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INTRODUCIÓN

    Este proxecto trata de expoñer as liñas básicas para el desenvolvemento do Curso 2007-2008. Para isto, imos a analizar os aspectos máis importante a ter en conta: 
· orientacións didácticas, 
· avaliación e obxectivos mínimos que deben acadar o alumnado para obter unha valoración positiva, 
· atención á diversidade, 
· temas transversais, 
· actividades extraescolares

· aportacións ás competencias básicas,

· obxectivos xerais, 
· contidos e obxectivos por niveis.

    Ademais, realizamos para cada avaliación unha programación específica para cada nivel desenvolvendo os aspectos aquí tratados.

    Para levar adiante este proxecto contamos  coas seguintes instalacións:
· Un amplo ximnasio dotado de vestiarios e material diverso deportivo.

· Un pavillón deportivo, que está inacabado: sen vestiarios, sen luz eléctrica, se calefacción, etc., polo que a súa utilidade queda moi limitada. 

· Unha pista polideportiva descuberta.
ORIENTACIÓNS DIDÁCTICAS

     Neste apartado trataremos de desenvolver unhas “orientacións didácticas” básicas que son as que deben inspirar e guiar o noso traballo nestes cursos. Estes serán, polo tanto, prescricións ou guías , relativas á maneira en que debemos de impartir ensinanza.

     Como definición de partida, poderiamos dicir que non somos partidarios dun método único de traballo e que en cada caso, en función de cada contido e actividade, tomando tamén en consideración o grupo concreto de alumnos/as  e as súas características psicolóxicas, o material dispoñible, a estrutura interna de cada contido, etc., debemos ir adaptando os nosos métodos didácticos a cada situación.

Como puntos a ter en conta no momento de decantarnos por un método didáctico determinado, podemos considerar os seguintes :

· Na elección do modelo didáctico  consideramos que debemos utilizar os tres modelos básicos por todos coñecidos (directo, guiado e de búsquena); pero a tendencia na E.S.O. será a de intentar dar un maior peso ás actuacións menos directivas. 

· En canto ós estilos de ensino elixidos, a tendencia é a de utilizar o menos posible un ensino de tipo directivo, dando a maior cabida posible á participación do alumnado en canto a elección de ritmo de traballo, e o nivel de esixencia,  decantándonos tamén por tarefas que impliquen o traballo en grupos e a ensinanza recíproca. Trataremos de buscar métodos de traballo que  fomenten no alumno/a a posibilidade de creación motriz e non só a reprodución de modelos.

· En canto a presentación de tarefas, as distintas secuenciacións deberán ir do global ao específico,  e do simple ao complexo.

· No momento de planificar debemos ter en conta a heteroxeneidade dos/as alumnos/as cos que nos atopamos, con moi diferentes niveis, e experiencias previas que dalgún xeito vai a mediatizar a disposición do/a alumno/a para a aprendizaxe.

· Debemos tamén ter en conta os posibles cambios de maduración que afecta ao conxunto do seu organismo tanto a nivel morfofuncional, como cognitivo, afectivo e motor, dándose una serie de desequilibrios que poderían ser agravados no caso dun exercicio físico mal planificado, tendo que ser cautelosos en non programar actividades demasiado intensas, e potenciando actividades que posibiliten hábitos posturais correctivos.

     Hai que resaltar que o noso obxectivo primordial é o de crear hábitos e actitudes, e o de dotar ó/á alumno/a de instrumentos para a práctica diaria, e non modificar ou producir cambios fisiolóxicos, que por outro lado sería imposible de acadar so coas dúas sesións semanais.

A nosa actuación na aula debe ter en conta  unha serie de aspectos fundamentais:

· Dispoñer dunha ampla gama de actividades na que poidan participar a totalidade dos/as alumnos/as.

· Orientar as actividades para que o exercicio físico chegue a formar parte do seu estilo de vida, para o cal deben ser cada vez máis autónomos/as na organización da actividade.

· A estas idades  o xuízo que os demais teñen dun/ha mesmo/a, o medo ao ridículo e a valoración das súas propias capacidades provocan fortes inhibicións, polo que forzar certas situacións de aprendizaxe, pode que nun momento determinado implique a superación dunha tarefa, pero en moitos casos vai crear actitudes negativas, bloqueos e rexeitamentos que nada favorecen a creación de hábitos. Asegurar o éxito planificando actividades que poidan desenvolver e ir aumentando progresivamente o esforzo, favorece a confianza e a autoestima.

· Propiciar actitudes reflexivas, utilizando, sempre que sexa posible, estratexias de búsquema e resolución de problemas.

· Responsabilizar ao máximo os/as alumnos/as, para o que debemos aportar suficiente información.

CRITERIOS DE AVALIACIÓN E OBXECTIVOS MÍNIMOS
    É o instrumento que nos permite verificar o punto de partida e a progresión non só dos/as alumnos/as, senón tamén de todo o proceso: verificar os resultados acadados no período de aprendizaxe.

Debemos:

· Diagnosticar as dificultades individuais, para poder achegarse ós niveis de cada un dos/as alumnos/as.

· Comprobar e contrastar a eficacia/ineficacia de recursos, organización, estratexias,...

     Os/as alumnos/as deben ter continuamente coñecemento de cómo vai o proceso de aprendizaxe, para que este poida ser modificado. No caso de que teña dificultade, debemos reforzar a aprendizaxe nese punto.

     No caso de que os resultados non sexan os esperados, deben tomarse decisións para corrixir algún aspecto do proceso:

· Adaptacións curriculares.

· Cambios nas estratexias do/a profesor/a.

· Cambio na actitude do/a profesor/a.

     Para algún destes aspectos utilizamos cuestionarios nos que os/as alumnos/as manifestan o seu punto de vista.

    Debe ser a  experiencia diaria a que nos permita un mellor proceso avaliador. De tódolos xeitos son necesarios uns conceptos básicos que garantan  a realización da actividade física segura e saudable. Para completar a valoración destes aspectos cognitivos, recorreremos nalgunhas ocasións a cuestionarios escritos. Previamente o alumnado recibe información oral nas clases e tamén documentación escrita.
    Os/as alumnos/as que non poidan realizar algunha parte práctica, integrarémolos no grupo, xa participando nos traballos cos seus compañeiros, xa axudando na organización da clase, podendo ser estes/as alumnos/as os/as que se responsabilicen dunha parte da mesma. Así mesmo, si o anterior non é posible, realizarán un traballo escrito sobre a unidade didáctica que se esté desenvolvendo nesas sesións.
     En canto a os criterios de avaliación dos/as alumnos/as, unha parte moi importante desta valoración diríxese ás actitudes, ademais dos procedementos de traballo, e conceptos básicos. Algúns aspectos a ter en conta son:

     - Asistencia e puntualidade.

     - Relación cos compañeiros.

     - Respecto e coidado do material.

     - Hábitos de hixiene.

     - Respecto polas normas de organización da clase.

     - Esforzo, independentemente do seu nivel.

     - Colaboración cos/as seus/súas compañeiros/as e profesor/a.

     - Desenvolvemento de forma autónoma e por iniciativa propia na realización de actividades.
     - Realización dun traballo concreto segundo a unidade.

     - Coñecemento dos conceptos básicos de cada unidade.

     - Actividades complementarias.

     - Comportamento do grupo.

     Para poder levar a cabo este tipo de avaliación, podemos utilizar diferentes instrumentos y estratexias:

· Recollida de datos mediante a observación, para as actitudes e procedentes. Esta observación debe ser sistemática.

· Os profesores/ras ten opción de pedir aos alumnos/as  que dispoñan dun caderno onde farán as anotacións que se lle indiquen en cada unidade didáctica, ademais de axuntar a documentación que se lle facilita.

· Realización de traballos prácticos por grupos ou individualmente. Estes traballos poden ser de elaboración dalgunha sesión, despois de darlle a información suficiente ou temas relacionados coa materia impartida.

· Realización dalgún programa individual, que poderá facerse no horario reservado para actividades.

· Organización dalgunha actividade relacionada co currículo da unidade a avaliar.


    O/a profesor/a dará a información que dispoña ós/ás alumnos/as, que desta maneira saberán cómo se desenvolve o seu proceso de aprendizaxe.

      Os OBXECTIVOS MÍNIMOS para unha valoración positiva do/a alumno/a son:

     - Asistir a clase e ser  puntual.

     - Relacionarse correctamente cos compañeiros.

     - Respectar as normas de coidado e recollida de material.

     - Respectar as normas de organización da clase.

     - Esforzarse, independentemente do seu nivel.

     - Colaborar cos/as seus/súas compañeiros/as e profesor/a.

     - Desenvolverse de forma autónoma e por iniciativa propia na realización de                                        actividades.

