:
Xestién do risco propio e do dos demais, medidas colectivas de seguridade.

“Toma de decisiéns:

Resolucién coordinada en situaciéns motrices cooperativas.

Eleccién dunha resposta éptima en funcién do movemento do rival, asi como da situacién do mébil, se o hai.

- Organizacién anticipada das acciéns individuais en funcién das caracteristicas do contrario en situaciéns de
oposicién de contacto.

- Delimitacién de estratexias previas de ataque e defensa en funcién das caracteristicas dos integrantes do
equipo propio e do rival en situaciéns motrices de colaboracién-oposicién, de persecucién e de interaccién cun
mobil.

- Capacidades perceptivo-motrices nun contexto de practica: integraciéon do esquema corporal e toma de decisiéns

previas & realizacién dunha actividade motriz acerca dos mecanismos coordinativos, espaciais e temporais para
resolvela adecuadamente.

- Habilidades motrices especificas en actividades fisico-deportivas: profundizacién, execucién, identificacién e
correccién dos erros mais comuns.

- Creatividade motriz: creacién de retos e situaciéns-problema con resolucién posible de acordo cos recursos
dispofiibles.

-~ Autorregulaciéon emocional: control de estados de danimo e estratexias de xestién do fracaso en situaciéns motrices.

- Capacidades volitivas e de superacion.

~ Habilidades sociais: estratexias de negociacién e mediacién en contextos motrices.

~ Respecto &s regras: xogo limpo nos distintos niveis de deporte e actividade fisica.

- Identificacién e rexeitamento de condutas contrarias & convivencia en situaciéns motrices.

-~ Deporte e perspectiva de xénero: igualdade no acceso ao deporte.
Estereotipos de competencia motriz percibida segundo o xénero, a idade ou calquera outra caracteristica.
Exemplos de deportistas de Galicia de distintos sexos, idades e outros pardmetros de referencia.

- Achegas da cultura motriz & herdanza cultural.

- Os deportes como sinal de identidade cultural.

"~ Influencia do deporte na sociedade actual en diferentes contextos: xeografico, cultural, politico, econémico...

~ Respecto 4s normas viarias nos desprazamentos activos cotidns para unha mobilidade segura, saudable e sostible.

-0 uso da bicicleta como medio de transporte habitual.

~Novos espazos e practicas deportivas urbanas.

- Andlise e xestion do risco propio e do dos demais nas practicas fisico-deportivas no medio natural e urbano,
medidas colectivas de seguridade.

- Desefo e organizacién de actividades fisicas no medio natural e urbano.
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Contidos

~ Coidado da contorna préxima, como servizo @ comunidade, durante a practica de actividade fisica.

4.1. Concrecions metodoldxicas

Para conseguir os retos que plantexa a ESO é preciso propor unha metodoloxia activa na que o alumno/a sexa o
protagonista dos seus propios procesos de aprendizaxe. Non servirdn polo tanto as metodoloxias baseadas na mera
transmisién de conceptos que se olvidan nos procesos que operan os alumnos/as, considerandoos como meros
receptores da informacién

A metodoloxia que se propdén estd baseada nos seguintes principios fundamentais:

1. A actividade constructiva.

2. O aprendizaje significativo.

3. A funcionalidade dos aprendizaxes.

4. A autonomia do alumno/a.

A actividade constructiva é un factor decisivo na realizacién das aprendizaxes escolares, xa que o alumno/a é quen
constrde a suas posibillidades modificando e reelaborando os esquemas de cofiecemento que xa posue.

O profesorado ha de posibilitar situacidns para que os alumnos/as pongan en practica os cofiecementos adquiridos,
propiciando a reflexién sobre as actividades realizadas, de xeito que podan extraer a sdas propias conclusiéns e
poidan emprefar os coflecementos noutros contextos.

Os aspectos e recursos metodoldxicos se aplicardn segun o criterio do docente previa valoracién dos aspectos que
intervefien no proceso de E-A tales como:

a) as caracteristicas e nivel de competencia do alumnado.

b) caracteristicas dos contidos e das U.D. a traballar.

c) recursos dispoiibles: tempo, instalaciéns, materiais

Por iso considéranse validas para a practica docente todas aquelas metodoloxias que abranguen dende os estilos
mais directivos como o caso do MANDO DIRECTO, ata aqueles mais libres como o DESCUBRIMENTO GUIADO ou a
RESOLUCION DE PROBLEMAS, pasando por outros intermedios como a ASIGNACION DE TAREFAS, ENSINANZA
RECIPROCA ou ENSINANZA POR GRUPOS DE NIVEL

4.2. Materiais e recursos didacticos

Denominacion

O centro e o departamento de E.F. conta cos seguintes recursos materiais e equipamentos:

ximnasio multiusos (10x15 m) con 12 espaldeiras

pavillén deportivo (40x20m) con vestiarios, almacén e departamento.
2 pistas exteriores: unha para baloncesto e outra para futbol sala con canastras e porterias fixas.
1 pizarra con rodas

4 canastras: 2 fixas e 2 moébiles.

