EDUCACION FISICA - 1° BACHILLERATO
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1. OBJETIVOS

1.1 PRIMERO DE BACHILLERATO

1. Planificar Actividades fisicas y deportivas que le permitan satisfacer sus propias necesidades y
le sirvan como recurso para ocupar su tiempo libre.

2. Evaluar el nivel de condicién fisica y elaborar y poner en préctica un programa de actividad
fisica y salud, incrementado las capacidades fisicas implicadas.

3. Participar en actividades deportivas (convencionales y recreativas) cooperando con los
comparieros y valorando los aspectos de relacion que las mismas conllevan.

4. Disefiar y realizar actividades fisico-deportivas en el medio natural que contribuyan a su
conservacion y mejora.

5. Utilizar y valorar técnicas de relajacion como medio de conocimiento personal y como recurso
para reducir desequilibrios y aliviar tensiones producidas en la vida diaria.

6. Adoptar una actitud critica ante las practicas que tienen efectos negativos para la salud
individual y colectiva.

7. Disefar y practicar, en pequefios grupos, coreografias con una base musical como medio de

comunicacion y expresion creativa.



2. CONTENIDOS

10.
11.
12.

13.
14.

15.

16.
17.

18.

Perfeccionamiento de las habilidades especificas de las actividades fisico-deportivas
elegidas.

Ajuste de la realizacion de las habilidades técnicas a la finalidad y oportunidad de cada una
de ellas.

Seleccion y realizacion de los fundamentos técnicos apropiados atendiendo a los cambios
que se producen en el entorno de practica.

Autogestion de las actividades fisico-deportivas en el entorno natural como actividades de
ocio: requisitos para utilizar los espacios naturales, comunicacion de la actividad.
Adecuacion de los componentes técnico tacticos a diferentes situaciones de juego.
Estrategias en las actividades de oposicidn practicadas. Busqueda de situaciones de ventaja
propia y desventaja del adversario.

Sistemas de juego de las actividades de colaboracion-oposicion elegidas.

Coordinacién con los compafieros, responsabilidad en las propias funciones y ayudas en las
estrategias colectivas.

Calidades de movimiento y expresividad. Espacio, tiempo e intensidad.

Parametros espaciales y agrupamientos en las composiciones.

Coherencias expresivas y temporales de la musica y el movimiento.

Las actividades artistico-expresivas como fendmeno colectivo y la influencia de las redes
sociales (ejemplos como el del “flash mob”).

Manifestaciones culturales de la danza y la expresion corporal.

Préctica y caracterizacion de actividades de acondicionamiento fisico que se ofertan en el
entorno: cardiovasculares con y sin soporte musical, musculacion, gimnasias posturales, etc.
Profundizacion en el trabajo de acondicionamiento fisico enfocado a las propias
necesidades.

Actividades especificas de activacion y de recuperacion de esfuerzos.

Anélisis de la implicacion de los factores de la aptitud motriz en las actividades
seleccionadas.

Margenes de mejora de la aptitud motriz en funcion del nivel personal y de las posibilidades

de préctica.



19.

20.
21.

Programas de mejora de las capacidades fisicas y coordinativas implicadas en las
actividades fisico-deportivas practicadas, dentro de los margenes de la salud.
Hidratacion y alimentacion en los programas personales de actividad fisica.

Procedimientos para la autoevaluacion de la aptitud motriz.

22. Toma de conciencia de las propias caracteristicas y posibilidades.

23.

24,

25.

26.

27.

28.
29.

30.

Repercusion social y econdmica del fendmeno deportivo: deporte praxis versus deporte
espectaculo, andlisis de modelos de conducta que se asocian al deporte, intereses
econdmicos y politicos, etc.

Ejercicio fisico y modelo social de cuerpo.

Cuerpo masculino y cuerpo femenino y su reflejo en las actividades individuales.
Interferencias entre los modelos sociales de cuerpo y la salud.

El entorno natural y las actividades fisico-deportivas: impacto de las actividades en los
ecosistemas, relacion entre la recreacion y el civismo.

La norma como elemento regulador de conductas en las actividades socio motrices.
Capacidades emocionales y sociales en la situacion competitiva.

Respeto y valoracion del adversario. Medidas de prevencion y seguridad en las actividades
fisico-deportivas en el medio natural: informacion fiable sobre meteorologia, adecuacion de
la indumentaria, estado de los materiales, adecuacion del nivel de dificultad y el nivel de
competencia de los participantes, avituallamiento y lugares de estancia o pernoctacion, etc.
Utilizacion de las Tecnologias de la Informacién y la Comunicacién en el proceso de

ensefianza-aprendizaje.