    - Cumprir as medidas hixiénicas necesarias, entre elas: ducharse despois de rematada a actividade física, cambiarse de roupa, etc..
    - Realizar as anotacións pertinentes nos seus cadernos o follas de traballo cando o profesor/ra o crea necesario.

   - Realizar as actividades específicas esixidas nos obxectivos de cada nivel educativo  (por exemplo, en 1º de bacharelato, realizar de forma autónoma un programa de actividade física e saúde,...).

    Estes obxectivos son de carácter actitudinal. Consideramos que si se cumpren estes, deberanse cumprir o resto dos obxectivos, a non ser que se dé unha mala estratexia de traballo, un inadecuado programa, etc.    
ATENCIÓN Á DIVERSIDADE. ACTIVIDADES DE REFORZO E DE AMPLIACIÓN:

A avaliación inicial apórtanos información sobre as necesidades que teremos que diversificar no noso currículo en función dos distintos niveis de intereses e o profesorado debe de tomalo en consideración no momento de facer as súas programacións.

Como pautas xerais que debemos seguir para ter en conta as diferencias individuais temos as seguintes :


-Configurar actividades distintas, con posibilidades de elección, e subdividilas en fases  de diferente complexidade.


-Nos casos en que sexa necesario, adaptación do método de ensino, facendo que o nivel sexa máis elemental.


-No caso de atopar dificultades, facer tarefas rotativas con distintos niveis de dificultade.


-Subdivisión das tarefas máis complexas.


-Nos casos en que existan dificultades, a demostración do profesor (ou de outro compañeiro) é un aspecto que cobra máis importancia e facilita a aprendizaxe.


-Pedir ao alumno que verbalice as tarefas de maior esixencia e que lle ofrecen máis dificultade.


-Fronte as dificultades, tratar de escapar do método  de ensino masivo, multiplicando os niveis de traballo, diversificando os niveis, actividades, ritmo de traballo, cargas, etc. Este sistema de traballo esixe por parte do profesor que outorgue ao alumno unha maior capacidade de decisión.


-Unir ao ensino individualizado, cando os contidos a desenvolver o permitan, un ensino mediante a procura, que xera unha maior elaboración cognitiva por parte do alumno e fai que a súa aprendizaxe teña máis posibilidades de ser unha “aprendizaxe significativa”.

-Cando as necesidades do alumno así o esixan faremos unha “adaptación curricular”, tratando de adaptar obxectivos e contidos, facendo un maior fincapé nas tarefas que incidan nun maior desenvolvemento do “esquema corporal”, “lateralidade”, “organización espazo-temporal”, “coordinación”, “equilibrio”, etc.

CRITERIOS PARA ABORDAR OS TEMAS TRANSVERSAIS :

Os temas transversais introdúcennos na interdisciplinariedade, xa que como cada unha das distintas áreas ou disciplinas non pode dar por si mesma unha visión global da necesidade, faise necesaria a aportación de tódalas disciplinas para conseguir esta visión unitaria do mundo. 

Os temas transversais  forman parte da educación en valores que segundo as nocións teóricas da reforma e conveniente facer explícitos e non deixar ao libre albedrío. Estes temas transversais deben de ser incluídos nos diferentes proxectos curriculares de centro, xa que deben ser integrados en tódalas áreas de forma compartida.

A aportación da nosa área, referida a estes contidos transversais, concrétase na nosa programación  da seguinte maneira :

	Contidos transversais
	Obxectivos a conseguir dende a área de Educación Física



	  Educación moral e cívica
	 - Valoración da participación (xogos colectivos) por enriba do espírito competitivo.

 - Aceptación das opinións dos demais

 - Aceptación da diversidade física das persoas.

	  Educación para a paz
	- Mostrar tolerancia e respecto polos demais e as súas opinións.

- Resolución  de situacións de convivencia conflitiva ( competición ).

- Aceptación do adversario.

	  Educación para a saúde 
	- Mellora da condición física.

- Mellora do coidado e hixiene corporal.

- Prevención de hábitos corporais e posturais incorrectos.

- Búsquema de alimentación san e correcta.

- Drogodependenza: análise crítica e as súas repercusións sobre o rendemento físico.

	 Educación para a igualdade dos         sexos
	- Non discriminación de roles  nos distintos xogos deportivos.

	  Educación sexual 
	- Coñecemento da propia identidade sexual.

	  Educación ambiental
	 - Uso de recursos naturais escasos.

 - Coñecer e respectar o medio ambiente que nos rodea.

 - Participar na súa mellora. 


ACTIVIDADES EXTRAESCOLARES.- 

Debido as dificultades que se presentaron durante os últimos cursos para a realización de actividades extraescolares na xornada asignada no horario, que era o martes pola tarde,  pola falta de transporte escolar gratuíto, fai dous anos puxemos en marcha actividades nos recreos da mañá, con mellores resultados dos que tiñamos coa anterior programación.  
Levaremos a cabo os seguintes torneos e competicións:

· futbito
· baloncesto 3X3
· voleibol
· bádminton individual e parellas
· tenis de mesa
· xadrez
· damas
Polo anteriormente exposto decidimos realizar actividades extraescolares soamente nos recreos e durante todo o curso escolar.

Tamén faremos distintas saídas didácticas  fora do Centro en colaboración con outros departamentos, fundamentalmente co de Bioloxía e Xeoloxía. Ademais faranse outras saídas dentro do programa do Concello chamado “Vigo por dentro”. O obxectivo de realizar actividades interdisciplinarias e transversais. Esta saídas son necesarias tamén para desenvolver  diferentes temas da programación (orientación na natureza, carreiras de orientación, montaxe de tendas de campaña, etc.).
CONTRIBUCIÓN DA EDUCACIÓN FÍSICA A LAS COMPETENCIAS BÁSICAS 

A materia de Educación Física contribúe de xeito directo e clara na consecución de dúas competencias básicas: a competencia no coñecemento e a interacción co mundo físico e a competencia social e cidadá. 

O corpo humano constitúe unha peza crave na interrelación da persoa co contorno, e a educación física está directamente comprometida coa adquisición do máximo estado de benestar físico, mental e social posible nunha contorno saudable. 
Respecto da competencia no coñecemento e a interacción co mundo físico, a través da educación física o alumnado coñece, practica e valora a actividade física como elemento indispensable para manter o seu corpo nun estado saudable ao longo da súa vida. Esta materia proporciona coñecementos e destrezas sobre determinados hábitos saudables que acompañarán ao alumnado máis aló da etapa obrigatoria. Ademais, achega ao futuro cidadán criterios para o mantemento e mellora da condición física, sobre todo daquelas calidades físicas asociadas á saúde: resistencia cardiovascular, forza-resistencia e flexibilidade. As actividades físicas realizadas na natureza van encamiñadas a facer un uso responsable do medio natural, realizando tan só aquelas que supón un baixo impacto ambiental e practicándoas en condicións de máxima seguridade.

A educación física expón situacións especialmente favorables á adquisición da competencia social e cidadá. As características propias desta materia fana propicia para a educación de habilidades sociais, cando a intervención educativa fai incidencia neste aspecto. As actividades físicas son un medio eficaz para facilitar a integración e fomentar o respecto, á vez que contribúen ao desenvolvemento da cooperación, a igualdade e o traballo en equipo. A práctica e a organización das actividades deportivas colectivas requiren a integración nun proxecto común, a aceptación das diferenzas e limitacións dos participantes, seguindo normas democráticas na organización do grupo e asumindo cada integrante os seus propios dereitos e deberes. O cumprimento das normas e regulamentos que rexen as actividades deportivas colabora na aceptación dos códigos de conduta propios dunha sociedade. 

Esta materia contribúe de forma relevante á adquisición da competencia cultural e artística en diversos aspectos. Á apreciación e comprensión do feito cultural faino mediante o recoñecemento e a valoración das manifestacións culturais da motricidade humana, tales como os deportes, os xogos tradicionais, as actividades expresivas ou a danza e a súa consideración como parte do patrimonio cultural dos pobos. Á expresión de ideas ou sentimentos de forma creativa contribúe mediante a exploración e utilización das posibilidades e recursos expresivos do corpo e o movemento. Así mesmo, mostrarse corporalmente ante os demais proporciona experiencias ao redor das propias posibilidades expresivas. Á adquisición de habilidades perceptivas, esta materia colabora especialmente desde as experiencias sensoriais e emocionais propias das actividades da expresión corporal. Doutra banda, o coñecemento das manifestacións lúdicas, deportivas e de expresión corporal propias doutras culturas axuda á adquisición dunha actitude aberta cara á diversidade cultural. 