8 espaldeiras

4 bancos suecos

10 baléns medicinais de diferentes pesos: 2, 3 e 5 kg.

10 baléns de psicomotricidade de cores.

5 baléns de futbol sala

20 baldéns de voleibol

15 baléns de balonmano

20 baléns de baloncesto

15 colchonetas

30 esterillas pequenas

30 esterillas grandes

20 conos de sinalizacién
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* 1 xogo de conos chinos

* 30 cordas de ritmo

* 10 testigos de madeira

* 6 postes de badminton e redes.

* 15 raquetas de badminton

* 10 volantes de badminton

e 2 redes de voleibol.

» 20 sticks de floorball

e 15 bolas de floorball.

» 2 porterias de floorball

e 3 cronémetros.

* 1 chiflo.

* 4 valos regulables.

* 4 valos pequenos de 3 posiciéns

e 20 aros de plastico de cores

* 20 picas de madeira

* 1 cinta métrica de 25 m.

* 5 compases

e 2 cordas longas

* 10 xogos de mancuernas de pesos variados (1,5 kg a 4 kg)
» 3 bandas para exercicios de suspensién
* 30 bandas elasticas de resistencia (al corte)
e 3 fitball

* Saltémetro horizontal

* Saltémetro vertical

» Caixdn de flexibilidade

1 xogo popular de chave

2 xogos de petanca

Aparato reproductor de son

5.1. Procedemento para a avaliacion inicial

Se pasara unha enquisa inicial na que se poda detectar aqueles casos de enfermidades ou pataloxias que podan
afectar ao rendemento e a seguridade do alumnado, tales como problemas respiratorios (asma e alerxias), problemas
articulares ou musculares ( patoloxias posturales, antigas lesiéns ...). & vez que nos permita cofilecer os hdbitos de
practica deportiva e as slas inquedanzas con respectod asignatura.

Tamén se realizard unha avaliaciéna nivel teérico e a nivel practico. As probas practicas basearanse en baterias
estandarizadas, circuitos ou xogos, para a valoracién do nivel de condicién fisica, de competencia motriz (
coordinacién, equilibrio, axilidade..) e de destrezas deportivas basicas.

A nivel tedrico pasarase unha enquisa na que se analice o nivel de cofiecementos no que se atopa cada alumno/a

O profesor aplicara os instrumentos de avaliacién que considere mais apropiados en cada momento de acordo coas
caracteristicas que aprecie no alumnado ou nos grupos.

5.2. Criterios de cualificacién e recuperacion

Pesos dos instrumentos de avaliacién por UD:
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Unidade
didactica UD 1 ub 2 UD 3 Total
Peso UD/
Tipo Ins. 35 30 35 100
Proba
escrita 25 24 25 25
Taboa de
indicadores 75 76 75 =

Criterios de cualificacion:

CRITERIOS DE CUALIFICACION
1. Asistir e participar de xeito activo nas clases e nas actividades docentes, amosando interés por adquirir novos
conecementos e habilidades.

1. Amosar actitudes de respecto e de colaboracién de cara aos compafeiros/as, ao profesor/a, as instalaciéns,
materiais e equipamentos deportivos, asi como do entorno onde se realicen as diversas actividades.

2. Realizar quecementos e voltas & calma de xeito auténomo aplicando os principios, pautas e os diferentes
exercicios para cada unha das partes.

3. Cofiecer e aplicar de xeito global os aspecto técnico-tacticos e regulamentarios dos deportes traballados:
baloncesto e voleibol.

4. Conecer de xeito global a historia, evolucién e regulamento do baloncesto e do voleibol.

5. Executar de xeito individual os saltos e as secuencias basicas de comba propostos, e realizar diferentes xogos
populares e tradiciondis relacionados co salto de corda.

6. ldentificar e amosar unha actitude critica de cara aos mitos e falsas crenzas que hai sobre o deporte e a
actividade fisica

7. Incrementar o rendemento das capacidades fisicas: resistencia, forza e flexibilidade.

8. Corfiecer e aplicar algunha técnica de relaxacién que implique o control da respiracién e do tono muscular.

9. Coflecer de xeito xenérico os métodos e sistemas de adestramento e mellora da forza e da flexibilidade asi
como identificar diversos exercicios para cada un deles.

