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1. INTRODUCCION.

Os alumnos de 2° de bacharelato tefien a opcién de elixir "Introducion as ciencias do deporte e
a actividade fisica” cunha carga lectiva de 2 horas semanais. Esta asignatura destinase a aqueles
alumnos que lles gusta o deporte e queren facer estudos de Educacion Fisica ou outros relacioados,
como Medicina, Fisioterapia, etc., asi como o ciclo formativo de grado superior de actividade fisica, e

tamén para aqueles que queren mellorar a sua forma fisica.

Por outra banda pretendemos dar aos alumnos os instrumentos e capacidades necesarias para abor-
dar con garantias calquera tipo de proba fisica que puidera atopar para a admision nos estudos ou
ingresos nos corpos de seguridade do estado, ou bombeiros, ou outros. Para elo, debemos abordar
contidos, algun, semellantes & materia referencia, pero tamén outros que non adoitan aparecer nas

programacions de aula.

Pretendemos polo tanto que esta asignatura sexa o complemento da asiganatura de E.F. e tefia conti-
nuidade en 2° de bacharelato, e asi poder completar o bagaxe de aprendizaxes necesarios para al-

canzar tales fins.

2. RELACION DOS ESTANDARES DE APRENDIZAXE COAS COMPETENCIAS CLAVE

Estandares de aprendizaxe Competencias clave

ICCDAF1.1.1. Elabora e pon en practica de maneira autdbnoma probas de valoracién da condicidn fisica CSC, CMCCT e CAA
orientadas 4@ saude e certas saidas profesionais.

ICCDAF1.1.2. Avalia as suas capacidades fisicas e coordinativas considerando as suas necesidades e CMCCT
motivacions, e como requisito previo para a planificacién da sta mellora.

ICCDAF1.1.3. Desefia, organiza e participa en actividades fisicas, como recurso de lecer activo, valorando os
aspec- tos sociais e culturais que levan asociadas e as stas posibilidades profesionais futuras, e identificando | CSC
0s aspectos organizativos e os materiais necesarios.

ICCDAF1.1.4.Realiza de maneira auténoma un programa de actividade fisica, utilizando as variables de CSC, CMCCT e CAA
frecuencia, intensidade, tempo e tipo de actividade.

ICCDAF1.1.5. Usa as instalacidns, os materiais e os equipamentos atendendo as suas especificacions CSIEE
técnicas e as suas necesidades.

ICCDAF1.1.6. Alcanza os seus obxectivos de nivel de condicidn fisica dentro das marxes establecidas polas
distintas probas de acceso ao INEF, forzas de seguridade, et., asumindo a responsabilidade da posta en | CMCCT
practica do seu programa de actividades.

ICCDAF1.1.7. Comproba o nivel de logro dos obxectivos do seu programa de actividade fisica, reorientando | CAAe CSIEE
as activi- dades nos aspectos que non chegan ao esperado.

ICCDAF1.1.8. Integra os cofiecementos sobre nutricidn e balance enerxético nos programas de actividade CMCCT
fisica para a mellora da condicion fisica e saude.




Estandares de aprendizaxe

Competencias clave

ICCDAF1.2.1. Adopta unha actitude critica ante as practicas de actividade fisica que tefien efectos negativos

para a saude individual ou colectiva, e ante os fenémenos socioculturais relacionados coa corporalidade e | CSIEE

os derivados das manifestacidns deportivas.

ICCDAF1.2.2. Adopta unha actitude critica ante as practicas de actividade fisica que tefien efectos negativos

paraa saude individual ou colectiva, e ante os fenémenos socioculturais relacionados coa corporalidade | CSC

e os derivados das manifestacions deportivas.

ICCDAF1.2.3. Respecta as regras sociais e o contorno en que se realizan as actividades fisico-deportivas. CSsC
ICCDAF1.3.1. Prevé os riscos asociados s actividades e os derivados da propia actuacion e da do grupo. CSIEE
ICCDAF1.3.2. Usa os materiais e os equipamentos atendendo &s suas especificacions técnicas. CSIEE
ICCDAF1.3.3. Ten en conta o nivel de cansazo como un elemento de risco na realizacion de actividades que CSIEE
requiren atencién ou esforzo.

ICCDAF1.4.1. Aplica criterios de procura de informacién que garantan o acceso a fontes actualizadas e CDe CCL
rigorosas na materia.

ICCDAF1.4.2. Comunica e comparte a informacién coa ferramenta tecnoldxica axeitada, para a sta CD e cCL
discusidn ou a sua difusion.

ICCDAF2.1.1. Perfecciona as habilidades especificas das actividades individuais que respondan aos seus CAAe CSIEE
intereses e s diferentes probas de habilidade.

ICCDAF2.1.2. Adapta a realizacién das habilidades especificas aos condicionantes xerados polas distintas CAA e CSIEE
probas de habilidade deportiva tanto individual como de equipo.

ICCDAF2.1.3. Resolve con eficacia situacions motoras nun contexto competitivo. CAAe CSIEE

3. OBXECTIVOS,
ESTANDARES DE APRENDIZAXE

3.1. OBXECTIVOS

CONTIDOS, CRITERIOS DE AVALIACION E

+ Coriecer os métodos, medios e técnicas da actividade fisica e utilizalos para mellorar os ren-

dementos persoais tendo en conta as propias caracteristicas individuais.

