CONTENIDOS MINIMOS PARA EL CURSO 2018-2019

1°E.S.O.

* El calentamiento y su significado en la practica de la actividad fisica.

* Realizacibn de juegos y ejercicios apropiados para la realizacion de un

calentamiento general.
* El calentamiento y su significado en la practica de la actividad fisica.

* Realizacibn de juegos y ejercicios apropiados para la realizacion de un

calentamiento general.

¢ Conocimiento y desarrollo de la Condicidn Fisica y de las cualidades fisicas basicas

y derivadas.
* Salud, Estilos de Vida y Habitos saludables.
* Higiene y educacién postural.

* Conocimiento y desarrollo de la Condicién Fisica y de las cualidades fisicas basicas

y derivadas.
* Técnica de carrera.
* Las fases del juego en el deporte colectivo.

* Ejecucibn de habilidades motrices vinculadas con acciones deportivas:

lanzamientos, recepciones, pases, tiros,...
¢ El movimiento coordinado: equilibrio y agilidad.
¢ Conocimiento de juegos y deportes tradicionales.

* El cuerpo expresivo: postura, gesto y movimiento. Aplicacion de la conciencia

corporal a las actividades expresivas.
* Interpretacion de mapas sencillos. Puntos cardinales.
* 15 minutos de carrera continua.

* Atencion a los buenos habitos antes, durante y después de la practica de la

actividad fisica.
* Aceptacion del propio nivel de ejecucion y disposicién a su mejora.

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



* Respeto y aceptacion de las reglas de las actividades, juegos y deportes

practicados.

2°E.S.O.

» Elaboracion de un calentamiento general con sus diferentes partes.

» Condicion fisica y salud: efectos beneficiosos de la actividad fisica, riesgos del
sedentarismo.

» Cualidades fisicas: resistencia y flexibilidad. Cémo trabajarlas.

» Conocimiento béasico de los sistemas cardiorrespiratorio y muscular. Relacion con la
actividad fisica.

e Control de la intensidad del ejercicio, toma de pulsaciones.

* 20 minutos de carrera continua, sin parar ni andar.

* Aprendizaje de los aspectos técnicos, tacticos y reglamentarios basicos del
badminton, baloncesto y atletismo.

« Conocimiento y recopilacién de diferentes juegos tradicionales de Aragdn u otras
comunidades, asi como de otros paises.

» Senderismo y orientacion: diferentes tipos de senderos, manejo basico de la brajula,
interpretacion del paisaje. Valoracién de la importancia de una actitud respetuosa
del entorno natural.

« Conocimiento de los aspectos basicos del acrosport: elementos constituyentes,
medidas de seguridad. Experimentacion de figuras basicas de hasta 2 pisos con
diferente nimero de personas.

» Aprendizaje y practica de distintos juegos y deportes alternativos. Interiorizacion de
la esencia de este tipo de practicas.

« Manifestar actitudes de respeto y tolerancia en las distintas situaciones de juego que
se den durante el curso asi como de trabajo en equipo en aquellas que lo requieran.

* Trabajo de la expresion no verbal como medio de comunicacion, siendo capaz de
superar la sensacion de verglienza al actuar ante los comparieros.

» Control corporal, respiracion y relajacion como medio de trabajo con el cuerpo.

» Conocimiento y practica de actividades en el medio natural como senderismo, asi

como de las conductas a seguir en las actividades que se desarrollan en ese medio.



* Interés por la materia asi como una actitud de respeto hacia los compafieros y el
profesor, incluyendo la asistencia regular a clase.

« Atencidn a los buenos habitos antes, durante y después de la practica deportiva.

* Valoracion de las actividades fisicas y deportivas como una forma de disfrutar y

mejorar, por encima de la busqueda del mero resultado.

3°E.S.O.

» Elaboracion y puesta en practica de un calentamiento general y especifico en
funcion de la actividad posterior.

» Cualidades fisicas: fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad. Métodos para su
desarrollo.

» Condicion fisica y salud: relacion entre el trabajo de las cualidades fisicas y la
mejora de la salud. Efectos beneficiosos que provoca la actividad fisica en el
organismo.

e 25 minutos de carrera continua sin parar ni andar.

* Relajacion y respiracion: efectos beneficiosos en el organismo. Experimentacion de
meétodos sencillos.

» Aprendizaje de los aspectos técnicos, tacticos y reglamentarios basicos del
balonmano, Unihockey y atletismo.

* Realizacién de una coreografia grupal de acrosport, en la que se incluyan todos sus
elementos basicos.

« Conocimiento y valoracion de la alimentacion como factor decisivo de la salud
personal. Conceptos basicos: calorias, dieta equilibrada, principios inmediatos...
Alimentacion y actividad fisica.