10. Cofiecer os principios basicos e pautas de actuacién elementais dos primeros auxilios.

11. Conecer e aplicar o regulamento e desenvolver e aplicar as técnicas basicas nos xogos e deportes alternativos
traballados.

12. Aplicar as técnicas basicas de orientacién do plano na realizacién de xogos de busca de tesouro.

13. Realizar actividades ritmicas con base musical de xeito individual e colectivo..
CONCRECCION DOS CRITERIOS DE AVALIACION
1) Realizacién de quecementos especificos e de actividades de volta & calma seguindo as pautas explicadas e
realizando diferentes exercicios de estiramentos, movilizaciéns articulares e activacién e recuperacién cardio-
respiratoria.
1.1. Realizar quecementos de xeito auténomo e individualizado, diferenciando os diferentes tipos e partes do mesmo,
seguindo as pautas de progresidn, intensidade e correcta execucién dos diferentes exercicios de acordo co obxectivo
da sesién.
1.2. Identificar e executar estiramentos de quecemento para cada un dos principais musculos: xemelgos,
isquiotibiais, cuadriceps, glateos, lumbares, trapecio, peitoral, deltoides, triceps, aductores.
1.3. Executar observando os niveis axeitados de intensidade para cada parte.
1.4. Identificar, executar e seleccionar diferentes exercicios especificos de quecemento en funcién dos obxectivos da
parte principal da sesién.
1.5. Diferenciar as caracteristicas dos estiramentos do quecemento e de volta & calma en canto a duracién,
intensidade, execucién...
2) Aplicaciéon e préactica dos diferentes principios e métodos de adestramento da resistencia forza (autocargas,
parellas, multisaltos, multilanzamentos, isometria, sobrecargas...) e da flexibilidade (activo, pasivo...)
2.1. Acadar os baremos minimos nas probas establecidas para a valoracién da condicién fisica.
2.2. ldentificar e executar axeitadamente estiramentos activos e pasivos basicos para o desenvolvemento da
flexibilidade dos principais grupos musculares: xemelgos, cuddriceps, isquiotibiais, gliteos, lumbar, dorsal, triceps,
biceps, peitoral, deltoides e trapecio.
2.3. Realizar os diferentes sistemas de adestramento de flexibilidade observando os principios de intensidade e
duracion.
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2.4. Identificar diferentes exercicios para a mellora da forza, discernindo neles o sistema de adestramento
empregado, tipo de forza desenvolvido, tipo de contraccién muscular requerida e musculos traballados.

3) Coriecemento dos efectos do traballo da forza e flexibilidade sobre a salde e rendemento deportivo.

3.1. Recofiecer sobre os diferentes sistemas e érganos.

3.2. Asimilar a importancia do traballo da forza e flexibilidade na salde e rendemento deportivo.

4) Cofecemento de bases tedricas sobre a fisioloxia da forza e aplicacién préctica.

4.1. ldentificar o concepto de cadea cinética e das diferentes funciéns que tefien os musculos na realizacién dos
movementos en diversos exercicios.

4.2. |dentificar e cofiecer os diferentes tipos de forza e a sUa clasificacién na practica de exercicios.

4.3. Identificar e recofiecer os diferentes tipos de contraccién muscular na practica de exercicios.

4.4. ldentificar e executar diferentes tipos de exercicios para o traballo e a mellora dos principais musculos do
aparello locomotor, relaciondndoos co tipo de forza e co sistema de adestramento correspondente.

4.5. Acadar os valores minimos na realizacién das probas requeridas no traballo de forza.

5) Realizacién de diferentes habilidades de salto de comba

5.1. Executar secuencias e saltos individuais béasicos de saltos de comba aplicando as técnicas traballadas e seguindo
as pautas marcadas dentro dos baremos de cualificacién , amosando unha mellora no control, execucién, eficacia...
nas habilidades requeridas.

5.2. Realizar actividades de salto de corda en grupo, ben como xogos de corda de caracter tradicional como
coreografias colectivas con/sin base musical.

6) Coflecemento e execucidon global dos aspectos técnico-tactico e regulamentarios do voleibol.

6.1. Executar as accién técnico-tacticas bésicas basicas do voleibo: posicién basica, desprazamentos, posicionamento
no campo (saque, xogo, recepcidén) saque, toque de man baixa (recepcién), toque de dedos (pase colocacién),
amosando unha mellora no control, execucioén, eficacia... nas habilidades requeridas.

