PROGRAMACION 1° ESO

CONTENIDOS

Caracteristicas de las actividades fisicas saludables.
La alimentacion y la salud.

Fomento y practica de la higiene personal en la
realizacion de actividades fisicas.

Fomento y practica de fundamentos de higiene postural.
Técnicas basicas de respiracion y relajacion.
La estructura de una sesion de actividad fisica.

El calentamiento general, la fase final y su significado en
la practica de la actividad fisica.

Fomento de actitudes y estilos de vida sanos y activos
relacionados con el ocio y la vida cotidiana.

Fomento del desplazamiento activo en la vida cotidiana.

Las normas en las sesiones de Educacion Fisica.
Vestimenta, higiene, hidratacion, etc. en la practica de
ejercicio fisico.

Uso responsable de las tecnologias de la informacion y la
comunicacién para consultar y elaborar documentos
digitales propios (textos, presentacion, imagen, video,
web, etc.)

Juegos para la mejora de las capacidades fisicas basicas
y motrices.

Indicadores de la intensidad de esfuerzo y factores que
intervienen en el desarrollo de la condicién fisica y motriz.

Acondicionamiento fisico general a través del desarrollo
de las cualidades fisicas relacionadas con la salud.

La frecuencia cardiaca y frecuencia respiratoria.

Unidad Didactica 1: Condicion fisica y salud 1

CRITERIO EVALUACI(':),N
ESTANDAR EVALUACION

1. Resolver situaciones motrices individuales aplicando los fundamentos técnicos y habilidades especificas, de las
actividades fisico-deportivas propuestas, en condiciones reales o adaptadas.

1.1. Aplica los aspectos basicos de las técnicas y habilidades especificas, de las actividades propuestas, respetando las reglas
y normas establecidas.

1.2. Autoevalla su ejecucion con respecto al modelo técnico planteado.

1.3. Describe la forma de realizar los movimientos implicados en el modelo técnico.

1.4. Mejora su nivel en la ejecucion y aplicacion de las acciones técnicas respecto a su nivel de partida, mostrando actitudes de
esfuerzo, auto exigencia y superacion.

1.5. Explica y pone en practica técnicas de progresioén en entornos no estables y técnicas basicas de orientacion, adaptandose
a las variaciones que se producen, y regulando el esfuerzo en funcion de sus posibilidades.

4. Reconocer los factores que intervienen en la accion motriz y los mecanismos de control de la intensidad de la
actividad fisica, aplicandolos a la propia practica y relacionandolos con la salud.

4.1. Analiza la implicacién de las capacidades fisicas y las coordinativas en las diferentes actividades fisico-deportivas y
artistico-expresivas trabajadas en el ciclo.

4.3. Relaciona las adaptaciones organicas con la actividad fisica sistematica, asi como, con la salud y los riesgos y
contraindicaciones de la practica deportiva

4.4. Adapta la intensidad del esfuerzo controlando la frecuencia cardiaca correspondiente a los margenes de mejora de los
diferentes factores de la condicion fisica.

4.6. ldentifica las caracteristicas que deben tener las actividades fisicas para ser consideradas saludables, adoptando una
actitud critica frente a las practicas que tienen efectos negativos para la salud.

8. Reconocer las posibilidades que ofrecen las actividades fisico-deportivas como formas de ocio activo y de
utilizacion responsable del entorno.

8.3. Analiza criticamente las actitudes y estilos de vida relacionados con el tratamiento del cuerpo, las actividades de ocio, la
actividad fisica y el deporte en el contexto social actual.
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