Noutro sentido, esta materia está comprometida coa adquisición dunha actitude aberta e respectuosa ante o fenómeno deportivo como espectáculo, mediante a análise e a reflexión crítica ante a violencia no deporte ou outras situacións contrarias á dignidade humana que nel se producen. 

A educación física axuda de forma destacable á consecución de autonomía e iniciativa persoal fundamentalmente en dous sentidos. Por unha banda, dando protagonismo ao alumnado en aspectos de organización individual e colectiva de xornadas e actividades físicas e deportivas ou de ritmo, e en aspectos de planificación de arrequecementos e de actividades para a mellora da súa condición física. Doutra banda, a educación física colabora na consolidación desta competencia na medida en que enfronta ao alumnado a situacións nas que debe manifestar habilidades persoais de autosuperación, perseveranza e actitude positiva, como na aprendizaxe de habilidades de certa dificultade técnica ou na mellora do propio nivel de condición física en relación coa saúde. 

Esta materia sitúa tamén ao alumnado ante situacións nas que debe manifestar iniciativa ante actitudes e habilidades sociais, como a responsabilidade individual, a honestidade na aplicación das regras básicas das diversas actividades físicas e deportes e a aceptación dos distintos niveis de condición física e de execución motriz dentro do grupo. 

A educación física colabora na consecución da competencia para aprender a aprender na adquisición de habilidades para o traballo en equipo nas diversas actividades deportivas colectivas e nas actividades expresivas en grupo. Así mesmo, contribúe porque na resolución de situacións reducidas de xogo obtéñense aprendizaxes técnicas, estratéxicos e tácticos que son xeneralizables para varias actividades deportivas. Da mesma xeito, esta materia ofrece recursos para a planificación de arrequecementos e determinadas actividades físicas a partir dun proceso de experimentación. Todo iso permite que o alumnado sexa capaz de regular a súa propia aprendizaxe e práctica de actividade física no seu tempo libre, dunha forma organizada e estruturada.

Tendo en conta que a utilización das tecnoloxías da información e a comunicación non pode substituír a actividade física no horario asignado á materia, contribúese ao tratamento da información e a competencia dixital mediante a procura, selección e valoración da información que permita unha certa autonomía na planificación e organización da propia actividade física. Ademais, a utilización de recursos gráficos e audiovisuais para o recoñecemento de movementos e toma de conciencia corporal contribúe á interpretación da información, en especial de linguaxes non verbais.
Doutra banda, esta materia colabora á adquisición dunha actitude crítica e reflexiva na valoración das mensaxes referidas ao corpo procedentes dos medios de información e comunicación, que poden danar a propia imaxe corporal. Así mesmo, a valoración da actividade física para o tempo libre contribúe ao recoñecemento dos inconvenientes do excesivo lecer sedentario derivado do uso das tecnoloxías da información e comunicación para o entretemento.

Á adquisición da competencia en comunicación lingüística contribúese ofrecendo gran variedade de situacións nas que a interacción entre iguais prodúcese a través da linguaxe verbal e non verbal. Resulta fundamental, na transmisión de ideas para a resolución de problemas motores, a construción de xuízos con relación aos códigos de conduta e na expresión de sentimentos e emocións. 

Dalgún xeito a educación física contribúe á adquisición da competencia matemática sobre todo en canto a aspectos cuantitativos refírese. Esta materia facilita a estimación na medida de magnitudes, a aplicación de algoritmos que interveñen no cálculo de porcentaxes e o uso de fórmulas sinxelas para calcular o índice de masa corporal ou o limiar aeróbico, a elaboración e interpretación de gráficos relacionados co coidado da saúde e o uso de escalas numéricas e gráficas nas actividades de orientación no medio.

OBXECTIVOS XERAIS DE ÁREA
· Desenrolar as capacidades físicas, habilidades e destrezas.

· Fomenta-la práctica da actividade física mediante a valoración positiva da mesma.

· Coñecer e crear hábitos de saúde (actividade física, posturais, hixiénicos e nutricionais,...)

· Desenvolver a linguaxe corporal e a creatividade.

· Fomentar o traballo en equipo e a solidariedade.

· Aumenta-la confianza en si mesmo se nas súas capacidades, desenvolvendo a autoesixencia, constancia e superación das propias limitacións.

· Coñecer, identificar e experimentar diferentes actividades na natureza de cara  o entretemento e o ocio.

OBXECTIVOS XERAIS DA ESO
O ensino da educación física nesta etapa terá como obxectivo o desenvolvemento das seguintes capacida​des: 

· Coñecer os trazos que definen unha actividade física saudable e os efectos beneficiosos que esta ten para a saúde individual e colectiva. 

· Valorar a práctica habitual e sistemática de acti​vidades físicas como medio para mellorar as condi​cións de saúde e a calidade de vida. 

· Realizar tarefas dirixidas ao incremento das posi​bilidades de rendemento motor, á mellora da condi​ción física para a saúde e ao perfeccionamento das funcións de axuste, dominio e control corporal, adop​tando unha actitude de autoexixencia na súa execu​ción. 

· Coñecer e consolidar hábitos saudables, técnicas básicas de respiración e relaxación como medio para reducir desequilibrios e aliviar tensións producidas na vida cotiá e na práctica físico-deportiva. 

· Planificar actividades que permitan satisfacer as necesidades en relación coas capacidades físicas e habilidades específicas a partir da valoración do nivel inicial. 

· Realizar actividades físico-deportivas no medio natural que teñan baixo impacto ambiental, contri​buíndo á súa conservación. 

· Coñecer e realizar actividades deportivas e recreativas individuais e colectivas aplicando os fun​damentos regulamentarios, técnicos e tácticos en situacións de xogo, con progresiva autonomía na súa execución. 

· Amosar habilidades e actitudes sociais de respec​to, de traballo en equipo e de deportividade na parti​cipación en actividades, xogos e deportes, indepen​dentemente das diferenzas de xénero, culturais, sociais e de habilidade. 

· Practicar e deseñar actividades expresivas con ou sen base musical, utilizando o corpo como medio de comunicación e expresión creativa. 

· Adoptar unha actitude crítica ante o tratamento do corpo, a actividade física e o deporte no contexto social. 

OBXECTIVOS XERAIS DE BACHARELATO.

1. Coñecer e valorar os efectos positivos da práctica regular de actividade física no desenvolvemento persoal e social, facilitando a mellora da saúde e a calidade de vida.

2. Organizar e participar en actividades físicas como recurso para ocupar o tempo libre e de lecer, valorando os aspectos sociais e culturais asociados.

3. Adquirir un estilo de vida saudable, especialmente no que respecta á práctica continua e adaptada de actividade física.

4. Aprender os procedementos básicos para a planificación de actividade física que permitan a xestión autónoma dun proxecto persoal de actividade física para a saúde.

5. Aprender procedementos sinxelos de avaliación que proporcionen información que facilite a toma de decisións fundamentais na elaboración dun proxecto persoal de actividade física.

6. Desenvolver as capacidades motoras de xeito diverso e global para favorecer a consecución e mantemento dunha boa saúde.

7. Desenvolver as capacidades motoras para consolidar unha aptitude motora que permita a preparación axeitada de probas de acceso aos estudos vinculados á educación física ou probas de acceso de carácter profesional.

8. Coñecer, organizar e practicar xogos motores e actividades deportivas, adaptadas aos intereses do alumnado, ás instalacións do centro e aos recursos materiais dispoñibles, dando prioridade á toma de decisións e aplicando recursos técnicos aprendidos nas etapas anteriores.

9. Coñecer e practicar actividades físicas no medio natural, favorecendo e demostrando actitudes que contribúan á súa conservación.

10. Adoptar unha actitude crítica fronte a prácticas sociais con efectos negativos para a saúde individual e colectiva.

11. Coñecer e aplicar normas básicas de hixiene postural sobre a base de criterios ergonómicos.
12. Deseñar e practicar, en grupos pequenos, composicións con ou sen base musical, como medio de expresión e comunicación.

13. Utilizar de xeito autónomo a actividade física e as técnicas de relaxación para a redución de desequilibrios e tensións da vida diaria.

14. Coñecer os estudos vinculados á educación física.
15. Superar os estereotipos de xénero na práctica deportiva.
16. Coñecer os elementos básicos da historia do deporte galego nas súas principais modalidades deportivas.

CONTIDOS. 

PRIMEIRO CURSO DA ESO. 
Bloque 1. Condición física e saúde. 

* O quecemento e o seu significado na práctica da actividade física. 

* Execución de xogos e exercicios apropiados para o quecemento. 

* Valoración do quecemento como hábito saudable ao comezo dunha actividade física. 

* Realización de actividades de baixa intensidade na finalización da actividade física. 