6.1.1. Posicionarse de xeito basico no campo de acordo coas situacién de ataque-defensa e de saque-recepcién-xogo.
6.2. Aplicar o regulamento durante o xogo ou durante tarefas xogadas modificadas de acordo co nivel motriz.

6.3. Coflecer as partes e lifias do campo de xogo.

6.4. Cofecer a orixe, historia e evolucién do voleibol, a composicién do equipo e principais postos e xogadores.

7) Baloncesto: Dominio das técnicas basicas de baloncesto: bote, pase, recepcién, desprazamentos, paradasen 1 e 2
tempos, lanzamentos e entradas a canastra,... ...

7.1. Superar os circuitos e as diferentes probas practicas de baloncesto de acordo cos baremos de técnica e tempo
establecidos, amosando unha mellora no control, execucién, eficacia... nas habilidades requeridas.

7.2. Executar de xeito global os xestos técnicos do baloncesto en situacién de xogo: orientarse no pase e na
recepcién, desprazamentos con e sin balén, lanzamentos e entradas a canastra.

7.3. Posicionarse de xeito correcto no campo en funcién das situaciéon de ataque-defensa.

8) Observacién de habitos de seguridade e hixiene antes, durante y despdis da sesidon de E.F: indumentaria e
equipamento adecuado, aseo, manexo e coidado do material e instalaciéns.

8.1. Asistir coa equipacién axeitada para cada clase de E.F.

8.2. Asearse e mudar a camiseta trala practica.

8.3. Tratar axeitadamente o material empregado (persoal e do centro) asi como as instalaciéns, favorecendo a sua
conservacion e durabilidade.

8.4. Amosar respecto e sensibilidade cara o entorno onde se realicen as diferentes actividades, sobre todo cando se
traten de entornos naturéis.

8.5. Manter e respectar as medidas de seguridade durante a practica.

9) Valoracién da importancia das nociéns basicas de primeiros auxilios e socorrismo.

9.1. Cofiecer os principios e pasos basicos de actuacién no auxilio.

9.2. Cofiecer das maniobras de reanimacién e de Hemlich.

9.3. Identificar e coflecemento das pautas de intervencién ante lesién comun: golpes, feridas, queimaduras, golpes de
calor, fracturas e esquinces...e outras.

10) Aplicacion e control de 6 menos unha técnica de relaxacion que impligque o traballo da respiracion.

10.1. Realizar das técnicas de relaxacién e respiracién en actitude de interiorizacién.

11) Cofiecemento de falsas crenzas sobre a practica deportiva e do exercicio fisico.: Desmitificar de certas crenzas
sobre o exercicio: colecemento da orixe e tratamento das maniotas, efectos do traballo de forza, sudoracién e
adelgazamento, realizaciéon de abdominais e perda de graxa localizada...

12) Cofiecemento das técnicas basicas de orientacién de mapas e planos para a realizacién de xogos de busca de
tesouros.

12.1. Coflecer os conceptos de norte xeografico, norte magnético, os simbolos bdsicos dos planos/mapas, curvas de
nivel e escalas.

12.2. Colaborar cos compafieiros/as na organizacién, elaboracién e execucién de percorridos de busca de tesouros.
12.3. Aplicar e respectar pautas para a proteccién e conservaciéon do medio e entorno natural
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13) Aceptacién dos diferentes niveis de rendemento motor tanto propios como alleos, amosando actitudes de
respecto, integracién e non discriminacién e rexeitando estereotipos en relacién a identidade sexual, orixe social etc..
13.1 Traballar en grupo/parella nos diversos xogos/tarefas/exercicios, aceptando as diferencias de rendemento motor.
13.2. Amosar actitudes de cooperacién e integracién con respecto aos compafieiros/as.

13.3. Valorar o esforzo propio e alleo dentro das posibilidades de cada un, amosando unha actitude de superacién e
esforzo.

14) Traballar e participar de xeito activo,amosando interés por incrementar a condicién fisica e o rendemento motriz
e deportivo, sendo capaces de realizar quecementos e voltas @ calma de xeito auténomo e individualizado.

Criterios de recuperacion:

Durante as avaliaciéns e UUDD non se realizardn actividades de recuperacién, xa que se aplica o principio de
Avaliacién Continua calculando a nota final como media aritmética das tres avaliaciéns.

Se a nota final fora negativa ( inferior a 5 ) o/a alumno/a terd dereito a realizar os exames e ou probas de
recuperacion correspondentes as avaliaciéns non superadas, podendo estas corresponder a contidos tedricos e/ou
practicos.

