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1. INTRODUCCION.

Os datos actuais sobre a esperanza de vida no noso pais, amosan que ésta
aumentou ata os 86.20 anos. Un aumento considerable si 0 comparamos cos
mesmos datos para o ano 1975, onde a esperanza de vida rondaba os 76,20. Sin
embargo, as investigacions amosannos tamén, que esta lonxevidade non vai
acompanados dunha calidade de vida suficiente. Porén feitos coma unha
alimentacion inacuade, abuso de tabaco e alcohol, xunto con unha actividade fisica
deficiente ou inadecuada provocan a aparicion de enfermedades graves nas

persoas.

Porén, ten sentido esta materia que intenta intervir en edades tempranas, para
abordar a prevencion dos efectos negativos da inactividade fisica e da dieta
desequilibrada, tratando de proporcionarlle ao alumnado unha serie de
competencias que lle permitan, desde a practica, adquirir e instaurar un estilo de

vida saudable e que este se mantefia no tempo.

O curriculo dividese en dous bloques de contidos: "Actividade fisica e saude" e
"Alimentacion para a saude". O bloque de contidos "Actividade fisica e saude" esta
centrado no cofiecemento dos efectos positivos sobre a saude de levar unha vida
activa, e débelle permitir ao alumnado avaliar de forma basica o seu nivel de
actividade fisica, aplicando métodos sinxelos e as novas tecnoloxias, a vez que
desefia e pon en practica un plan de intervencion e promocién dun estilo de vida
activo tanto para el mesmo como para as persoas do seu contorno, con especial
atencion a familia. Ademais, aborda de maneira sinxela o traballo no ambito
socioemocional de estratexias que lle permitan evitar os habitos tdxicos relacionados
coa actividade fisica (sedentarismo, lecer excesivo a través de pantallas, etc.).

O bloque de "Alimentacién para a saude" busca que o alumnado adquira as
competencias necesarias para instaurar uns habitos de alimentacién e hidratacién
saudables que lle permitan o cumprimento das recomendaciéns cientificas para a
sua idade, o seu sexo e a sua actividade fisica diaria. A través do cofiecemento dos
alimentos e das bebidas, asi como das suas proporcions mais adecuadas as suas
propias caracteristicas e demandas enerxéticas, o alumnado debe aprender a

avaliar de forma sinxela a sua inxestidon e a instaurar un estilo de vida saudable a
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través da elaboracion e a posta en marcha de dietas equilibradas, partindo de

patréns alimentarios saudables, como as dietas atlantica e mediterranea.
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2. CONCRECION DE OBXECTIVOS, CONTIDOS, CRITERIOS DE AVALIACION E ESTANDARES DE APRENDIZAXE.

BLOQUE 1: ACTIVIDADE FiSICA E SAUDE

OBXECTIVOS DIDACTICOS CONTIDOS CRITERIOS DE AVALIACION ESTANDARES DE APRENDIZ COMPETENCIAS CLAVE
e Cofiecer e experimentar as Adquisiciéon da actividade | B1.1. Cofiecer a relacién entre a | PEVSB1.1.1. Coriece 0s
caracteristicas que debe ter fisica como habito | practica regular de actividade | beneficios para a saude da
a actividade fisica para saudable. fisica e a saude. practica regular de actividade CMCCT
considerarse saudable Seleccion da actividade fisica, asi como os efectos
conseguindo efectos fisica a realizar. Control da adversos da inactividade.
positivios sobre a saude. intensidade e do volumen
da actividade practicada PEVSB1.1.2Identifica 0s
e Reflexionar acerca das (Canto e cémo). principais parametros de salde CMCCT
consecuencias que pode A resistencia  aerdbica, axeitados para a sUa idade, e
levar  adoptar  atitudes resistencia muscular e relaciona a actividade fisica
sedentarias. flexibiidade e a sla idonea para a sta mellora.
relaciéon coa saude.
e Analizar e valorar o seu Andlise dos efectos
estado de saude fisica en positivos e negativos que a
relacién a sua idade. vida activa e a sedentaria
poden ocasionar
respectivamente.
o Identificar situacions diarias A postura corporal e o nivel | B1.2. Avaliar a postura, a | PEVSB1.2.1. Cofiece e avalia a
que provocan unha de condicién fisica como | composicion corporal, a | sta postura, a composicion
desviacion das posturas indicadores de saude. actividade fisica desenvolvida e | corporal (talla, peso, IMC, etc.), cMCCT
corporais consideradas |dentificacion de situacions | a inactividade, aplicando | a actividade e inactividade fisica
correcras disminuindo a que inducen és problemas | sistemas sinxelos e as novas | diaria, a tension arterial, etc., CAA
calidade de vida. posturais. tecnoloxias. aplicando sistemas sinxelos e
Avaliacion da  columna as novas tecnoloxias.
e Cofiecer o0s problemas vertebral e extremidades
posturais que afectan a inferiores tomando como PEVSB1.2.2. Elabora, analiza e
columna vertebral, pernas e referencia os  valores avalia un diario da sua CMCCT
pés. estandar.(Escoliose, actividade fisica desenvolvida
hiperlordose, cifose durante un periodo de tempo
dorsolumbar, genu varum, acordado.
e Avaliar a disposicion da genu valgo, pé cavo e pé
columna vertebral, pernas e plano)
pés dun xeito practico, Utilizacion da formula do
comparando os resultados IMC a través de follas de
cos valores de referencia. célculo relacionando os
resultados cos niveis de
e  Empregar programas riscos cardiovasculares.
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informaticos para o calculo
do IMC, relacionando os
resultados con valores de
saude ou risco
cardiovascular.