* Condición física. Capacidades físicas principal​mente relacionadas coa saúde. 

* Acondicionamento físico a través do desenvolve​mento das capacidades físicas relacionadas coa saúde. 

* Realización de xogos para a mellora da condición física. 

* Exercitación de posicións corporais axeitadas na práctica de actividades físicas e en situacións da vida cotiá. 

* Fortalecemento da musculatura de sostén median​te a realización de exercicios de mobilidade articular, de fortalecemento muscular e de relaxación. 

* Atención á hixiene corporal logo da práctica de actividade física. 

Bloque 2. Xogos e deportes. 

* O deporte como fenómeno social e cultural. 

* Execución de habilidades motrices vinculadas a accións deportivas. 

* Práctica de actividades e xogos para a aprendiza​xe dos deportes individuais. 

*Realización de xestos técnicos básicos e identifi​cación de elementos regulamentarios dun deporte individual. 

* As fases do xogo nos deportes colectivos: concep​to e obxectivos. 

*Realización de xogos e actividades en que preva​lezan aspectos comúns dos deportes colectivos. 

*Realización de tarefas xogadas e actividades coo​perativas. Desafíos físicos cooperativos. 

* Coñecemento e realización de xogos e deportes tradicionais de Galicia. 

* Aceptación do propio nivel de execución e dispo​sición cara á súa mellora. 

* Valoración das actividades deportivas como unha forma de mellorar a saúde. 

* Respecto e aceptación das regras das actividades, xogos e deportes practicados. 

Bloque 3. Expresión corporal. 

* O corpo expresivo: postura, xesto e movemento. Aplicación da conciencia corporal nas actividades expresivas. 

* Experimentación de actividades expresivas orien​tadas a favorecer unha dinámica positiva do grupo. 

* Combinación de distintos ritmos e manexo de diversos obxectos na realización de actividades expre​sivas. 

* Realización de danzas sinxelas de carácter recrea​tivo e popular. 

* Disposición favorable á desinhibición nas activi​dades de expresión corporal. 

Bloque 4. Actividades no medio natural. 

* As actividades físico-deportivas no medio natural: terra, aire e auga. Realización de habilidades adapta​das ao tipo de actividade recreativa proposta: rubir, transportar, remar, montar en bicicleta... 

* Adquisición de técnicas básicas no medio natural: iniciación á cabullería básica e montaxe de tendas de campaña. A súa aplicación en diferentes contextos. 

* Realización de itinerarios de curto percorrido, pre​ferentemente no medio natural, con recoñecemento de sinais de rastrexo. 

* Adquisición de nocións básicas sobre seguridade, coñecemento de materiais e vestimenta necesaria. 

* Disfrute con construcións de madeira e/ou corda e con outras actividades de recreación propias do medio natural. 

* Aceptación e respecto das normas para a conser​vación do medio urbano e natural. 
Obxectivos mínimos.
Os obxectivos mínimos para unha valoración positiva do-a alumno/a son:

     - Asistir a clase e ser  puntual.

     - Relacionarse correctamente cos compañeiros.

     - Respectar as normas de coidado e recollida de material.

     - Respectar as normas de organización da clase.

     - Esforzarse, independentemente do seu nivel.

     - Colaborar cos/as seus/súas compañeiros/as e profesor/a.

     - Desenvolverse de forma autónoma e por iniciativa propia na realización de                                        actividades.

    - Cumprir as medidas hixiénicas necesarias, entre elas: ducharse despois de rematada a actividade física, cambiarse de roupa.

    - Realizar as anotacións pertinentes nos seus cadernos o follas de traballo cando o profesor/ra o crea necesario.

   - Realizar as actividades específicas básicas esixidas nos bloques de contidos.
Criterios de avaliación. 

1. Recompilar actividades, xogos, estiramentos e exercicios de mobilidade articular apropiados para o quecemento e realizados na clase. 

O criterio pretende comprobar que o alumnado, logo de realizar na clase xogos e exercicios diversos para quentar, propostos polo profesorado, recolle en sopor​te escrito ou dixital exercicios que poden ser utilizados no quecemento de calquera actividade física. 

2. Identificar os hábitos hixiénicos e posturais sau​dables relacionados coa actividade física e coa vida cotiá. 

Preténdese analizar se o alumnado, durante a prác​tica da actividade física, identifica e leva a cabo deter​minados hábitos, por exemplo usar a indumentaria axeitada, hidratarse durante a actividade ou atender á súa hixiene persoal logo das sesións. O alumnado, igualmente, deberá recoñecer as posturas adecuadas nas actividades físicas que se realicen e en accións da vida cotiá como sentar, levantar cargas ou transportar mochilas. 

3. Incrementar as capacidades físicas relacionadas coa saúde, traballadas durante o curso, con respecto ao seu nivel inicial. 

Con este criterio preténdese comprobar se o alumnado se esforza para mellorar os niveis das capacidades físicas principalmente relacionadas coa saúde. Para a avaliación deberase ter en conta, sobre todo, a mello​ra respecto dos seus propios niveis iniciais nas capa​cidades de resistencia aeróbica, forza, resistencia e flexibilidade, e non só o resultado obtido. 

4. Mellorar a execución dos aspectos técnicos funda​mentais dun deporte individual, aceptando o nivel alcanzado. 

Mediante este criterio preténdese comprobar a pro​gresión das capacidades coordinativas nas habilidades específicas dun deporte individual. Ademais, observarase se o alumnado fai unha autoavaliación axustada do seu nivel de execución, e se é capaz de resolver con eficacia os problemas motores suscitados. 

5. Realizar a acción motriz oportuna en función da fase de xogo que se desenvolva, ataque ou defensa, no xogo ou deporte colectivo proposto. 

Búscase comprobar que o alumnado, en situacións de ataque, é quen de conservar o móbil, avanzar, e conseguir a marca, seleccionando as accións técnicas adecuadas. En situacións de defensa debe intentar recuperar a pelota, frear o avance e evitar que os opo​ñentes consigan a marca. Dentro deste criterio tamén se terán en conta os aspectos actitudinais relacionados co traballo en equipo e a cooperación. 

6. Resolver desafíos físicos de forma cooperativa. 

Preténdese valorar o grao de colaboración existente entre o alumnado á hora de resolver os desafíos físicos propostos, que deben ser resoltos de forma cooperati​va. A cohesión grupal, a toma de decisións e a organi​zación para a resolución do problema suscitado son os elementos básicos que hai que considerar. 

7. Coñecer e realizar xogos e deportes tradicionais de Galicia. 

Trátase de avaliar o grao de coñecemento e valora​ción dos xogos e deportes tradicionais practicados, así como as capacidades coordinativas nas habilidades específicas requiridas. Tamén se valorará a realización por parte do alumnado dunha autoavaliación axustada ao seu nivel de execución. 

8. Elaborar unha mensaxe de forma colectiva mediante técnicas como o mimo, o xesto, a dramatiza​ción ou a danza e comunicalo ao resto de grupos. 

Preténdese avaliar a capacidade de elaborar colecti​vamente unha mensaxe e comunicala, escollendo algunha das técnicas de expresión corporal traballa​das. Analizarase a capacidade creativa, así como a adecuación e a posta en práctica da técnica expresiva escollida. Tamén se poderán avaliar todos aqueles aspectos relacionados co traballo en equipo na prepa​ración da actividade final. 

9. Seguir as indicacións dos sinais de rastrexo pro​pias do sendeirismo nun percorrido polo centro ou as súas inmediacións, resolvendo pequenos problemas suscitados no devandito itinerario. 

Búscase comprobar se o alumnado é quen de identi​ficar o significado dos sinais necesarios para comple​tar o percorrido e, a partir da súa lectura, seguilas para realizalo na orde establecida e o máis rápido posible. 

Tamén se valorará neste criterio a capacidade para resolver pequenos problemas técnicos asociados aos contidos traballados e a actitude para desenvolverse respectuosamente co contorno físico e social en que se desenvolva a actividade. 
SEGUNDO CURSO DA ESO. 
Bloque 1. Condición física e saúde. 

* Obxectivos do quecemento. Quecemento xeral e específico. 

* Realización de xogos e exercicios aplicados ao quecemento. Recompilación destes. 

* Capacidades físicas principalmente relacionadas coa saúde: resistencia aeróbica e flexibilidade. 

* Control da intensidade do esforzo: toma da fre​cuencia cardíaca e cálculo da zona de actividade. 

* Acondicionamento físico xeral con especial inci​dencia na resistencia aeróbica e na flexibilidade. 

* Realización de actividades e xogos para a mellora da condición física. 

* Recoñecemento e valoración da relación existente entre unha boa condición física e a mellora das condi​cións de saúde. 