As notas obtidas nestos exames substituiran as obtidas durante a&/s avaliacion/s para refacer o calculo da nota final,
seguindo os mesmos criterios de cualificacién ( porcentaxes) que rixen a avaliacién ordinaria.

O alumnado cofiecerd con tempo suficiente se precisa realizar ditas probas para aprobar a asignatura, asi como o
plan de recuperacién que precisa.

6. Medidas de atencion a diversidade

Atendendo & Orde do 8 de setembro que desenvolve o Decreto 229/2011, do 7 de decembro, polo que se regula a
atencién & diversidade do alumnado dos centros docentes da Comunidade Auténoma de Galicia, adoptaranse as
medidas de caracter ordinario e extraordinario que se consideren oportunas e axeitadas ao alumnado.

Con caracter xeral, para adecuarse aos diferentes ritmos de aprendizaxe e capacidades, contémplanse actividades de
reforzo e ampliacién con tempos flexibles e aprendizaxe cooperativa en grupos heteroxéneos.

Ademadis do diferente ritmo de aprendizaxe do alumnado e o nivel de competencia motriz, os casos mais frecuentes
na materia de Educacién Fisica que necesitan unha atencién & diversidade son:

¢ Alumnado repetidor (coa materia aprobada / coa materia suspensa). Este alumnado, maioritariamente coa
materia superada, pode colaborar co profesorado en actividades de microensinanza participando como alumno
avantaxado en determinados contidos. Esa actuacion sera valorada polo profesorado con tédboas de indicadores
especificas. Alumnado que promociona coa materia sen superar. Neste caso elaborarase un Plan de reforzo adaptado
as sUas particularidades. De todos os apartados do plan, destacamos as tarefas para realizar e a sUa temporalizacién,
asi como os procedementos de seguimento e avaliacién.

¢ Alumnado con diferente nivel de competencia motriz. Ao alumnado que tefia baixo nivel de competencia motriz
nos contidos dalgunha/s unidade/é didactica/s, realizardnselle apoios e reforzos para favorecer tanto a sta practica
como a sUa aprendizaxe. De ser necesario, adaptaranselle os tempos e os procedementos de avaliacién.

* Alumnado lesionado ou incapacitado temporalmente ou permanentemente para realizar a practica ou parte da
practica. No caso deste alumnado con necesidades educativas especiais pofieranse en marcha os apoios e as
atenciéns educativas especificas necesarias para a consecucidon dos obxectivos de aprendizaxe. A avaliacién da sua
practica, poderase retrasar o tempo necesario ata que se atope en condiciéns de realizala nas mesmas condiciéns co
resto dos compafieiros, podendo incluso aparecer como non avaliado nalgunha das avaliaciéns en casos
excepciondis, se a sUa recuperacién se prolongase mais ald do calendario da avaliacién, e fose necesario esperar
mdis tempo. Durante o periodo no que non poda realizar a practica, ademais de realizar un seguimento da clase,
realizard sempre que proceda outras tarefas gue lle integren na dindmica de clase, tales como arbitraxe, organizacién
de materidis, espazos, grupos... tarefas de control, anélise, observacién etc...No caso de que non poda realizar parte
da préctica, procederase a adaptar a intensidade, duracién, execucién, materidis, substituir exercicios ou tarefas por
outras que si poda realizar, a fin que lle permitan acadar os obxectivos marcados. Alumnado lesionado ou
incapacitado de xeito permanente para realizar unha practica determinada, sera avaliado a través de actividades de
ampliacién e reforzo. Ditos contidos deberdn estar en relacién con contidos correspondentes aos traballados e
deberan ser avaliados en igualdade de condiciéns aos contidos practicos aos que substitien.

* Alumnado con diferentes ritmos de aprendizaxe:

¢ Alumnado cun ritmo de aprendizaxe mais lento podemos pofier en marcha:
- Adaptacidons metodoldxicas en canto ao estilo de ensinanza: empregar formas de organizar a clase individualizadas,
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realizacién de grupos de nivel naquelas actividades que asi o requiran, etc...

- Adaptaciéns metodoléxicas en canto & técnica de ensinanza: comunicar sé os aspectos mais importantes do
modelo, presentar o modelo de forma mais personalizada. Procurar desefar actividades diferentes para traballar un
mesmo contido...

- Adaptaciéns metodoléxicas en canto as estratexias pedagdxicas: apoio verbal, visual, manual, ampliacién do tempo
para alcanzar un determinado contido (polo que se establecerdn progresiéns mais préoximas & sUa aptitude fisica).
Reforzo permanente dos logros acadados para elevar a sUa autoestima-autoconcepto, creacién dun clima na aula na
que o alumno/a non tema expresar as suas dificultades. Simplificacién das actividades e adaptacién das regras de
X0go.