e Rexistrar a través de
planilas os tempos de
actividade e inactividade

diaria .

e Reflexionar acerca da

actividade  fisica  diaria
realizada comparandoos
coas recomendacions
dadas.

O sistema cardiovascular

como indicador de
accidentes coronarios e
cerebrais. Control e

interpretacion da tensién
arterial.

Elaboracion de rexistros
diarios da actividade fisica
realizada, como elemento
reflexivo de nivel de vida
activa.

e Recoller a modo de diario

persoal a cantidade de
actividade fisica
desenvovido

e Aumentar a actividade
fisica diaria logo de analizar
o diario personal de
actvidade fisica.

e Analizar as diferentes
posibilidades que a mifa
vila pode ofrecer para
incrementar a practica de
actividade fisica diaria.

e Rexeitar practicas
negativas que poden estar
relacionadas coa practica
de actividade fisica.

e Propofier actividades que
podan contrarestar o]
sedentarismo.

Proposta dun plan de
incremento de actividad
fisica tomando como
referencia os rexistros de
actividade fisica persoal.
Identificacion dos tempos
de inactividade como paso
previo para o incremento da
actividade fisica.

Analise dos espacios,
institucions, organismos
privados que a contorna
ofrece para a realizacién de
actividade fisica saudable.
Reflexion sobre
enfirmidades e practicas
que gardan relacion coa
actividade fisica: a dopaxe,
vigorexia, etc.

Medidas a tomar para
incrementar a inactividade
diaria.

Diseflo dun circuito urba o
interurba para facer
actvidade fisica en bicicleta,
camifando ou correndo.

B1.3. Aplicar un plan para o
incremento da actividade fisica
saudable ao longo do dia,
utilizando 0s recursos
dispofiibles no contorno.

B1.4. Desefar, organizar e
difundir actividades para
fomentar o incremento da
practica de actividade fisica
diaria.

PEVSB1.3.1. Elabora un plan
para o incremento da suUa
actividade fisica diaria,
reducindo os tempos de
inactividade (television, teléfono
mobil, etc.) e os
desprazamentos con motor, e
comprométese a pdlo en
practica durante un periodo de
tempo acordado de xeito
individual ou en grupo.

PEVSB1.3.2. Localiza e utiliza
os recursos disporiibles no seu
contorno para a realizacion de
actividade fisica saudable.

PEVSB1.3.3. Adquire e utiliza
estratexias socioemocionais
para evitar os habitos tdxicos
relacionados coa actividade
fisica (sedentarismo, vigorexia,
dopaxe, etc.).

PEVSB1.4.1. Desefia, utiliza e
difunde un plan de mobilidade
peonil e/ou en bicicleta no seu
contorno e/ou a sua localidade.

CMCCT
CAA
CscC

CMCCT
CD
CAA

CscC

CD
CAA
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PEVSB1.4.2. Desefia, utiliza e
difunde unha guia para o
incremento da actividade fisica
na vida caotia.