* Recoñecemento e valoración da importancia da adopción dunha postura correcta en actividades cotiás. 

* Realización de actividades con implementos. 

* Relación entre hidratación e práctica de activida​de física. 

* Coñecemento das técnicas de respiración e a súa adecuación a situacións cotiás. 

* Valoración de hábitos saudables como descansar axeitadamente e realizar actividade física. Toma de conciencia sobre os efectos que teñen para a saúde determinados hábitos como o consumo de tabaco, alcohol e estupefacientes. 
Bloque 2. Xogos e deportes. 

* Práctica de actividades e xogos para a aprendiza​xe dos deportes individuais. 

*Realización de xestos técnicos básicos e identifi​cación de elementos regulamentarios dun deporte individual diferente ao realizado no curso anterior. 

* Os deportes de competición entre dúas persoas como fenómeno social e cultural. 

*Realización de xogos e actividades con elementos técnicos, tácticos e regulamentarios dos deportes de competición entre dúas persoas. 

*Realización de tarefas xogadas e de actividades cooperativas. Novos desafíos físicos cooperativos. 

*Respecto e aceptación das normas dos deportes de competición entre dúas persoas e das establecidas polo grupo. 

*Coñecemento e realización de xogos e deportes tradicionais de Galicia. 

*Práctica dos fundamentos técnicos, tácticos e regulamentarios dun deporte colectivo. 

*Autocontrol ante as situacións de contacto físico que se dan nos xogos e no deporte. 

*Cooperación nas funcións atribuídas dentro dun labor de equipo para a consecución de obxectivos comúns. 

*Tolerancia e deportividade por riba da procura desmedida dos resultados. 

Bloque 3. Expresión corporal. 

* A linguaxe corporal e a comunicación non verbal. 

* Os xestos e as posturas. Experimentación de acti​vidades encamiñadas ao dominio, ao control corporal e á comunicación coas outras persoas. 

* Control da respiración e da relaxación nas activi​dades expresivas. 

*Realización de improvisacións colectivas e indivi​duais como medio de comunicación espontánea. 

* Realización de danzas do mundo de carácter colectivo. Contextualización básica. 

* Aceptación das diferenzas individuais e respecto ante a execución das tarefas por parte doutras persoas. 

Bloque 4. Actividades no medio natural. 

* O sendeirismo: descrición, tipos de carreiro, mate​rial e vestimenta necesaria. 

* Realización de percorridos preferentemente no medio natural. 

* As actividades físico-deportivas no medio natural: terra, aire e auga. Realización de habilidades adapta​das ao tipo de actividade recreativa proposta: nadar, esquiar, rubir, remar... 

* Adquisición de técnicas básicas no medio natural: aplicación da cabullería básica en diferentes contex​tos. 

* Respecto do ambiente e valoración deste como lugar rico en recursos para a realización de activida​des recreativas. Experimentación con construcións de madeira e/ou corda e con outras actividades de recrea​ción propias do medio natural. 

* Aceptación e respecto das normas para a conser​vación do medio urbano e natural. Toma de conciencia dos usos adecuados en ambos os contornos. 

* Procura de información previa sobre o espazo natural en que se van desenvolver propostas fóra do centro. 
Obxectivos mínimos.
Os obxectivos mínimos para unha valoración positiva do-a alumno/a son:

     - Asistir a clase e ser  puntual.

     - Relacionarse correctamente cos compañeiros.

     - Respectar as normas de coidado e recollida de material.

     - Respectar as normas de organización da clase.

     - Esforzarse, independentemente do seu nivel.

     - Colaborar cos/as seus/súas compañeiros/as e profesor/a.

     - Desenvolverse de forma autónoma e por iniciativa propia na realización de                                        actividades.

    - Cumprir as medidas hixiénicas necesarias, entre elas: ducharse despois de rematada a actividade física, cambiarse de roupa.

    - Realizar as anotacións pertinentes nos seus cadernos o follas de traballo cando o profesor/ra o crea necesario.

    - Realizar as actividades específicas básicas esixidas nos bloques de contidos.
Criterios de avaliación. 

1. Incrementar a resistencia aeróbica e a flexibilida​de respecto do seu nivel inicial. 

Preténdese comprobar se o alumnado se esforza en mellorar os niveis de resistencia e flexibilidade, mediante a participación activa nas sesións. Deberase ter en conta a mellora respecto do seu propio nivel ini​cial, e non só respecto ao resultado obtido. 

2. Recoñecer a través da práctica, as actividades físicas que se desenvolven nunha franxa da frecuencia cardíaca beneficiosa para a saúde. 

Preténdese comprobar se o alumnado, despois de diversas tomas da frecuencia cardíaca, é quen de ana​lizar se diferentes actividades físicas se atopan dentro do intervalo do que se considera unha actividade aeró​bica. 

3. Mostrar autocontrol na aplicación da forza e na relación e na confrontación con outras persoas, ante situacións de contacto físico en xogos e actividades de loita. 

Este criterio servirá para comprobar se o alumnado aplica a forza de forma proporcionada atendendo á variabilidade da situación e aplicando de forma correcta as técnicas ensinadas. Tamén se valorará a capacidade de mostrar respecto cara ás persoas opo​ñentes, realizando a actividade de loita dentro das nor​mas establecidas. 

4. Manifestar actitudes de cooperación, tolerancia e deportividade tanto cando se adopta o papel de parti​cipante como o de espectador ou espectadora na prác​tica dun deporte colectivo. 

Preténdese comprobar que o alumnado participante en situacións competitivas do deporte colectivo esco​llido ten capacidade de implicarse e esforzarse en cumprir as responsabilidades que lle asigna o seu pro​pio equipo. Tamén se valorará o respecto ás normas, a quen arbitre, ás compañeiras e aos compañeiros e ás persoas pertencentes ao equipo contrario, así como a aceptación do resultado. Cando actúe como espectador ou espectadora valorarase a súa capacidade de parti​cipación e motivación pola competición e o respecto ás persoas que forman os equipos, a quen arbitra e ás súas decisións. 

5. Coñecer e realizar xogos e deportes tradicionais de Galicia. 

Pretende avaliar o coñecemento e valoración dos xogos e deportes tradicionais practicados, así como as capacidades de coordinación nas habilidades especí​ficas requiridas. Tamén se valorará a realización por parte do alumnado dunha autoavaliación axustada ao seu nivel de execución. 

6. Resolver desafíos físicos descoñecidos previa​mente polo alumnado de forma cooperativa 

Preténdese comprobar o nivel de colaboración exis​tente entre o alumnado á hora de resolver os novos desafíos físicos propostos, que deben ser resoltos de forma cooperativa. A cohesión grupal, a toma de deci​sións e a organización para a resolución do problema suscitado son os elementos básicos que hai que consi​derar. 

7. Crear e poñer en práctica unha secuencia harmó​nica de movementos corporais a partir dun ritmo esco​llido. 

Este criterio pretende comprobar se o alumnado, despois de escoller un ritmo e seleccionar unha secuencia de movementos para desenvolvelos harmo​nicamente, é quen de adecuar un á outra, así como a capacidade creativa e a desinhibición persoal na pre​paración e execución da actividade. Tamén se valora​rá a realización cooperativa das danzas do mundo tra​balladas na aula. 

8. Realizar de forma autónoma un percorrido de carreiro cumprindo normas de seguridade básicas e resolvendo pequenos problemas suscitados no devan​dito itinerario, á vez que amosa unha actitude de res​pecto cara á conservación do contorno en que se leva a cabo a actividade. 

Preténdese comprobar se o alumnado é capaz de realizar o percorrido de forma autónoma cumprindo unhas normas de seguridade básicas, como levar unha indumentaria adecuada, seguir o carreiro e contar con todo o material necesario para completar o percorrido. Neste criterio tamén se valorará a capacidade para resolver pequenos problemas técnicos asociados aos contidos traballados como o uso de recipientes onde depositar os residuos producidos durante a marcha, as aplicacións da cabullería básica ou como evolucionar por terreos sen prexudicar a flora e a fauna do contor​no. 

9. Buscar información en diferentes medios e fontes sobre as saídas que se van realizar ao medio. 

Preténdese valorar a capacidade do alumnado para obter a información necesaria ante unha saída ao medio natural así como a selección das diferentes informacións obtidas. 

TERCEIRO CURSO DA ESO
Bloque 1. Condición física e saúde. 

* O quecemento. Efectos. Pautas para a súa elabora​ción. 

* Elaboración e posta en práctica de quecementos, logo da análise da actividade física que se vai realizar. 

* Vinculación das capacidades físicas principal​mente relacionadas coa saúde, cos aparellos e siste​mas do corpo humano. 