¢ Alumnado cun ritmo de aprendizaxe mais rapido, podemos:
- Plantexar actividades de ampliaciéon que lles permitan profundar nos diversos contidos alcanzando obxectivos
superiores.
- Implicar a este alumnado en programas de accién titorial con compafeiros/as que tefan dificultades na suUa
aprendizaxe.
No caso de ser necesarias medidas extraordinarias de atencién & diversidade unha vez esgotadas as de cardcter
ordinario, seguiranse as indicaciéns establecidas na normativa vixente, coa colaboracién do departamento de
orientacién do centro.
Unha vez concluidas as avaliaciéns iniciais, as posibles presentacién de informes e resultados, se tomaran as medidas
necesarias de atencién a diversidade e de alumnos/as con necesidades educativas especiais seguindo o exposto e
recollido no artigo 7 do decreto 86/2015

7.1. Concrecion dos elementos transversais

uD 1 uD 2 uD 3
ET.1 - COMPRENSION
LECTORA A X A
ET.2 - EXPRESION ORAL E
ESCRITA X X X
ET.3 - COMUNICACION X X X
AUDIOVISUAL
ET.4 - COMPETENCIA DIXITAL X X X
ET.5 - EMPRENDEMENTO X X X
SOCIAL E EMPRESARIAL
ET.6 - FOMENTO DO ESPIRITO X X X
CRITICO E CIENTIFICO
ET.7 - EDUCACION X X X
EMOCIONAL E EN VALORES
ET.8 - IGUALDADE DE
XENERO X X X
ET.9 - CREATIVIDADE X X X

Observacions:
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Do mesmo xeito, promoverase a aprendizaxe da prevencién e resolucién pacifica de conflitos en todos os
ambitos da vida persoal, familiar e social, asi como dos valores que sustentan a liberdade, a xustiza, a igualdade,
o pluralismo politico, a paz, a democracia, o respecto polos dereitos humanos e o rexeitamento da violencia
terrorista, a pluralidade, o respecto polo Estado de dereito, o respecto e a consideracién polas vitimas do
terrorismo, e a prevenciéon do terrorismo e de calquera tipo de violencia.

Evitaranse os comportamentos, a linguaxe, expresiéns, estereotipos e contidos sexistas, asi como aqueles que
supofan discriminacién por razén da orientacién sexual ou da identidade de xénero.

Fomentarase as medidas para que o alumnado participe en actividades que lle permitan afianzar o espirito
emprendedor e a iniciativa empresarial a partir de aptitudes como a creatividade, a autonomia, a iniciativa, o
traballo en equipo, a confianza nun mesmo e o sentido critico

7.2. Actividades complementarias

Actividad D . 12 | 2¢ “
ctividade escricion trim.ltrim. lerim.
OBRADOIRO DE IOGA E RELAXACION Obradoiro de iniciacién a practica basica de loga e X
técnicas de relaxacion
INICIACION A ESGRIMA ANTIGA A través da Escola de Esgrima Antiga de Ourense se
realizard unha iniciacién as técnicas desta X
modalidade depeortiva

8.1. Procedemento para avaliar o proceso do ensino e a practica docente cos seus indicadores
de logro

Indicadores de logro

Adecuacién da programacién didactica e da sla propia planificacién ao longo do curso académico

INDICADORES DE LOGRO

Descricion:

1) Realizacién de quecementos especificos e de actividades de volta & calma seguindo as pautas explicadas e
realizando diferentes exercicios de estiramentos, movilizaciéns articulares e activacién e recuperacién cardio-
respiratoria.

1.1. Realizar quecementos de xeito auténomo e individualizado, diferenciando os diferentes tipos e partes do mesmo,
seguindo as pautas de progresidn, intensidade e correcta execucién dos diferentes exercicios de acordo co obxectivo
da sesién.

1.2. Identificar e executar estiramentos de quecemento para cada un dos principais musculos: xemelgos,
isquiotibiais, cuadriceps, glateos, lumbares, trapecio, peitoral, deltoides, triceps, aductores.

1.3. Executar observando os niveis axeitados de intensidade para cada parte.

1.4. Identificar, executar e seleccionar diferentes exercicios especificos de quecemento en funcién dos obxectivos da
parte principal da sesién.

1.5. Diferenciar as caracteristicas dos estiramentos do quecemento e de volta & calma en canto a duracién,
intensidade, execucién...