3. TEMPORALIZACION

3.2 SECUENCIACION

3.2.1 PRIMERO DE BACHILLERATO

3.2.1.1 PRIMER TRIMESTRE

Unidad didactica: Acondicionamiento general: Fuerza, Resistencia y Atletismo V.

18 SEMANA: Presentacion y toma de contacto con los alumnos.

28 SEMANA: Exposicion tedrica de los sistemas especificos para la mejora de la resistencia,
la fuerza y la flexibilidad. Explicacion de los riesgos y beneficios de la practica de la
actividad fisica (12 y 22 sesion).

32 SEMANA: Elaboracion y puesta en préactica de un programa personal de ejercicio fisico.
Mejora de la condicion fisica. Trabajo de resistencia aerObica y anaerébica mediante
circuitos y series fraccionadas en las que el objetivo no es simplemente la mejora fisica sino
la percepcidn y adecuacion de nuestro ritmo a nuestras posibilidades (32 y 42 sesion).

42 SEMANA: Mejora de la condicidn fisica. Entrenamiento total. Interval-training (5% y 62

sesion).

52 SEMANA: Mejora de la condicion fisica. Trabajo de la fuerza. Multisaltos y gradas (72 y
82 sesion).

6% SEMANA: Mejora de la condicidn fisica. Fuerza. Trabajo de autocarga y cargas por
parejas. Balones medicinales (92 y 102 sesion).

7@ SEMANA: Atletismo V. Trabajo de cuestas y Fartlek adaptados al nivel de
entrenamiento de cada uno y segun la programacion llevada a cabo por los alumnos (112 y
122 sesion).

82 SEMANA: Atletismo V. Salto de Altura. Técnica de franqueo, carrera y batida (132 y 142
sesion).

92 SEMANA: Atletismo V. Lanzamiento de Disco. Técnica de franqueo en la Pértiga (152 y

162 sesion).

102 SEMANA.: Examenes teoricos (172 y 182 sesidn).
112 SEMANA: Examenes de atletismo V (192 y 202 sesidn).



3.2.1.2 SEGUNDO TRIMESTRE

Unidad didactica: Fatbol sala Il y Gimnasia Deportiva V. Iniciacion al Rugby (Touch).

18 SEMANA: Fatbol sala I1. Contenidos tedricos y técnicos individuales. Conduccién. Pase
y recepcion (12 y 22 sesidn).

28 SEMANA: Futbol sala Il. Lanzamientos: tipos y ejecucion. Desarrollo técnico del juego
en superioridad defensiva: 2x1, 3x1, 3x2, 4x2 y 4x3 (3% y 42 sesion).

32 SEMANA: Futbol sala 11. Desarrollo practico del juego en conjunto (52 y 62 sesion).

42 SEMANA: Coordinacion dinamico general 1. Suelo. Ejercicios combinados en los que

intervengan volteretas, equilibrios y leon (72 y 82 sesion).

52 SEMANA: Coordinacion dindmico general I. Suelo. Ejercicios combinados en los que
intervengan todo lo anterior mas ruedas laterales, rondadas y quintas, con acompafiamiento
musical (92 y 102 sesion).

62 SEMANA: Coordinacion dinamico general 1. Minitramp y aparatos. Ejercicios
combinados en los que tras la realizacion puedan llevarse a cabo ejercicios de suelo
diversos. Explicacion y aplicacion de las medidas de seguridad (112 y 122 sesidn).

7 SEMANA: Ejercicios complejos en acroesport en los que intervengan los elementos mas
simples vistos en afios anteriores (132 y 142 sesion).

8% SEMANA: Préactica de movimientos danzados. Elaboracion y representacion de una
composicion individual o colectiva (152 y 162 sesion).

92 SEMANA: La relajacion distintas técnicas (172 y 182 sesidn).

10 SEMANA: Examen teorico Yy practico de las actividades de coordinacidn, acroesport y
ritmicas (192 y 202 sesion).
112 SEMANA: Examen teorico y practico de Futbol sala. (212 y 222 sesion).



3.2.1.3 TERCER TRIMESTRE

Unidad didactica: Orientacion 11, Hockey 11 y Palas.

18 SEMANA: Hockey Il. Contenidos tedricos y técnicos individuales.

Conduccion. Pase y recepcion (12 y 22 sesion).

