Los contenidos minimos que aparecen son los diferentes cursos:
1° ESO subrayados.

2° ESO en amarillo.

3°ESO en

4° ESO en

BLOQUE 1: Acciones motrices individuales

CONTENIDOS:

Actividades atléticas: correr, lanzar, saltar.

Carreras de velocidad: salida rapida, carrera recta y finalizacion rapida, Técnica de carrera en
velocidad; Carreras de obstaculos: encadenamiento de carrera y paso de obstaculos, -

Carrera de larga duracion: gestion del ritmo uniforme, regulacion del esfuerzo en carrera, utilizar

Lanzamientos: determinacion del brazo lanzador, _
_trayectorias del objeto, impulso previo de los lanzamientos. _

Roles de trabajo: anotador, atleta, cronometrador, juez, etc.

Actividades de natacion: estilos. zambullidas, juegos acuaticos, _

Organizacion de la actividad: preparacion de mochilas para cambio de atuendo, indumentaria

(gorro, gafas, banador, chanclas, etc.),_, etc.

Roles de trabajo: anotador, nadador, cronometrador, etc.

Actividades gimnasticas (rodar, girar, saltar, equilibrarse, desplazarse, etc.). Actividades
gimnasticas: adaptacion a situaciones corporales no habituales que exigen control de su cuerpo en
el espacio (volteos, inversiones, etc.), control del riesgo (binomio riesgo-seguridad), priorizar la
informacion a nivel propioceptivo (ayudas como refuerzo), disociacion segmentaria, etc.



Confeccion de proyectos individuales de nimero variable de elementos _

Roles de trabajo: anotador, gimnasta, juez, ayudante, etc.

Actividades de patinaje: Patines en linea, patines 2-2, monopatines, patinetes, tablas rodantes, etc.

El patinaje: posicion de seguridad (sin y con ayuda de material o compaiiero/a), deslizamientos

(paso patinador, etc.),

Encadenamiento de acciones en un recorrido combinando: deslizamiento con pies paralelos,
curvas de slalom, pasar tineles, salto obstaculos, equilibrio sobre un patin, curvas y cruces de
patines, figuras singulares, etc.

Roles de trabajo: anotador, patinador, juez, ayudante, etc.

EDUCACION FiSICA Curso: 2° BLOQUE 2: Acciones motrices de oposicién

CONTENIDOS:

Este tipo de practicas exige a los protagonistas el leer o decodificar la conducta motriz, observar
las caracteristicas y anticipar las intenciones del adversario, dicha exigencia requiere de
observacion, anticipacion y ajuste. Al mismo tiempo se necesita que nuestro adversario no
decodifique nuestra conducta motriz y para ello tenemos que enviarle mensajes confusos y de
dificil lectura. En esta etapa los alumnos desarrollaran la tactica de juego al tiempo que adquieren
los fundamentos de algunas de las técnicas de las actividades elegidas.

Actividades de lucha con distancia casi nula: juegos de contacto corporal, juegos de lucha, juegos

de oposicion, judo suelo, judo, lucha greco-romana, lucha libre, etc.

La contra-comunicacidn se basa en el equilibrio y desequilibrio, la aproximacion corporal, los

Actividades de lucha con distancia de guardia1 a 3 metros con o sin implemento. Incluimos aqui

esgrima, kendo, karate, tackwondo...




Las actividades de lucha conllevan la necesidad de autocontrol ante el contacto fisico y un estricto
respeto a las reglas y a la integridad del oponente.

Roles de trabajo: anotador, jugador, arbitro, cronometrador, evaluador, experto, etc.

Proyectos de curso o centro: visita de deportistas, torneos, juegos de retos, etc.

Actividades de cancha dividida de red: mini tenis, bAdminton, -, indiaca, tenis de mesa,
padel. juegos predeportivos de cancha dividida. etc.

Actividades de cancha dividida de muro: pelota mano, frontenis, pala corta y larga, squash, juegos
de fronton,...

La contra-comunicacidn se basa en la anticipacion perceptiva, prever la intencion del adversario y
la posible trayectoria v velocidad del movil. Se requiere el dominio de los desplazamientos para

situarse detras del movil con una posicion estable, etc.; el dominio del implemento y del golpeo,
tipos de golpeo, efectos y secuencias de intercambio.

Para mejorar en estas actividades debemos también realizar trabajo en el espacio propio (lugares
centrales de referencia, movilidad constante, organizacion del espacio en situaciones de dobles,
etc.) y trabajo en el espacio adverso (alternancia tactica, algoritmo de ataque, adaptacion a la
situacion de fuerzas, zonas de interferencia en situaciones de dobles, etc.).

Roles de trabajo: anotador, jugador, arbitro, evaluador, experto, etc.

Proyectos de curso o centro: visita de jugadores de alguna modalidad como tenis o
badminton, torneos, open del colegio con diferentes modalidades, etc.