PEVSB1.4.3. Organiza, nun
medio tanto natural como
urbano, actividades para a
difusién, o fomento e a practica
de actividade fisica saudable en
grupo (familia, grupo clase,
centro, amizades, etc.).

CD
CAA

CMCCT
CAA
CsC

CSIEE
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BLOQUE 2: ALIMENTACION PARA A SAUDE

OBXECTIVOS DIDACTICOS

CONTIDOS

CRITERIOS DE AVALIACION

ESTANDARES DE APRENDIZ

COMPETENCIAS CLAVE

e Coriecer 0s efectos
positivos que ten na saude
o consumo de alimentos
que compoén as dietas

Concepto de dieta variada y
equilibrada y su relacion
con la salud: a dieta
mediterrdnea e a atlantica.

B2.1. Valorar a alimentacion
como un habito de vida
saudable e as recomendacions
dietéticas e de hidratacion

PEVSB2.1.1. Cofiece as
recomendacions dietéticas e de
hidratacién, a importancia para
a saude dunha alimentaciéon sa

saudables. A piramide de alimentos | adaptadas a idade, o sexo e a | e equilibrada (variada, CMCCT
e Reflexionar acerca da como referencia da dieta | actividade fisica diaria suficiente, etc.), e os riscos para

inxesta adecuada de auga variada e eqilibrada. a saude da inxestion

de acordo coas A hidratacion e a ‘sta desmesurada de  produtos

recomendacions  dadas importancia para a saude. azucrados, salgados, etc

tanto na vida cotia como O balance caldrico

ante a practica de actividae Consecuencias do exceso PEVSB2.1.2.  Identifica os

fisica. do sal e azucre na dieta alimentos e as recomendacions CMCCT
e Relacionar as dietas con (hipertension, diabetes). que propofien os modelos de CAA

exceso de azucre e sal con dieta atlantica e mediterranea, e

enfermedades coma a os seus beneficios.

diabetes e hipertension

arterial respectivamente.
e Rexistrar e comparar a Inxestion  de  calorias: | B2.2. Analizar e avaliar de xeito | PEVSB2.2.1. Rexistra, analiza e

inxestion individual durante cantidades recomendadas | sinxelo a inxestién habitual e a | avalia a sua propia inxestion

unha semana comparandoa para adolescentes.. hidratacion, e cofiecer as | durante un periodo de tempo cMCCT

coas recomendaci'ns para Diferenciacion da inxesta | recomendaciéns de inxestion | acordado, tendo en conta as

a sUa idade, sexo e nivel de calérico segundo o sexo e | mais adecuadas a sua idade, ao | recomendaciéns para a sua CAA

actividade fisica. actividade fisica diaria. seu sexo e a suUa actividade | idade, o seu sexo e a sua

Escolla da inxestion | fisica diaria. actividade fisica diaria.

e Reaccionar dun xeito critico alimentaria durante unha

6 tratamento que se fai do semana. PEVSB2.2.2. Cofiece as

corpo  nos medios de Trasstornos psicoléxicos recomendacions de inxestién

comunicacion, moda, etc. derivados da alimentacion: alimentaria e hidratacion

sen atender a criterios a anorexia. adecuadas & sUa idade, ao seu CMCCT

saudables. As drogas recreacionais: sexo e ao seu nivel de

alcohol e tabaco. Analise actividade fisica diaria.

* Analizar qué situacions das situacion sociais que . B

sociais incitan o consumo incitan o seu consumo. PEVSB2.2.3. Adquire e utiliza

de alcohol e tabaco, Elaboracion de estratexias estratexias  socioemocionais

reflexionando acerca dos para o0 seu rexeitamento. para evitar hébitos tdxicos

relacionados coa alimentacion CcsC

seus efectos negativos
sobre a saude e adoptando
posturas de rechazo as

(anorexia, alcohol,

tabaco, etc.).

drogas,
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mesmas.

Elaboracion de murais ou
materiais dixitais que
amosen as novos
coflecementos  adquiridos
polos/as alumnos/as con
referenica & alimentacion
saudable e hidratacion.

Propostas individuais de
menus durante unha
semana respetando os
criterios e alimentos dunha
alimentacion saudable.

B2.3. Desenfar, utilizar e difundir
estratexias para a adquisicion
de habitos de alimentacion e
hidratacion saudables.

B2.4. Desefnar dietas sinxelas,
aplicando as recomendacions
segundo idade, Sexo e
actividade fisica diaria durante
un periodo de tempo acordado.