* Acondicionamento das capacidades relacionadas coa saúde: resistencia aeróbica, flexibilidade e forza resistencia xeral, mediante a posta en práctica de sis​temas e métodos de adestramento. 

* Recoñecemento do efecto positivo que a práctica de actividade física produce no organismo. 

* Adopción de posturas correctas nas actividades físicas e deportivas realizadas. 

* Control da intensidade do esforzo: coñecemento da frecuencia cardíaca máxima e de repouso. Tempo de recuperación. 

* Alimentación e actividade física: equilibrio entre a inxesta e o gasto calórico. 

* Valoración da alimentación como factor decisivo na saúde persoal. 

* Execución de métodos de relaxación como medio para liberar tensións. 

Bloque 2. Xogos e deportes. 

* As fases do xogo nos deportes colectivos: organiza​ción do ataque e da defensa. 

* Práctica dos fundamentos técnicos, tácticos e regulamentarios dun deporte colectivo diferente ao realizado no curso anterior. 

* Participación activa nas actividades e xogos e no deporte colectivo escollido. 

* Práctica de actividades e xogos para a progresión nun deporte individual. 

* Coñecemento e realización de xogos e deportes tradicionais de Galicia. 

* Tolerancia e deportividade na práctica deportiva e na consecución de resultados. 

* Asunción da responsabilidade individual nunha actividade colectiva, como condición indispensable para a consecución dun obxectivo común. 

Bloque 3. Expresión corporal. 

* Bailes e danzas: realización de danzas colectivas, históricas e do mundo. Aspectos culturais en relación á expresión corporal. 

* Realización de movementos corporais globais e segmentarios cunha base rítmica, combinando as variables de espazo, tempo e intensidade, destacando 

o seu valor expresivo. 
* Execución de ritmos con práctica individual, por parellas ou colectiva. 
* Predisposición para realizar os bailes e danzas con calquera compañeiro e compañeira. 

* Disposición favorable á desinhibición na exteriori​zación de sentimentos e emocións. 

Bloque 4. Actividades no medio natural. 

* As actividades físico-deportivas no medio natural: terra, aire e auga. Realización de habilidades adapta​das ao tipo de actividade recreativa proposta: rapelar, esquiar, rubir, remar... 

* Normas de seguridade para a realización de perco​rridos de orientación no medio urbano e natural. 

* Realización de percorridos de orientación, a partir do uso de elementos básicos de orientación natural e da utilización de mapas. 

* Recoñecemento das actividades na natureza como actividades para a mellora da condición física e a recreación. 

* Aplicación da cabullería a construcións e monta​xes básicas características das actividades no medio natural. 

* Aceptación das normas de seguridade e protección na realización de actividades de orientación e no paso de construcións e montaxes de madeira e/ou corda, propias do medio natural. 
Obxectivos mínimos.
Os obxectivos mínimos para unha valoración positiva do/a alumno/a son:

     - Asistir a clase e ser  puntual.

     - Relacionarse correctamente cos compañeiros.

     - Respectar as normas de coidado e recollida de material.

     - Respectar as normas de organización da clase.

     - Esforzarse, independentemente do seu nivel.

     - Colaborar cos/as seus/súas compañeiros/as e profesor/a.

     - Desenvolverse de forma autónoma e por iniciativa propia na realización de                                        actividades.

    - Cumprir as medidas hixiénicas necesarias, entre elas: ducharse despois de rematada a actividade física, cambiarse de roupa.

    - Realizar as anotacións pertinentes nos seus cadernos o follas de traballo cando o profesor/ra o crea necesario.

   - Realizar as actividades específicas básicas esixidas nos bloques de contidos.
Criterios de avaliación. 

1. Relacionar as actividades físicas cos efectos que producen nos diferentes aparellos e sistemas do corpo humano, especialmente con aqueles que son máis relevantes para a saúde. 

Preténdese saber se o alumnado coñece a incidencia no seu corpo da práctica de exercicio físico, así como as adaptacións que esta produce. Farase fincapé naqueles aparellos e sistemas máis directamente rela​cionados coa saúde, é dicir, basicamente no aparello cardiovascular e no aparello locomotor. Así mesmo, deberá mostrar a repercusión que os devanditos cam​bios teñen na calidade de vida e na autonomía das per​soas no curso da súa vida. 

2. Incrementar os niveis de resistencia aeróbica, fle​xibilidade e forza resistencia a partir do nivel inicial, participando na selección das actividades e exercicios en función dos métodos de adestramento propios de cada capacidade. 

Este criterio pretende comprobar se o alumnado coñece actividades e exercicios que deberá combinar para, a partir dos métodos de adestramento estableci​dos polo profesorado, incrementar o nivel das capaci​dades físicas citadas, de acordo coas súas capacidades e baseado no esforzo diario. 

3. Realizar exercicios de acondicionamento físico atendendo a criterios de hixiene postural como estra​texia para a prevención de lesións. 

Este criterio avalía a capacidade de executar correc​tamente exercicios, sobre todo de forza muscular e de flexibilidade, recoñecendo que, realizados incorrecta​mente, poden resultar potencialmente perigosos para a súa saúde. Ademais, o alumnado deberá aplicar as pautas de movemento facilitadas para transferilas ás posicións corporais das actividades cotiás. 

4. Recoñecer, a partir da medición da frecuencia cardíaca, a intensidade do traballo realizado. 

En relación aos conceptos, busca avaliar se o alum​nado calcula a súa zona de traballo óptima a partir dun cálculo porcentual da súa frecuencia cardíaca máxima teórica. Preténdese saber se o alumnado é capaz de regular o traballo realizado. 

5. Reflexionar sobre a importancia que ten para a saúde unha alimentación equilibrada a partir do cál​culo da inxesta e o gasto calórico, de acordo coas racións de cada grupo de alimentos e das actividades diarias realizadas. 

Preténdese comprobar se o alumnado é quen de reflexionar sobre a importancia de manter un equili​brio diario entre a inxesta e o gasto calórico. Así mes​mo, deberá ser consciente dos riscos para a saúde e as enfermidades que derivan dos desequilibrios que se poidan producir cunha actuación incorrecta, que segue, a miúdo, ditames da moda. 

6. Resolver situacións de xogo reducido dun ou varios deportes colectivos, aplicando os coñecementos técnicos, tácticos e regulamentarios adquiridos. 

Preténdese valorar prioritariamente a capacidade do alumnado na toma de decisións necesarias para a reso​lución de situacións de xogo reducido e na execución técnica das habilidades que se desenvolven. As situa​cións escollidas serán aplicables á maioría dos depor​tes colectivos traballados, fomentarán a participación do alumnado e simplificarán os mecanismos de deci​sión. 

7. Progresar no desenvolvemento dos aspectos técni​cos do deporte individual traballado. 

Mediante este criterio preténdese comprobar a pro​gresión das habilidades específicas dun deporte indi​vidual. Ademais, observarase se o alumnado fai unha autoavaliación axustada do seu nivel de execución, e se é capaz de resolver con eficacia os problemas moto​res suscitados 

8. Coñecer e realizar xogos e deportes tradicionais de Galicia. 

Búscase avaliar o coñecemento e a valoración dos xogos e deportes tradicionais practicados, así como as capacidades coordinativas nas habilidades específicas requiridas. Tamén se valorará a realización por parte do alumnado dunha autoavaliación axustada ao seu nivel de execución. 

9. Realizar bailes por parellas ou en grupo, indistin​tamente con calquera membro del, amosando respecto e desinhibición. 

Búscase comprobar se o alumnado é quen de inte​racionar directamente cos seus compañeiros e com​pañeiras, respectándose e adaptándose a cada quen. Na proposta de bailes, suscitaranse actividades onde a distancia e o contacto directo entre os integrantes sexa variable, de menor a maior proximidade entre partici​pantes, e serán seleccionadas en función das caracte​rísticas do grupo. 

10. Completar unha actividade de orientación, pre​ferentemente no medio natural, coa axuda dun mapa, resolvendo pequenos problemas suscitados no devan​dito itinerario, coñecendo e aplicando as normas de seguridade propias das actividades na natureza e amo​sando unha actitude de respecto cara ao medio. 

Preténdese comprobar a capacidade do alumnado para completar unha actividade na cal se deberá orientar coa axuda dun mapa e/ou outros métodos de orientación. Neste criterio tamén se valorará a capaci​dade para resolver pequenos problemas técnicos aso​ciados aos contidos traballados, como o atender as medidas de seguridade en relación coa roupa e calza​do axeitado, a hidratación, o uso de mapas, etc. Cada centro elixirá o espazo para realizar a actividade en función das súas instalacións e o seu contorno, priori​zando o feito de levar a cabo esta actividade nun con​torno natural. 