EDUCACION FiSICA BLOQUE 3: Acciones motrices de cooperacion y
colaboracion-oposicion
CONTENIDOS:

-iuegos tradicionales (comba, torres humanas, etc.), los juegos cooperativos, los desafios
fisicos cooperativos, los relevos, etc.

Ajuste de la motricidad a la de los demas, sincronizacion de acciones, utilizacion comin de

Roles de trabajo: controlador, jugadores, arbitro, etc.



Proyectos de curso o centro: desafios cooperativos, jornadas de juegos para todos (sensibilizacion
e integracion de la discapacidad), etc.

Actividades de colaboracién-oposicién: Juegos y deportes alternativos y recreativos, algunos
juegos tradicionales y autdctonos, juegos en grupo, juegos de estrategia, deportes adaptados y
emergentes (kin-ball, datchball, colpbol, touchball, etc.), juegos y deportes colectivos modificados
basados en la comprension (Teaching Games for Understanding-TGfU) como los juegos y
deportes de bate y carrera (béisbol, entre otros), los juegos y deportes de cancha dividida
(voleibol, entre otros) y los juegos y deportes de invasion (como hockey, baloncesto, korfball,
balonmano, rugby, -, entre otros), desarrollar iniciativas pedagogicas dentro del modelo de
educacion deportiva (Sport Education-SE).

Aspectos técnicos, tacticos y del reglamento de al menos una modalidad de colaboracion-
oposicion diferente a las realizadas en afios anteriores. Conservacion/recuperacion del balon,
progresion hacia la meta contraria/evitacion de la progresion hacia la meta propia, alternancia
tactica entre la defensa y el ataque, aplicacion del repertorio de acciones motrices como
portador y no portador del movil (pelota) en ataque y en defensa, puesta en practica del
algoritmo de ataque, puesta en practica del algoritmo de defensa, reduccion e incremento del
espacio y la duracion del juego, creacion de un desequilibrio a su favor, reduccion de la
incertidumbre elaborando y utilizando estrategias de accion colectiva de ataque y defensa
(contraataque y repliegue),

etc.), etc.

Roles de trabajo: anotador, jugadores, arbitro, entrenador, aficion, prensa, etc.

Proyectos de curso o centro: visita de equipos y/o jugadores, torneos de clases, -
-, torneos de equipos configurados con alumnos de diferentes cursos, etc.

EDUCACION FiSICA BLOQUE 4: Acciones motrices en el medio natural

CONTENIDOS:

Actividades en el medio natural: el senderismo, la marcha nordica, _, las
acampadas, las actividades de orientacion, los grandes juegos en la naturaleza, actividades en la
nieve ( esqui nérdico, alpino, raquetas (y otras modalidades), la trepa (que puede evolucionar
hacia la escalada), etc.

Adopcion de una motricidad adaptada y especifica para ajustarse a un medio variado y, a veces,

variable (natural o reproducido) y para manejar instrumentos, _

pnn.c_l.p_l.Qs_dﬁ_ss:gundagLa&Imangama caracteristicas de 1as rutas segun MIDE progresion en los

espacios de la actividad, etc.



Trepa: tres apovos. el centro de gravedad pegado a la pared. etc. Espacios de trabajo: escenarios

- clinad d ‘.

Esqui noérdico: aprendizajes para actuar del estilo clasico (paso alternativo, paso de subida, paso
empuja, posicion de bajada y cufla, paso combinado), regulacion del esfuerzo en la actividad y
aprendizajes para gestionar una practica autonoma (uso de instalaciones y espacios, seguridad
pasiva y activa, autonomia en la gestion del material).

BTT: Uso de los cambios de manera auténoma para adaptarse a las particularidades del terreno,
acciones especificas para adaptarse a las condiciones de la ruta (retos variados en formato taller
como zig-zag, trébol, taller de los lentos, juegos de equilibrio, el limbo, etc.), educacion vial,
principios de seguridad activa (comportamiento en ruta) y pasiva (cuidado y mantenimiento
basico), indumentaria (casco, guantes, gafas, culote, etc.), funcionamientos como grupo en las
salida, etc.

Orientacion: conocimiento del plano, localizacion de puntos, orientacion del plang, seguimiento
de trayectorias, ataque a la baliza, uso de brijula, etc.

Roles de trabajo: anotador, participante, cronometrador, asegurador, guia, etc.

Organizacion de las actividades: determinacion de limites espaciales y temporales de las
actividades/situaciones, anticipacion de permisos oportunos, vigilancia de la climatologia,
preparacion de mochilas dependiendo si son salidas cortas o largas, indumentaria apropiada,
protocolo de accidentes, préstamo entre alumnado de material, realizacion previa de la ruta
(confeccionar una presentacion para informar de la ruta -ir sin ir-, planificacion paradas,...), etc.