2) Aplicacién e préctica dos diferentes principios e métodos de adestramento da resistencia forza (autocargas,
parellas, multisaltos, multilanzamentos, isometria, sobrecargas...) e da flexibilidade (activo, pasivo...)

2.1. Acadar os baremos minimos nas probas establecidas para a valoracién da condicién fisica.

2.2. ldentificar e executar axeitadamente estiramentos activos e pasivos basicos para o desenvolvemento da
flexibilidade dos principais grupos musculares: xemelgos, cuddriceps, isquiotibiais, gliteos, lumbar, dorsal, triceps,
biceps, peitoral, deltoides e trapecio.

2.3. Realizar os diferentes sistemas de adestramento de flexibilidade observando os principios de intensidade e
duracién.
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2.4. Identificar diferentes exercicios para a mellora da forza, discernindo neles o sistema de adestramento
empregado, tipo de forza desenvolvido, tipo de contraccién muscular requerida e musculos traballados.

3) Coriecemento dos efectos do traballo da forza e flexibilidade sobre a salde e rendemento deportivo.

3.1. Recofiecer sobre os diferentes sistemas e érganos.

3.2. Asimilar a importancia do traballo da forza e flexibilidade na salde e rendemento deportivo.

4) Cofecemento de bases tedricas sobre a fisioloxia da forza e aplicacién préctica.

4.1. ldentificar o concepto de cadea cinética e das diferentes funciéns que tefien os musculos na realizacién dos
movementos en diversos exercicios.

4.2. |dentificar e cofiecer os diferentes tipos de forza e a sUa clasificacién na practica de exercicios.

4.3. Identificar e recofiecer os diferentes tipos de contraccién muscular na practica de exercicios.

4.4. ldentificar e executar diferentes tipos de exercicios para o traballo e a mellora dos principais musculos do
aparello locomotor, relaciondndoos co tipo de forza e co sistema de adestramento correspondente.

4.5. Acadar os valores minimos na realizacién das probas requeridas no traballo de forza.

5) Realizacién de diferentes habilidades de salto de comba

5.1. Executar secuencias e saltos individuais béasicos de saltos de comba aplicando as técnicas traballadas e seguindo
as pautas marcadas dentro dos baremos de cualificacién , amosando unha mellora no control, execucién, eficacia...
nas habilidades requeridas.

5.2. Realizar actividades de salto de corda en grupo, ben como xogos de corda de caracter tradicional como
coreografias colectivas con/sin base musical.

6) Coflecemento e execucidon global dos aspectos técnico-tactico e regulamentarios do voleibol.

6.1. Executar as accién técnico-tacticas bésicas basicas do voleibo: posicién basica, desprazamentos, posicionamento
no campo (saque, xogo, recepcidén) saque, toque de man baixa (recepcién), toque de dedos (pase colocacién),
amosando unha mellora no control, execucioén, eficacia... nas habilidades requeridas.

6.1.1. Posicionarse de xeito basico no campo de acordo coas situacién de ataque-defensa e de saque-recepcién-xogo.
6.2. Aplicar o regulamento durante o xogo ou durante tarefas xogadas modificadas de acordo co nivel motriz.

6.3. Coflecer as partes e lifias do campo de xogo.

6.4. Cofecer a orixe, historia e evolucién do voleibol, a composicién do equipo e principais postos e xogadores.

7) Baloncesto: Dominio das técnicas basicas de baloncesto: bote, pase, recepcién, desprazamentos, paradasen 1 e 2
tempos, lanzamentos e entradas a canastra,... ...

7.1. Superar os circuitos e as diferentes probas practicas de baloncesto de acordo cos baremos de técnica e tempo
establecidos, amosando unha mellora no control, execucién, eficacia... nas habilidades requeridas.

7.2. Executar de xeito global os xestos técnicos do baloncesto en situacién de xogo: orientarse no pase e na
recepcién, desprazamentos con e sin balén, lanzamentos e entradas a canastra.

7.3. Posicionarse de xeito correcto no campo en funcién das situaciéon de ataque-defensa.

8) Observacién de habitos de seguridade e hixiene antes, durante y despdis da sesidon de E.F: indumentaria e
equipamento adecuado, aseo, manexo e coidado do material e instalaciéns.

8.1. Asistir coa equipacién axeitada para cada clase de E.F.

8.2. Asearse e mudar a camiseta trala practica.

8.3. Tratar axeitadamente o material empregado (persoal e do centro) asi como as instalaciéns, favorecendo a sua
conservacion e durabilidade.

8.4. Amosar respecto e sensibilidade cara o entorno onde se realicen as diferentes actividades, sobre todo cando se
traten de entornos naturéis.