CUARTO CURSO. DA ESO
Bloque 1. Condición física e saúde. 

* Realización e práctica de quecementos autóno​mos, logo de análise da actividade física que se vai a realizar. 

* O quecemento como medio de prevención de lesións. 

* Sistemas e métodos de adestramento das capacida​des físicas relacionadas coa saúde: resistencia aeróbi​ca, flexibilidade e forza resistencia. 

* Efectos do traballo de resistencia aeróbica, de fle​xibilidade e de forza resistencia sobre o estado de saú​de: efectos beneficiosos, riscos e prevención. 

* Aplicación dos métodos de adestramento da resis​tencia aeróbica, da flexibilidade e de forza resistencia. 

* Elaboración e posta en práctica dun plano de tra​ballo dunha das capacidades físicas relacionadas coa saúde. 

* Toma de conciencia da propia condición física e predisposición a mellorala. 

* Relaxación e respiración. Aplicación de técnicas e métodos de relaxación de forma autónoma. 

* Valoración dos métodos de relaxación para aliviar tensións da vida cotiá. 

*Valoración dos efectos negativos que determinados hábitos (fumar, beber, sedentarismo, consumir estupe​facientes...) teñen sobre a condición física e sobre a saúde e adopción dunha actitude de rexeitamento ante estes. 

*Primeiras actuacións ante as lesións máis comúns que poden manifestarse na práctica deportiva. Proto​colos básicos de primeiros auxilios. 

Bloque 2. Xogos e deportes. 

* Realización de xogos e deportes individuais, de competición entre dúas persoas e colectivos de lecer e recreación. 

* Práctica dos fundamentos técnicos, tácticos e regulamentarios dos deportes. 

* Coñecemento e práctica de xogos e deportes tradi​cionais de Galicia e da propia zona, así como do seu regulamento. Procura de información sobre variacións locais. 

* Planificación e organización de campionatos nos cales se utilicen sistemas de puntuación que poten​cien as actitudes, os valores e o respecto das normas. 

* Valoración dos xogos e deportes como actividades físicas de lecer e tempo libre. 

* Aceptación das normas sociais e democráticas que rexen nun traballo en equipo. 

Bloque 3. Expresión corporal. 

* Adquisición de directrices para o deseño de com​posicións coreográficas. 

* Creación de composicións coreográficas colectivas con apoio dunha estrutura musical incluíndo os dife​rentes elementos: espazo, tempo e intensidade. 

* Participación e achega ao traballo en grupo nas actividades rítmicas. 

* Disposición favorable á desinhibición na presenta​ción individual ou colectiva de exposicións orais e rít​micas en público. 

Bloque 4. Actividades no medio natural. 

* Relación entre a actividade física, a saúde e o medio natural. 

* Participación na organización de actividades no medio natural de baixo impacto ambiental, no medio terrestre ou acuático. Procura e procesamento da información. Presentación de proxectos a compañeiras e compañeiros. 

* Habilidades de manipulación dos elementos natu​rais (refuxio, vivac...). 

*Realización de actividades especializadas e de carácter recreativo, preferentemente desenvolvidas no medio natural (escalada, rapel, paso de travesías, carreiras de orientación...). 

*Realización de actividades especializadas e de carácter recreativo, desenvolvidas no medio natural (remo, vela, traíñas, montañismo...). 

*Toma de conciencia do impacto que teñen algun​has actividades físico-deportivas no medio natural. 
Obxectivos mínimos.
Os obxectivos mínimos para unha valoración positiva do-a alumno/a son:

     - Asistir a clase e ser  puntual.

     - Relacionarse correctamente cos compañeiros.

     - Respectar as normas de coidado e recollida de material.

     - Respectar as normas de organización da clase.

     - Esforzarse, independentemente do seu nivel.

     - Colaborar cos/as seus/súas compañeiros/as e profesor/a.

     - Desenvolverse de forma autónoma e por iniciativa propia na realización de                                        actividades.

    - Cumprir as medidas hixiénicas necesarias, entre elas: ducharse despois de rematada a actividade física, cambiarse de roupa.

    - Realizar as anotacións pertinentes nos seus cadernos o follas de traballo cando o profesor/ra o crea necesario.

   - Realizar as actividades específicas básicas esixidas nos bloques de contidos.
Criterios de avaliación. 

1. Planificar e poñer en práctica quecementos autó​nomos respectando pautas básicas para a súa elabora​ción e atendendo as características da actividade físi​ca que se realizará. 

Trátase de comprobar se o alumnado adquiriu unha relativa autonomía na planificación e posta en prácti​ca de quecementos axeitados ás pautas e característi​cas requiridas para que sexan eficaces. Observarase tamén que sexan adecuados á actividade física que se realizará. 

2. Analizar os efectos beneficiosos e de prevención que o traballo regular de resistencia aerobia, de flexi​bilidade e de forza resistencia supoñen para o estado de saúde. 

Con este criterio de avaliación preténdese saber se o alumnado coñece os efectos e as adaptacións xerais que o traballo continuado de cada capacidade física relacionada coa saúde supón para o organismo e para a mellora do estado deste. Tamén se recoñece os riscos que comporta o déficit de actividade física diaria para a saúde e a calidade de vida. 

3. Deseñar e levar a cabo un plan de traballo dunha capacidade física relacionada coa saúde, incremen​tando o propio nivel inicial, a partir do coñecemento de sistemas e métodos de adestramento. 

Trátase de comprobar se o alumnado, coa guía e as pautas do profesorado, é quen de elaborar un plan de traballo, con exercicios e actividades que, partindo do seu nivel inicial, poida permitirlle mellorar a súa capacidade física, de cara a ter e manter unha boa saú​de. 

4.Resolver situacións de xogo dos deportes traballa​dos, aplicando os coñecementos técnicos, tácticos e regulamentarios adquiridos. 

Pretende valorar, sen esquecer outros aspectos, a capacidade de toma de decisións necesaria para a resolución de situacións de xogo. 

5. Coñecer e realizar xogos e deportes tradicionais de Galicia, propios do contorno do centro. 

Pretende comprobar o grao de coñecemento regula​mentario e a valoración dos xogos e deportes tradicio​nais practicados, así como as capacidades coordinati​vas nas habilidades específicas requiridas e a informa​ción sobre variantes locais dos xogos seleccionados. 

6. Resolver supostos prácticos sobre as lesións que se poden producir na vida cotiá, na práctica de activi​dade física e no deporte, aplicando unhas primeiras atencións e protocolos básicos de actuación. 

Búscase comprobar se o alumnado é quen de demos​trar que ten un coñecemento teórico-práctico básico das actuacións que se deben levar a cabo ante lesións que se poidan producir no seu contorno habitual e, concretamente, na práctica de actividade física. Inci​dirase moi especialmente nos aspectos preventivos, no establecemento de criterios de actuación e naqueles que evitan a progresión da lesión. 

7. Manifestar unha actitude crítica ante as prácticas e valoracións que se fan do deporte e do corpo a través dos diferentes medios de comunicación. 

Con este criterio preténdese saber se o alumnado, a partir da análise da información que ofrecen os medios de comunicación =prensa, revistas para adolescentes, a internet, radio, TV=, é capaz de abordar temáticas vinculadas ao deporte e ao corpo vixentes na socieda​de e de analizar de forma crítica temas coma a imaxe corporal, os estilos de vida na sociedade actual, os valores das diferentes vertentes do deporte ou a vio​lencia e a competitividade. 

8. Participar na organización e posta en práctica de torneos en que se practiquen deportes e actividades físicas realizadas ao longo da etapa. 

Con este criterio preténdese coñecer a capacidade de colaboración na organización de situacións depor​tivas competitivas, ademais de participar activamente nelas. Nestes encontros, autoxestionados polo propio alumnado, valorarase en canto á organización, aspec​tos como a iniciativa, a previsión e a anticipación ante posibles desaxustes; en canto á práctica, aspectos como a participación activa, a colaboración cos mem​bros dun mesmo equipo e o respecto polas normas e polas persoas opoñentes. 

9. Participar de forma desinhibida e construtiva na creación e realización de actividades expresivas colectivas con soporte musical. 

Con este criterio preténdese coñecer a capacidade do alumnado para participar activamente no deseño e execución de coreografías sinxelas con soporte musi​cal en pequenos grupos, nas cales se valorará a capa​cidade de seguir o ritmo da música, a expresividade do corpo, a orixinalidade da coreografía, así como o seguimento do traballo de cada grupo ao longo do pro​ceso de creación da coreografía. 

10. Utilizar os tipos de respiración e as técnicas e métodos de relaxación como medio para a redución de desequilibrios e o alivio de tensións producidas na vida cotiá. 