28 SEMANA: Hockey Il. Lanzamientos: tipos y ejecucién. Desarrollo técnico del juego en
superioridad defensiva: 2x1, 3x1, 3x2, 4x2 y 4x3 (32 y 42 sesion).

3% SEMANA: Hockey Il. Desarrollo préctico del juego en conjunto. Estrategia y juego
colectivo (5% y 62 sesion).

42 SEMANA: Hockey Il. Aprendizaje y practica de las distintas habilidades ofensivas:
lanzamiento porteria, desplazamientos, detenciones, pases, recepcion y regate (72 y 82

sesion).

52 SEMANA: Empufiadura de drive. Control del implemento y juegos para el dominio de la
raqueta y el volante. Palas, empufiadura con ambas manos y ejercicios de control de la

pelota (9% y 102 sesidn).

6% SEMANA: Orientacion 1l. Diversos ejercicios avanzados de orientacion. Técnicas de
talonamiento, andando y en carrera, interpretacion de mapas,... todo ello contrarreloj (112 y
122 sesion). Puesta en practica de técnicas basicas para el montaje de tiendas de campana.

7% SEMANA: Orientacion Il. Organizacién de un cross de orientacion en el ambito mas

natural posible dentro de Getafe, posiblemente en los lagos del sector I11 (132 y 142 sesidn).

82 SEMANA: Examen de palas y hockey. Tanto tedrico como préactico (152 y 162 sesidn).

92 SEMANA: Practica de la carrera de orientacion elaborada por ellos mismos (172 y 182
sesion).

102 SEMANA: Examenes de recuperacion (192 y 202 sesion).



4. CRITERIOS DE EVALUACION

4.1 PRIMERO DE BACHILLERATO

1. Resolver situaciones motrices en diferentes contextos de préctica aplicando habilidades
motrices especificas con fluidez, precision y control, perfeccionando la adaptacion y la
ejecucion de los elementos técnicos desarrollados en el ciclo anterior.

2. Crear y representar composiciones corporales colectivas con originalidad y expresividad,
aplicando las técnicas mas apropiadas a la intencionalidad de la composicion.

3. Solucionar de forma creativa situaciones de oposicion, colaboracién o colaboracion
oposicién en contextos deportivos o recreativos, adaptando las estrategias a las condiciones
cambiantes que se producen en la practica.

4. Mejorar o mantener los factores de la condicion fisica y las habilidades motrices con un
enfoque hacia la salud, considerando el propio nivel y orientandolos hacia sus motivaciones
y hacia posteriores estudios u ocupaciones.

5. Planificar, elaborar y poner en practica un programa personal de actividad fisica que incida
en la mejora y el mantenimiento de la salud, aplicando los diferentes sistemas de desarrollo
de las capacidades fisicas implicadas, teniendo en cuenta sus caracteristicas y nivel inicial, y
evaluando las mejoras obtenidas.

6. Valorar la actividad fisica desde la perspectiva de la salud, el disfrute, la auto superacion y
las posibilidades de interaccion social y de perspectiva profesional, adoptando actitudes de
interés, respeto, esfuerzo y cooperacion en la practica de la actividad fisica

7. Controlar los riesgos que puede generar la utilizacion de los equipamientos, el entorno y las
propias actuaciones en la realizacion de las actividades fisico-deportivas y artistico-
expresivas, actuando de forma responsable, en el desarrollo de las mismas, tanto
individualmente como en grupo

8. Mostrar un comportamiento personal y social responsable respetandose a si mismo, a los
otros y al entorno en el marco de la actividad fisica.

9. Utilizar las Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion para mejorar su proceso de
aprendizaje, aplicando criterios de fiabilidad y eficacia en la utilizacion de fuentes de

informacion y participando en entornos colaborativos con intereses comunes



5. PROCEDIMIENTOS DE EVALUACION

5.1 PRIMERA EVALUACION

Los procedimientos de evaluacion en este primer trimestre, son similares para todos los
niveles, dado que en todos ellos se trabaja el acondicionamiento fisico, por una parte, y por otra las
distintas especialidades atléticas, eso si, distribuidas por niveles siguiendo criterios pedagdgicos.
Por tanto, los alumnos deberan superar convenientemente, ademas de los aspectos derivados de su
actitud y los conocimientos basicos del reglamento y la técnica de las distintas especialidades, una
serie de test, ya especificados en el apartado correspondiente a la temporalizacion de los contenidos,
y cuyo baremo figura al final de esta programacion (Anexo V).

