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CURSO 3° (ESO / PMAR)

MATERIA EDUCACION FISICA

CONTENIDOS

CRITERIOS DE CALIFICACION

Bloque 1: Condicion fisica y salud.

1. Adaptacion y aplicacion del control de la intensidad del esfuerzo

mediante la frecuencia cardiaca: toma de pulsaciones.

2. Relacién con los sistemas de obtencion de energia (aerébico y

anaerdébico) y con los hébitos alimenticios.

3. Utilizacion de las nuevas tecnologias para controlar los procesos
de adaptacién al esfuerzo: aplicaciones informéticas de seguimiento

de la practica fisica.

4. Aplicacién de las pruebas de valoracion de la condicidn fisica para
determinar su nivel inicial y su progreso después del trabajo
especifico aplicando métodos de mejora de las capacidades fisicas y

su contribucién a la salud.

a) Sesion diaria, pruebas fisicas o de habilidad y practicas motrices
con entrega de fichas de clase resueltas, demostrando el aprendizaje
gue se persigue con esas practicas (40 %).

b) Proyecto Educacién Fisica Saludable y Sostenible (20%).

c) Prueba escrita y/o actividades gamificadas (30%).

d) Observaciones del profesor sobre participacién en actividades de
clase o en actividades extraescolares (10%).
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5. El aparato locomotor: musculos mas importantes y acciones que

ejecutan.

6. Adopcion de posturas correctas en las actividades fisicas y

deportivas realizadas.

7. Alimentacién y actividad fisica: equilibrio entre la ingesta y el gasto
caldrico. Valoracion de la alimentacién como factor decisivo de la

salud personal en la adolescencia.

8. Practica de forma regular, sistematica y autbnoma de actividades
fisicas con el fin de mejorar las condiciones de salud y calidad de

vida.

9. Adaptacion y préactica de las capacidades fisicas relacionadas con
la salud: resistencia aerobica, fuerza general y flexibilidad, en funcién
de la propia condicion fisica y las posibilidades anatémicas,

fisioloégicas y motrices.

10. Métodos de mejora de las capacidades fisicas relacionadas con
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la salud: carrera continua, autocargas, stretching.

11. Organizacion y direccibn de calentamientos especificos
graduando su intensidad. Recopilacién de ejercicios adaptados al
calentamiento especifico, a la parte principal de la sesion y la vuelta

a la calma.

12. La imagen corporal, las actividades de ocio, la actividad fisica y el
deporte, la prevencion de enfermedades y adicciones, como forma
de comportamiento que posibilitan actitudes y estilos de vida
saludables.

13. Analisis critico de las practicas que tienen efectos negativos para
la salud como los ejercicios contraindicados, el sedentarismo,
trastornos de la conducta alimentaria (anorexia, bulimia, dieta
desequilibrada), la obsesion por el resultado y el abuso de ejercicio

(sobreentrenamiento).

Bloque 2: Juegos y deportes.




Colegio Sagrada Familia

Siervas de San José
C/ Francisco Carratala Cernuda,13
03010- ALICANTE
Tfno: 965 2528 75 Fax: 965 24 05 62

1.Aplicacidon de las habilidades especificas a los juegos y deportes

individuales, aspectos técnicos, tacticos y reglamentarios.

2. ElI movimiento coordinado y su aplicacion en la practica mediante
la realizacion de actividades circenses como juegos malabares y

juegos de equilibrio.

3. Realizacion de actividades cooperativas y competitivas
encaminadas al aprendizaje de los fundamentos técnicos, tacticos y
reglamentarios de juegos, deportes de colaboracion-oposicion y de

oposicion.

4.Preparacion y practica de juegos y deportes adaptados para

desarrollar comportamientos inclusivos en el alumnado.

5. Actividades ludicas y deportivas colectivas, de ocio y recreacion:
los deportes alternativos, los juegos con material reciclado, los

juegos cooperativos y los juegos de confianza.
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6. Estrategias basicas de los juegos y deportes de oposicion:
enfrentamiento, espacios de accion proximos, tiempo limitado, crear

desequilibrios en el oponente.

7. Estrategias basicas de los juegos y deportes de colaboracion-
oposicion: participantes, espacio y tiempo de juego y utilizacién de
objetos, comunicacion y contracomunicaciébn motriz, subroles

estratégicos, técnica.

8. Los golpeos especificos y los elementos técnicos, tacticos y
reglamentarios de las modalidades de pelota valenciana como raspall
al carrer y trinquet, nyago y frare. Aspectos socioldgicos y culturales

de la pelota valenciana en la actualidad.

9. Juegos populares y tradicionales de nuestro entorno y del mundo.

Bloque 3: Actividades adaptadas al medio.

1.Valoracion del paisaje y de la toponimia y del patrimonio natural y

cultural de la Comunitat Valenciana.
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2. Técnicas basicas de las actividades realizadas: orientacion,
bicicleta, acampada y escalada promoviendo acciones para
preservar el entorno y el medio natural y reducir el impacto ambiental

(evitar residuos y fomentar su recogida).

3. Normas de seguridad y primeros auxilios en funcion del lugar de

realizacion y del tipo de actividad.

4. Confeccion de mapas basicos y sus posibilidades de utilizacién en

la practica de orientacion.

Bloque 4: Expresién corporal y comunicacion.

1. Disefio de bailes y danzas de forma individual y grupal, a partir de

una propuesta dada, combinando espacio y ritmo.

2. Representacion de actividades expresivas de forma individual y

grupal, como medio de comunicacion.
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3. Representacion de las danzas y bailes de forma grupal, como

elementos que posibilitan la desinhibicion y fomentan la creatividad.

4.Técnicas corporales, combinando espacio y ritmo, como medio de

comunicacion de sentimientos y emociones.

5. Andlisis de los distintos métodos de relajacion (Jacobson, Yoga,

Eutonia, Schultz, masaje) y eleccion del que queremos aplicar.

6.Estrategias linguisticas y no linguisticas: inicio, mantenimiento y
conclusion; cooperacion, normas de cortesia, férmulas de

tratamiento, etc.

7.Estrategias de expresion escrita: planificacion, escritura, revision y

reescritura.

8.Aplicacion de las normas ortograficas y gramaticales (signos de
puntuacion, concordancia entre los elementos de la oracion, uso de

conectores oracionales, etc.).
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9.Estrategias de comprension lectora: antes, durante y después de la

lectura.

Bloque 5: Elementos transversales a la asignatura.

1.Préctica de actividades fisico deportivas y artistico expresivas
adaptadas como forma de inclusién social, mostrando tolerancia y

deportividad tanto en el papel de participante como de espectador.

2. Organizacion de actividades deportivas en el centro, en
colaboracion con sus iguales, respetando las aportaciones de los
demas y asumiendo las responsabilidades que se deriven de dicha

organizacion.
3. Rechazo de la busqueda desmesurada de resultados y dar
importancia a la deportividad, utilizando dinamicas de grupos como

forma de resoluciéon de conflictos.

4. Autorregulacion de emociones, control de la ansiedad e
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incertidumbre y capacidad de automotivacion. Resiliencia, superar

obstaculos y fracasos.

5.Uso de las herramientas mas comunes de las TIC, para colaborar y

comunicarse con el resto del grupo.




Colegio Sagrada Familia

Siervas de San José
C/ Francisco Carratala Cernuda,13
03010- ALICANTE
Tfno: 965 2528 75 Fax: 965 24 05 62