Con este criterio de avaliación preténdese saber se o alumnado é capaz de aplicar autonomamente os tipos de respiración e as técnicas e os métodos de relaxa​ción aprendidos ao longo da etapa. Teranse en conta indicadores como a localización e control da respira​ción, a concentración, a disociación de sensacións de tensión -relaxación ou frío -calor e as sensacións cor​porais logo do seu uso. 

11. Planificar unha saída ao medio natural e resolver cooperativamente problemas que se presentan nel a partir dos contidos traballados. 

Búscase coñecer a capacidade do alumnado para, de forma cooperativa, planificar unha saída ao medio natural, así como aplicar os coñecementos adquiridos á resolución de problemas que habitualmente se sus​citan no medio natural: rapelar, facer unha travesía, unha ponte mono, vivaquear, construír un refuxio, etc. e que deben ser contextualizados dentro do campo recreacional. Cada centro elixirá o espazo para reali​zar a actividade en función das súas instalacións e o seu contorno, realizando a devandita actividade, pre​ferentemente, no espazo natural. 

1º BACHARELATO 

Contidos comúns.

-Aplicación de metodoloxías científicas na elaboración de traballos sinxelos de investigación relacionados cos contidos da materia.

-Emprego de novas tecnoloxías para a obtención e tratamento de datos, para a procura, selección e crítica de información sobre a materia e para a comunicación de proxectos, resultados e conclusións de traballos de investigación.

-Aproveitamento das situacións de práctica de actividade física e deportiva para a transmisión de valores educativos que promovan o esforzo, a superación persoal, a cooperación, a solidariedade, a tolerancia, a igualdade e o respecto entre todas as persoas. Neste sentido reviste especial importancia o fomento de actividades deportivas superando os estereotipos de xénero.

-Desenvolvemento da capacidade de traballo en equipo e de cooperación.

-Valoración das posibilidades para o gozo da natureza de xeito compatible coa súa conservación.
-Coñecemento dos estudos e saídas profesionais relacionados coa área de educación física.
Bloque 1. Actividade  física e saúde.
-Beneficios da práctica regular de actividade física e valoración da súa incidencia sobre a saúde.

-Aceptación da responsabilidade no mantemento e mellora da condición física.
-Criterios fundamentais para a planificación da actividade física para a saúde.
-Execución de probas para a avaliación das capacidades motoras.
-Actividade física para a saúde: o acondicionamento físico, o xogo motor, as actividades deportivas e as actividades físicas no medio natural.

-Métodos básicos para o desenvolvemento da condición física.
-Manexo e control dos compoñentes fundamentais da carga na práctica de actividade física: o volume, a intensidade e a densidade do esforzo.

-Análise da influencia dos hábitos sociais positivos: alimentación, descanso e estilo de vida activo.

-Análise e influencia de hábitos sociais negativos: sedentarismo, consumo de drogas, alcohol, tabaco, etc.

-Normas ergonómicas e de hixiene postural.

-Aplicación de técnicas básicas de relaxación.

Bloque2. Actividade física, deporte e tempo libre.

-Deporte como fenómeno social e cultural.

-Coñecemento do regulamento básico e adaptado de xogos motores, actividades deportivas e deporte alternativo.

-Perfeccionamento técnico e aplicación de normas tácticas fundamentais para a realización de xogos motores, actividades deportivas e deporte alternativo practicado nas etapas anteriores.

-Organización e participación en competicións recreativas dos deportes practicados.

-Valoración dos aspectos de relación, traballo en equipo e xogo limpo nas actividades físicas e nos deportes.

-Realización de actividade física con soporte musical.

-Elaboración e representación dunha composición corporal individual ou colectiva.
-Colaboración na organización e realización de actividade física no medio natural.
-Recoñecemento do valor expresivo e comunicativo das actividades practicadas.


Criterios de avaliación.

1. Discriminar os hábitos que condicionan un estilo de vida saudable.
Trátase de avaliar se o alumnado é capaz de diferenciar os hábitos que determinan un estilo de vida máis saudable e as razóns científicas que xustifican unha práctica regular de actividade física para protexer a saúde.

2. Deseñar de xeito autónomo un proxecto de actividade física persoal.
Preténdese comprobar a capacidade das alumnas e os alumnos para facer un proxecto persoal de actividade física en función do estado de saúde e da capacidade motora, aplicando un deseño estruturado, flexible, adaptado e contextualizado, que inclúa un sistema de avaliación, niveis de obxectivos e actividades físicas organizadas axeitadamente no tempo.

3. Empregar probas fundamentais para a avaliación das capacidades motoras. Mellorar a condición física individual.

Preténdese comprobar a capacidade do alumnado de seleccionar, realizar e aplicar probas sinxelas para a avaliación do rendemento motor, coa intención de comprobar a súa evolución persoal e definir de xeito óptimo os seus obxectivos e as actividades físicas máis axeitadas para o seu proxecto persoal de actividade física. Comprobarase, así mesmo, a capacidade de elaboración dun proxecto persoal acorde cos resultados da autoavaliación.
4. Organizar actividades físicas utilizando os recursos do centro e do seu contorno físico.
Avaliarase a participación na organización de actividades físicas atendendo a criterios básicos, tales como a utilización racional do espazo, o material, a participación activa, normas e a condución das actividades.

5. Aplicar normas básicas de hixiene postural e ergonomía en actividades da vida cotiá.
Preténdese avaliar a capacidade do alumnado para aplicar directrices básicas de axuste postural, movemento e adaptación ao contorno en situacións cotiás que preveñan a aparición de lesións e favorezan a realización de movementos eficientes.
6. Discriminar o tipo de actividade física máis axeitado para a prevención da obesidade e do sobrepeso.

Preténdese comprobar se o alumnado coñece cal é o tipo de actividade física e nivel de carga máis axeitado para manterse en niveis de graxa corporal recomendados para o mantemento dunha boa saúde.

7. Demostrar competencia técnica e táctica en situacións reais de práctica deportiva.
Preténdese avaliar a capacidade de execución e de toma de decisións das alumnas e dos alumnos en situacións prácticas de xogo motor e de actividade deportiva.
8. Participar e colaborar na organización e no desenvolvemento de actividades físicas no medio natural.

Trátase de avaliar a participación activa e responsable na elaboración e desenvolvemento das diferentes propostas de actividade física no medio natural en función do contorno e dos medios de que dispón o centro.

9. Demostrar o coñecemento de diferentes métodos de relaxación.
Preténdese comprobar se o alumnado é capaz de realizar de xeito autónomo os diferentes protocolos de relaxación en función do método elixido.

10. Mostrar unha actitude de esforzo, cooperación, solidariedade e respecto durante a práctica de actividades físicas e deportivas. Elaborar composicións corporais colectivas, tendo en conta o ritmo e a expresión.

Preténdese comprobar se a actitude do alumnado durante a práctica de actividades físicas e deportivas se axusta a valores educativos que supoñan esforzo e superación persoal, cooperación, apoio a quen máis o precisa e respecto entre todas as persoas. Valorarase igualmente a orixinalidade, a expresividade e a capacidade de seguimento do ritmo nas composicións colectivas.

11. Facer un uso axeitado das novas tecnoloxías para o desenvolvemento dos coñecementos relacionados coa área de educación física.

Trátase de avaliar o coñecemento das novas tecnoloxías empregadas durante as sesións de educación física, xa sexa como instrumentos de axuda para a valoración das capacidades ou control da carga de esforzo, como para a busca e interpretación de información ou xestión de datos.

Obxectivos mínimos.

Os obxectivos mínimos para unha valoración positiva do-a alumno/a son:

     - Asistir a clase e ser  puntual.

     - Relacionarse correctamente cos compañeiros.

     - Respectar as normas de coidado e recollida de material.

     - Respectar as normas de organización da clase.

     - Esforzarse, independentemente do seu nivel.

     - Colaborar cos/as seus/súas compañeiros/as e profesor/a.

     - Desenvolverse de forma autónoma e por iniciativa propia na realización de                                        actividades.

    - Cumprir as medidas hixiénicas necesarias, entre elas: ducharse despois de rematada a actividade física, cambiarse de roupa.

    - Realizar as anotacións pertinentes nos seus cadernos o follas de traballo cando o profesor/ra o crea necesario.
   - Realizar de forma autónoma un programa de actividade física e saúde.
   - Realizar as actividades específicas básicas esixidas nos bloques de contidos.
TEMPORALIDADE
A programación a efectos da temporalidade queda dividida en tres trimestrres. No primeiro trimestre se adicará ó bloque de “Condición Física e Saúde”. O segundo, a “Xogos, Deportes e Expresión Corporal”. E no terceiro a todo o relacionado coas “Actividades de tempo libre, natureza, etc.”.
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