La distribucion quedaria tal y como se aprecia en el siguiente cuadro:

1°ESO 2° ESO 3°ESO 4° ESO 1° BACH
ESPECIALIDAD

RELEVO LARGO X

MARCHA X

RELEVO CORTO X

VALLAS X

TECNICA SALIDAS X

LANZ. PESO X

ALTURA X X

LANZ. MARTILLO S X

400 mv X

LANZ. DISCO X X

PERTIGA X

LONGITUD X

TRIPLE SALTO X




Mencidn aparte requiere el tratamiento que se le da a uno de los test de condicion fisica, ya
indicados anteriormente, concretamente el de resistencia. Lo consideramos el mas importante pues
nos refleja la implicacion del alumno en la asignatura, en gran medida. Por supuesto a expensas de
que no exista ningun problema fisiolgico que afecte al rendimiento. Hecha esta aclaracion y dado
que no esta entre nuestras funciones como educadores que somos la busqueda del alto rendimiento
les proponemos a nuestros alumnos la doble opcidn de elegir entre una prueba de carrera continua
0 bien, si asi lo desean, optar por una prueba cronometrada de 1000 metros. La decision vendra
dada por el trabajo de introspeccion personal que hace cada uno de los alumnos durante las sesiones
de trabajo semanales y la misma requiere de su implicacién en la asignatura para que se lleve a cabo
con criterios l6gicos, educativos y fruto del trabajo, que se les exhorta a que sea continuado durante
todo el trimestre. En el primer caso estamos ante una prueba asequible, pero que solo les
proporciona un cinco y en el segundo ante una prueba de gran dureza que les puede proporcionar la
maxima nota, pero también la minima, si no han sido capaces durante la evaluacion de alcanzar un
conocimiento, aunque sea somero, de su propias capacidades y limitaciones, esto es, han alcanzado

a conocerse un poco mas. Se han educado.

5.2 SEGUNDA EVALUACION

Con caracter generico, al igual que en la primera evaluacion, a todos los niveles se les
impartira una unidad didactica de coordinacion dinamico general, que se concreta en la gimnasia
deportiva, la cual se alternara con el correspondiente deporte colectivo. Por tanto, en todos los
niveles, se tendrd que demostrar, por una parte, la adquisicion de los patrones motores necesarios
para superar con éxito los aparatos gimnasticos asi, como los ejercicios de suelo (50% de la nota
procedimental) y, por otra, demostrar que poseen los conocimientos basicos, acerca de las reglas y

técnicas elementales de los diferentes deportes (el otro 50%).

Gimnasia Deportiva

Se les hara media entre 6 notas; 3 para los aparatos (Plinto, Potro y Minitramp) y 3
para suelo (Equilibrios, Volteretas y todas las posibles Combinaciones de las anteriores, a su
eleccion de un amplio abanico de posibilidades que se les ofrece al objeto de promover la

autoevaluacidn, la autorresponsabilidad y el pensamiento creador).
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Deportes colectivos: Futbol Sala (1° BACH)

Completar un circuito en el que tienen que utilizar las siguientes técnicas:

Q

Q

Q

Q

Conduccidn y control.
Pase.
Lanzamiento.

Regates Bésicos.

Dicho circuito constara de 4 partes, cada una de las cuales proporcionara dos puntos.

Se otorgaran dos puntos mas por velocidad en su ejecucion. Asimismo, se ofreceran dos

oportunidades.

5.3 TERCERA EVALUACION

Deportes colectivos: Orientaciéon, Hokey y Palas (1° BACH)

Orientacion:

a

Conocimiento de la brajula y su manejo.

Capacidad para orientarse con el mapa

Conocimiento de las técnicas de talonamiento.

Entrega de un mapa rudimentario del instituto, pero correctamente orientado.
Extrapolacion de distancias en el medio a partir de la escala en el mapa.
Elaborar una carrera de orientacion para sus compaferos

Un recorrido de orientacion en los alrededores y en el interior del centro, por
el que tendran que culminar con éxito una carrera de orientacion, con la
ayuda de la brajula y un mapa, en un tiempo minimo.