PEVSB2.3.1. Desefia, utiliza e
difunde unha guia para aplicar
as recomendacions dietéticas e
de hidratacion adaptadas a
idade, ao sexo e a actividade
fisica diaria, e comprométese a
aplicala durante un periodo de
tempo acordado.

PEVSB2.4.1. Desefia e elabora
unha proposta de almorzos e
merendas saudables,
respectando as recomendacions
dietéticas para a sua idade, o
seu sexo e o seu nivel de
actividade fisica, e
comprométese a desenvolvela
durante un periodo de tempo
acordado.

CMCCT
CD
CAA

CMCCT
CAA
CSIEE

B2.5. Facer wunha escolla
axeitada de alimentos e de
bebidas & sua idade, ao seu
sexo e & sua actividade fisica
diaria, valorando criticamente as
indicacions da etiquetaxe dos
produtos.

PEVSB2.5.1. Elabora unha lista
da compra semanal,
respectando as recomendacions
dietéticas segundo a idade, o
sexo e a actividade fisica diaria.

PEVSB2.5.2. Interpreta
correctamente e de xeito basico
a etiquetaxe nutricional dos
produtos alimenticios,
identificando os valores
recomendados para a suUa
saude.

CMCCT
CAA

CMCCT
CAA
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3. METODOLOXIA DIDACTICA.

Os diferentes contidos desta materia procuran, a través da practica de actividade
fisica e o traballo por proxectos, que o alumnado poida afianzar as ferramentas e os
coflecementos necesarios para definir e por en practica o seu propio estilo de vida
saudable, porén predominaran durante o curso, o traballo por grupos onde os/as
alumnos/as sexan os investigadores a través de ferrramentas como a webquest,
busquedas, etc. O traballo con materiais dixitais sera maximo, tanto para a
busqueda de informacion coma para o desenvolvemento e a presentacion dos logros
alcanzados.

Procurase tameén o desenvolvemento da capacidade critica a través da visualizacion
de documentais, na compra de alimentos e bebidas, dotando de ferramentas que
permitan facer unha analise critica das etiquetas nutricionais. No ambito
socioemocional, tratase de dotar o alumnado das ferramentas basicas para se
enfrontar con éxito ao perigo de adquirir habitos toxicos para a sua saude (alcohol,

tabaco, drogas, etc.).

4. PROCEDEMENTOS DE AVALIACION.

A calificacién final de cada alumno/a nas diferentes avaliacidns procedera das

seguintes porcentaxes:

e 50% (5 puntos): da exposicion dos diferentes traballos de investigacion,
prestando atencién 6 contido, estética, claridade de conceptos, etc.

e 30%(3 puntos): dos exames teoricos realizados.

e 20% (2 puntos): polo seu esforzo, interese, asistencia, participacion e

comportamento.

Para obter unha calificacion positiva (>5) en cada avaliacién, o/a alumno/a debera
ter nas diferentes porcentaxes unha nota igual ou maior a 5. En ningun caso se fara

media con alguna delas suspensa.

No caso da calificacion ordinaria de xufio, a calificacién saldra das media aritmética
das tres avaliacions. Farase media con unha avaliacion suspensa sempre que a

media das tres avaliacions sexa igual o maior a 6.
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No caso da avaliacion de setembro, o/a alumno/a se evaluara daqueles contidos

que foron evaluados negativamente.

5. ATENCION OS/AS ALUMNOS/AS CON NECESIDADES EDUCATIVAS
ESPECIALES.

Os comportamentos dos alumnos difieren uns de outros debido a multiples razons:
diferencias individuais (edad bioldgica, limitaciones sensoriais ou motrices,
motivacions, intereses, etc), diferencias de grupo (étnicas, de xénero o
socioculturales) ou de contexto (familiar, social...). Esto traducese en distintos
gustos por actividades, niveis de activacion diferentes, estilos de xogo e aprendizaxe
heteroxéneos, interés polo rendemento, pola precision, por cuestions estéticas, etc,
moi dispar. Como xa se comentou na metodoloxia emplearemos formas variadas de
interpretar os contidos, asi como agrupamentos moi flexibles, o que permitira ir
logrando unha gradacion dos contidos e que os alumnos vaian traballando de
acordo coas suas posibilidades.