8.5. Manter e respectar as medidas de seguridade durante a practica.

9) Valoracién da importancia das nociéns basicas de primeiros auxilios e socorrismo.

9.1. Cofiecer os principios e pasos basicos de actuacién no auxilio.

9.2. Cofiecer das maniobras de reanimacién e de Hemlich.

9.3. Identificar e coflecemento das pautas de intervencién ante lesién comun: golpes, feridas, queimaduras, golpes de
calor, fracturas e esquinces...e outras.

10) Aplicacion e control de 6 menos unha técnica de relaxacion que impligque o traballo da respiracion.

10.1. Realizar das técnicas de relaxacién e respiracién en actitude de interiorizacién.

11) Cofiecemento de falsas crenzas sobre a practica deportiva e do exercicio fisico.: Desmitificar de certas crenzas
sobre o exercicio: colecemento da orixe e tratamento das maniotas, efectos do traballo de forza, sudoracién e
adelgazamento, realizaciéon de abdominais e perda de graxa localizada...

12) Cofiecemento das técnicas basicas de orientacién de mapas e planos para a realizacién de xogos de busca de
tesouros.

12.1. Coflecer os conceptos de norte xeografico, norte magnético, os simbolos bdsicos dos planos/mapas, curvas de
nivel e escalas.

12.2. Colaborar cos compafieiros/as na organizacién, elaboracién e execucién de percorridos de busca de tesouros.
12.3. Aplicar e respectar pautas para a proteccién e conservaciéon do medio e entorno natural
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13) Aceptacién dos diferentes niveis de rendemento motor tanto propios como alleos, amosando actitudes de
respecto, integracién e non discriminacién e rexeitando estereotipos en relacién a identidade sexual, orixe social etc..
13.1 Traballar en grupo/parella nos diversos xogos/tarefas/exercicios, aceptando as diferencias de rendemento motor.
13.2. Amosar actitudes de cooperacién e integracién con respecto aos compafieiros/as.

13.3. Valorar o esforzo propio e alleo dentro das posibilidades de cada un, amosando unha actitude de superacién e
esforzo.

14) Traballar e participar de xeito activo,amosando interés por incrementar a condicién fisica e o rendemento motriz
e deportivo, sendo capaces de realizar quecementos e voltas @ calma de xeito auténomo e individualizado.

8.2. Procedemento de seguimento, avaliacion e propostas de mellora

O seguimento da programacién é indispensable para ir avaliando procedementos, as actividades levadas a cabo e os
resultados alcanzados polo alumnado, e asi ir facendo as modificaciéns que se consideren oportunas para finalmente
reflexionar acerca das posibles propostas de mellora. O cofiecemento dos resultados obtidos neste proceso de
seguimento e avaliacién tamén establecerdn un novo punto de partida de cara ao préximo curso e cara a unha nova
intervencién docente.

O seguimento da programacién realizarase a través da seccién de "Seguimento" da Aplicacién PROENS. Nesta
seccion indicarase a data de inicio e fin da UD, o nimero de sesidns previstas, o nimero de sesidns realizadas, o grao
de cumprimento da programacién (baixo-medio-alto), as propostas de mellora e calquera observacién que se
considere oportuna..

Proponse facer o seguimento e a avaliacién da programacién nos seguintes prazos:

- Ao remate de cada unidade didactica: avaliarase a eficacia das actividades plantexadas, a consecucién de
obxectivos por parte do alumnado, as dificultades atopadas, as necesidade de medidas de reforzo, os materiais e
recursos empregados, outros instrumentos, etc.

- Unha vez ao mes, na reunién do departamento, realizarase o seguimento da programacién didactica e
estableceranse as medidas correctoras que, de ser o caso, se estimen necesarias.

- Ao finalizar o trimestre, onde analizaranse as unidades didacticas levadas a cabo, factores favorables e dificultades
atopadas na temporalizacién das mesmas e resultados acadados polo alumnado. No caso de que quedara sen
impartir algunha UD, o seu peso repartirase equitativamente entre o resto de UU.DD. impartidas no trimestre.

- Ao finalizar o curso escolar. As propostas de mellora reorientardn e modificardn a nova programacion, se é o caso, e
unha vez discutido no seno do departamento (reorientardn as estratexias para desenvolver contidos, reforzardn
aspectos varios, variaran procedementos, etc....) sempre buscando a optimizacién do proceso e o aproveitamento dos
recursos. Estas propostas deberdn quedar reflictidas na memoria final do departamento.

9. Outros apartados
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