Una carrera de orientacion a celebrar en el “parque de la Alhondiga”. Tendra
caracter mixto, ya que, a los datos de distancia y grados para localizar
determinadas balizas, se afiadira la dificultad de hacerlo también, en funcion
de los puntos ubicados en el mapa, a partir de los cuales tendran que
extrapolar su orientacion en el medio y la distancia a la que se encuentra la
baliza, en funcion de la escala. Determinar la situacion de las balizas
requerird un minimo de precision, pues alrededor de las balizas correctas se
situardn otras de sefiuelo. (Para este examen se utilizard una jornada

completa, a lo largo de la cual se iran incorporando los alumnos, segun un
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horario previamente establecido, al objeto de que pierdan los menores
periodos lectivos.)

Hockey:
Completar un circuito en el que tienen que utilizar las siguientes técnicas:
o Conduccion y control.
o Pase.
o Lanzamiento.
o Regates Bésicos.
o Control orientado, paredes, elevaciones

Dicho circuito constara de 4 partes, cada una de las cuales proporcionard dos puntos.
Se otorgaran dos puntos mas por velocidad en su ejecucion. Asimismo, se ofreceran dos
oportunidades.

Posteriormente se les valorard su capacidad para desmarcarse y ubicarse en el
espacio correctamente, en situacion real de juego, asi como un conocimiento basico del
reglamento.

Palas:

Se realizaran las mismas pruebas de valoracion que para el Badminton, teniendo en
cuenta las especiales caracteristicas del implemento, con respecto a aquel. También se

tendra en cuenta la participacion activa a lo largo de la unidad didactica.

En el procedimiento de evaluacién se tendra en consideracion la capacidad
organizativa de los alumnos en el disefio y puesta en marcha de un mini torneo de palas,
intentando adaptar la normativa del Padel, asi como el puesto alcanzado en la participacion

en ese mismo torneo.
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6. PRUEBAS EXTRAORDINARIAS DE SEPTIEMBRE

Se llevarén a cabo pruebas mixtas tedrico-practicas. Dichas pruebas se les proporcionaran a los
alumnos en el mes de junio. Constaran de 5 pruebas cada una de las cuales supondran 2 puntos.
Estas pruebas serdn un compendio de los contenidos impartidos a lo largo del curso

correspondiente.
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EXAMEN DE SEPTIEMBRE 2017. 1° BACHILLERATO
EDUCACION FISICA

ALUMNO: CURSO:

GENERALIDADES

Se efectuard la media de cinco notas. Por tanto, deberéis centraros en los
contenidos que mejor se os den. No obstante, es muy recomendable que adquirdis una
rutina de ejercicio diaria a lo largo del verano. No olvidemos que este es el objetivo
dltimo de la asignatura y que solo a través de la prdctica de adquieren las destrezas.

En el caso de imposibilidad fisica para llevar a cabo las pruebas prdcticas, y
exclusivamente en ese caso, estas serdn sustituidas por un trabajo sobre la
recuperacion o rehabilitacion, desde el punto de vista fisico, de la lesién o enfermedad
que le aqueja, previo justificante médico actualizado, y no olvidéis: que tiene que ser
manuscrito, contar con una amplia bibliografia que tenéis que reflejar, asi como
vuestra experiencia o reflexién personal sobre el mismo.

1. Elegir entre 25 minutos de carrera continua, al ritmo que quieran, pero sin
detenerse, ni andar para nada (nota subjetiva) o mil metros contrarreloj (nota
objetiva).

Chicos: 10 puntos, 3min 5 s/5 puntos, 4min/0 puntos, mds de 5min 45 s
Chicas: 10 puntos, 3min 40 s/5 puntos, 4min 40 s/0 puntos, mds de 6min 45 s

2. Breve trabajo de 2-3 folios, sobre la técnica del "400 m. vallas” en atletismo o
del “lanzamiento de Disco"”, siguiendo los criterios resefiados anteriormente.

3. Elegir dos ejercicios de entre los contemplados en la segunda evaluacién. Se
seguirdn los criterios de valoracién establecidos en su momento.

a) Ejercicios de suelo: volteretas (adelante, atrds, piernas abiertas,
agrupada, lanzada,...) o equilibrios (de manos, de cabeza, rueda lateral,
rondada,...)

b) Ejercicios en aparatos: Potro, Plinto, Mini-trampolin.

4. Manejo preciso de la brdjula y del cdlculo de distancias con nuestros pasos.
Tendréis que indicar los grados desde un punto determinado, de objetos al azar.

5. Ejecucion con el baston de Hockey de un recorrido en zigzag, sobre 10 conos

con los laterales limitados con tiza. No podréis tocar ningln cono, ni saliros de
los limites laterales (un metro a cada lado y un metro entre cono y cono).
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