O traballar en grupos co gaio de encontrar informacion suficiente para acadar os
obxectivos, os/as alumnos/as con mais dificultades atoparanse co apoio do resto
dos/das compafieiros/as completando e contrastando a informacion da que dispofian

axudandoos/as a mellorar.

De todolos formas, estaremos atentos as posibles dificultades que poidan xurdir
sobre a marcha para solucionales e poder facer un seguimento mais individual sobre

os/as alumnos que mais o necesiten.

6. MATERIAIS E RECURSOS DIDACTICOS.

Para o desenvolvemento desta materia utilizaremos a plataforma dixital moodle asi
coma todas as ferramentas de autor disponibles (webquest, exelearning, edilim, etc).
A maior parte das clases teran lugar na aula, ainda que saldremos da mesma caro o
ximnasio para levar a cabo as diferentes clases practicas usando neste caso todo o
material necesario para completar os contidos (basculas, talimetros, tensiémetros,

pulsdmetros, colchonetas, etc.
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7. ACCIONS DE CONTRIBUCION O PLAN TIC E O PLAN LECTOR.

A materia utilizara o aula virtual como espazo donde o/a alumno/a tera que buscar e
traballar coa informacion deixada polo profesorado. Isto xunto ca axuda do programa
de elaboraciéon de contidos dixitais EXELEARNING, WEBQUEST, EDILIM e a
utilizacion de medios dixitais para a presentacion dos seus logros invitara o6
alumnado a traballar a materia con elementos dixitais navegando entre moitisima
informacion que tera que seleccionar e discriminar a través da lectura e asi

contribuindo con plan lector establecido no centro.

8. CONTRIBUCION DA MATERIA O DESENVOLVEMENTO DOS
ELEMENTOS TRANSVERSALIS.

Os contidos da materia tocan de forma implicita a maioria dos elementos

transversais.

A educacion para a saude y a calidade de vida € un dos propésitos que pretende a

nosa area, nos diferentes temas que abarcan: a higiene, a prevencion de lesions,
adecuado desarrollo fisico que permita solucionar as demandas que o traballo e as

actividades cotias requiren, alimentacion e nutricion o a saude mental.

De igual forma a_educacion para a igualdade dos sexos € algo que abordamos en

tédolos bloques de contidos.

Cos contidos referidos a actividades no medio natural inténtase incidir na educacion
ambiental, neste caso a través de toddalas actividades fisicas saudables
desenvolvidas no medio natural.Os demais temas se trataran de manera explicita.

Para a educacion para o consumidor usaremos temas referidos o consumo e o

deporte, materias deportivos, bebidas, aparatos. A _educacion vial cobrara a sua

importancia cando tefiamos que desenvolver a realizacion dun circuito urbano para

bicis, andainas ou de running.

A expresion oral e escrita, a comunicacion audiovisual, as Tecnoloxias da In-

formacion e a Comunicacién, seran desenvolvidas a través da metodoloxia que

usaremos para levar a cabo a adquisicion dos cofiecementos da materia.
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9. ACCION DE CONTRIBUCION O PLAN DE CONVIVENCIA.

O ximnasio e instalacién deportivas do centro, as aulas de informatica supofen un
importante espazo dentro do mesmo, onde coma o resto de aulas e necesario o
respeto por él e polas actividades que desenvolvamos dentro das mesmas. Porén
intentamos concienzar ao alumnado da importancia da sua conservacion asi como

dar unha serie pautas de comportamentos dentro do mesmo.

10. ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS E EXTRAESCOLARES A
REALIZAR O LONGO DO CURSO.

Durante o curso 2016/17 propondremos as seguintes actividades complementarias e

extraescolares para a adquisicion dos obxectivos plantexados:

10.1. Actvidades complementarias.

e Taller sobre o consumo de tabaco, alcohol e drogas.

10.2. Actividades extraescolares.
e Saida para a realizacion dun roteiro no medio natural.
e Saida 6 centro urbano para a creacidn de circuitos seguros en bicicleta, andar o

carreira.

11. PROCEDEMENTOS PARA AVALIAR A PROGRAMACION.

Unha vez establecida a programacién, esperaremos a cada avaliacién para detectar
posibles problemas, para o traballo equilibrado dos contidos, para fixar o seu
cumprimento ou para estudiar factores que non permitan o desenvolvemento da
mesma. Estaremos atentos a todas estas variacions intentado aportar solucion a

través das diferentes reunions de departamento.
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