* La orientacion como actividad integral (fisica, intelectual y actitudinal). Manejo de
brujulas, interpretacién de mapas. Recorridos de orientacién. Respeto al entorno en
el caso de las actividades de orientacion en el medio natural.

» Experimentacion y participacion activa en las diferentes actividades, juegos y
deportes propuestos.

e La tolerancia, deportividad y el respeto por los comparfieros, por encima de la
busqueda desmedida de los resultados.



» Manifestar interés por la materia asi como una actitud de respeto hacia los
companieros y el profesor, incluyendo la asistencia regular a clase.

4° E.S.O.

 ElI calentamiento especifico: importancia, efectos. Puesta en practica de

calentamientos autbnomos.

« Condicion fisica y salud. Métodos de mejora de la fuerza, resistencia y flexibilidad.
Riesgos, beneficios y prevencion.

* Relacion de los principios de entrenamiento con la mejora de la condicion fisica.

Elaboracion de un programa de acondicionamiento fisico.

 La frecuencia cardiaca como medida de la intensidad del ejercicio. Toma de
pulsaciones. La zona de actividad.

» 30 minutos de carrera continua sin parar ni andar.

* Relajacion: conocimiento y experimentacion de los métodos de Jacobson y Schultz.
Adopcion de una actitud de respeto hacia este tipo de actividades superando
inseguridades.

» Aprendizaje de los aspectos técnicos, tacticos y reglamentarios basicos de los

deportes del voleibol y badminton.
» Aprendizaje de los distintos estilos de natacion.

» Actividades en el medio natural. Valoracion de las mismas como una posibilidad

mas en la ocupacion del tiempo libre.

» Experimentacion y participaciéon activa en las diferentes actividades, juegos y
deportes propuestos.

» La tolerancia, deportividad y el respeto por los comparferos, por encima de la
busqueda desmedida de los resultados.

* Manifestar interés por la materia asi como una actitud de respeto hacia los

companeros y el profesor, incluyendo la asistencia regular a clase.



1° BACHILLERATO

» Calentamiento autonomo: partes del mismo, efectos, prevencion de lesiones.

» Las cualidades fisicas basicas, métodos y sistemas para su desarrollo.

» Elaboracion de un programa personal de acondicionamiento fisico.

» 35 minutos de carrera continua sin parar ni andar.

» Guiaje de una actividad de relajacion utilizando un método a elegir.

» Nutricion y actividad fisica. Distintos tipos de dietas. Elaboracion de una dieta con un
objetivo determinado.

» Disefio y puesta en practica de varias sesiones de un deporte a elegir. Presentacion,
actividades jugadas y técnico-tacticas.

» Aspectos basicos de los primeros auxilios.

» Higiene postural, conocimientos basicos incidiendo en la espalda.

» Organizacion de torneos deportivos y puesta en practica en clase.

» Elaboracion de una coreografia de una manifestacion ritmico-expresiva a elegir.

» Participacién activa y respetuosa en las diferentes actividades, juegos y deportes
propuestos por el resto de compafieros.

* Manifestar interés por la materia incluyendo la asistencia regular a clase.

EDUCACION FISICA Y VIDA ACTIVA

* Importancia de la evaluacion fisica inicial antes de cualquier programa fisico de
cierta duracion. Elaboracion de una a modo de ejemplo.

» Organizacién de un torneo para en el recreo para los alumnos del instituto.

» Disefio de una o varias sesiones de una de las siguientes manifestaciones fisico-
deportivo-recreativas y puesta en practica de su ensefianza en clase a los
companeros:

o Deporte individual, colectivo, de oposicién o de colaboracién-oposicion:
futbol, badminton, atletismo, baloncesto, rugby, balonmano...
o Juego tradicional, de la Comunidad de Aragon o de cualquier otra.

0 Juego o deporte alternativo: ultimate, indiacas, patines...



o0 Juego o deporte con material reciclable: cesta punta, esgrima, malabares...
0 Juegos o deportes acuaticos, utilizando para ello la piscina municipal: juegos
recreativos en el medio acuético, waterpolo, actividades de salvamento y

socorrismo...

o Actividades de ritmo y expresion, en cualquiera de sus modalidades: aerobic,
zumba, etc.

o0 Actividades en el medio natural: senderismo, bicicleta... o dinamizar una
actividad ya programada.

» Organizacién de una actividad en el medio natural para los comparieros:
senderismo, piragua, bicicleta de montafa, esqui nérdico o alpino...

» Proyecto aprendizaje-servicio: involucrarse en la organizacion de diferentes
manifestaciones fisico-deportivo-recreativas para la poblacién de su entorno mas
proximo: centro educativo, localidad o comarca: torneos o talleres para los recreos,
carrera solidaria, dia de la bicicleta... (proyecto aprendizaje-servicio).

» Conocimiento de las diferentes opciones que existen para proseguir los estudios

tras el bachillerato en temas relacionados con la actividad fisica.