Proyectos de curso o centro: Con la bici al instituto o a una actividad. Parques activos. Grupos de
medio natural del centro. Preparacion y realizacion de un proyecto de accion en el medio natural
(excursiones, acampadas, cicloturismo, orientacion, esqui nordico, vias verdes, etc.) de acuerdo
con las posibilidades del alumnado, del centro y respetando los principios de seguridad activa y
pasiva. Realizacion de actividades que combinan practicas fisicas (por ejemplo: la orientacion y
BTT, el Tree-Athlon (carrera de larga duracion-BTT-plantar y apadrinar un arbol), el esqui
nérdico y alpino, senderismo con raquetas de nieve, la orientacion, etc.) y que conlleva la
preparacion previa de esa tarea (cuadernos de campo, etc.), con una relacion explicita con otras
areas para enriquecer el proyecto. etc.

EDUCACION FiSICA BLOQUE 5: Acciones motrices con intenciones artisticas o
expresivas
CONTENIDOS:

Actividades con intenciones artisticas o expresivas: Practicas teatrales (juego expresivo, juego
simbdlico y juego dramatico, mimo, clown, teatro de sombras, match de improvisacion, etc.);
Précticas ritmicas o coreografiadas (juegos bailados, danzas ludicas, danza creativa, danzas
urbanas, danza improvisacion, bailes y danzas del mundo y tradicionales autondmicos, bailes de
salon, coreografias grupales, etc.); Practicas teatrales y ritmicas o coreografiadas danzadas (danza



clasica, danza moderna,, danza contemporanea, danzas folcldricas, danzas étnicas, musicales,
etc.); Composiciones estéticas (iconografia, acrosport, habilidades circenses, etc.); Actividades
fisicas estéticas (danza clasica o ballet, gimnasia ritmica deportiva, natacion sincronizada,, etc.);
Actividades sociales estandarizadas (bailes de salon y bailes y danzas del mundo y tradicionales
autonomicos, etc.).

Motricidad expresiva (puesta en practica de la movilizacién corporal, utilizacién del espacio,
_Slmb.ohza.c.l.o.ll(convertlr las imagenes mentales o no en

movimiento, funcion poética del movimiento, etc.) y comunicacion (gestion de la mirada, relacion
entre los que danzan, relacion entre éstos y los espectadores, etc.).

Fases del proceso creativo: solicitud a partir de un inductor, diversidad/variedad, enriquecimiento,

.y . .. . .y .y y

Recursos para las danzas y bailes en el centro: banco de danzas y bailes del mundo en paginas

Roles de trabajo: actor, coredgrafo. espectador, etc.

Proyectos de curso o centro: mostrar a otros cursos o companeros/as las producciones, festivales
de curso (invierno, etc.) o tematicos, conmemoraciones, exhibiciones, flashmob de centro, lipdub,
poster fotograficos, proyectos interdisciplinares con educacion artistica (u otras areas), etc.

EDUCACION FiSICA BLOQUE 6: Gestion de la vida activa y valores

CONTENIDOS:

Conciencia de los efectos producidos tras la realizacion de actividades fisico-deportivas y
artistico-expresivas como medios de utilizacion adecuada del tiempo de ocio.

Medidas de seguridad en la practica de actividad fisica y uso correcto de materiales v espacios.

Primeros auxilios: Protocolo de actuacion basico ante un accidente; Método R.I.C.E. Reanimacion
cardiopulmonar basica (RCP) y maniobra de Heimlich; Prevencion de lesiones; Lesiones mas
frecuentes relacionadas con las diferentes practicas.

Analisis y conciencia critica de sus propios niveles de practica de actividad fisica: sedentario,
ligero, moderado, intenso; Grado de cumplimento de las recomendaciones de practica de actividad
fisica.

Sistemas organico-funcionales relacionados con la actividad fisica: estructura y
funcion; Respuestas del organismo y adaptaciones a la practica sistematica.



Deporte como fendmeno sociocultural. Deporte adaptado. Juegos sensibilizadores e integradores.

Los valores en la actividad fisica v el deporte. Valores personales v sociales (trabajo en equipo.

; L vidad 40 osf ;

Valoracion y aceptacion de la propia realidad corporal y la de los demas, de la diferencia de
niveles de competencia motriz entre las diferentes personas.

Interés por participar en todas las tareas y valoracion del esfuerzo personal en la actividad fisica.

Aceptacion y respeto hacia las normas y reglas que participan en las diferentes situaciones

liddct

Adquisicion de habitos de cuidado e higiene corporal.

Alimentacion saludable, dieta equilibrada, balance energético, hidratacion...
~al . . I la cal

Condicién fisica: Acondicionamiento fisico; Métodos vy sistemas de desarrollo de las capacidades

Relajacién: juegos. técnicas de respiracion, tension-relajacién muscular, yoga....
Tecnologia de la informacioén y la comunicacion: Recursos y aplicaciones informaticas como

herramientas de aprendizaje (blogs colaborativos, cuadernos interactivos, etc.)