+ Conecerinstrumentos e procedementos de observacion, busqueda e analises de datos relaci-
oados coa actividade fisica para mellorar a saude, o benestar e o equilibrio psicofisico.
+ Desenrolar habitos de participacion e organizacion en actividades fisicas e deportivas de forma

individual e colectiva.

+ Posibilitar aos alumnos conseguir seus propios obxectivos de superacion. Acceso aos estudos
universitarios e outras profesiéns que leven implicitos uns niveis de condicion fisica especiais.




3.2. CONTIDOS, CRITERIOS DE AVALIACION E ESTANDARES DE APRENDIZAXE

Introducidn as ciencias do deporte e actividades fisicas. 22 de bacharelato

Contidos

Criterios de avaliacion

Bloque 1. Cualidades fisicas basicas

e coordinativas, actividade fisica e satude.

B1.1. Actividade fisica como recurso de lecer activo: efectos
sobre a salide e co- mo fendmeno sociocultural.

= B1.2. Saidas profesionais.

B1.1. Valorar a actividade fisica desde a perspectiva da salde,
a satisfaccion, a autosuperacion e as posibilidades de in-
teraccién social e de perspectiva profe- sional, adoptando
actitudes de interese, respecto, esforzo e cooperacién na
practica da actividade fisica

B1.3. Prevencidn dos elementos de risco asociados as actividades
fisico-deportivas e artistico-expresivas, ao contorno, 4 fati- gae
aos materiais e os equipamentos.

B1.2. Controlar os riscos que pode xerar a utilizaciéon dos
equipamentos, o contor- no e as propias actuacions na
realiza- cién das actividades fisico-deportivas e artistico-
expresivas, actuando de forma responsable no seu
desenvolvemento, tanto individualmente como en grupo.

B1.4. Beneficios da practica regular de actividade fisica e
valoracion da sua inci- dencia sobre a saude.

B1.5. Hixiene postural na actividade fisica e en distintos campos
profesionais.

= B1.6. Alimentacion e actividade fisica.

B1.7. Metodoloxias especificas de entrena- mento da condicion
fisica e as cualidades coordinativas.

B1.3. Mellorar ou manter os factores da condicion fisica e
as habilidades moto- ras cun enfoque cara as probas de apti-
tude, considerando o propio nivel e orientandoos cara as stas
motivacions e cara a posteriores estudos ou ocupa- cions.

B1.8. Aceptacién da responsabilidade no mantemento e na
mellora da condicion fi- sica e as cualidades coordinativas.

B1.9. Criterios fundamentais e métodos bdsicos para a
planificacion e o desen- volvemento da actividade fisica para a
saude.

B1.10. Manexo e control dos compofientes fundamentais da
carga na practica da ac- tividade fisica: o volume, a intensidade e
a densidade do esforzo.

B1.11. Probas de avaliacion das capacida- des fisicas e
coordinativas orientadas & salde e a aptitude nas diferentes
probas de admisidn a determinados estudos e saidas profesionais.

B1.12. Plan persoal de acondicionamento fisico.

B1.4.. Planificar, elaborar e pér en practica un programa
persoal de actividade fisi- ca que incida na mellora e no
mante- mento da salde e tenda aos estdndares e criterios de
aptitude nas probas de admision a determinados estudos e sa-
idas profesionais, aplicando os siste- mas de desenvolvemento
das capaci- dades fisicas implicadas, tendo en con- ta as suas
caracteristicas e nivel inicial, e avaliando as melloras obtidas.

B1.13. Emprego das tecnoloxias axeitadas para a obtencién e o
tratamento de datos, para a procura, a seleccién e a critica de
informacion sobre a materia, e para a comunicacién de proxectos,
resultados e conclusidns de traballos.

B1.5. Utilizar as tecnoloxias da informacién e da comunicacidn
para mellorar o seu proceso de aprendizaxe, aplicando cri-
terios de fiabilidade e eficacia na utiliza- cidon de fontes de
informacidn e partici- pando en ambitos colaborativos con in-
tereses comuns.




Introducio

n as ciencias do deporte e actividades
fisicas. 1

22 de bacharelato

Contidos

Criterios de avaliacion

Estandares de aprendizaxe

Bloque 2. Habilidades especificas dos deportes

B2.1. Habilidades deportivas individuais. B4.1. Resolver situaciéns motoras en . ICCDAF2.1.1.
B2.2. Perfeccionamento técnico e | diferentes contextos de préctica apli- . ICCDAF2.1.2.
aplicacion de normas tacticas | cando habilidades motoras especificas

fundamentais para a realizacion de | individuais ou de adversario/a con flui-

actividades deportivas indi- viduais e | dez, precisién e control,

colectivas. perfeccionando a adaptacion e a

B2.3. Planificacién e realizacién de | €xecucion dos ele- mentos técnicos.

B2.4. Aplicacién do cofiecemento dos | B4.2.Solucionar de xeito creativo situa- . ICCDAF2.1.2.
fun- damentos basicos técnicos, tacticos | cidns de oposicion, colaboracion ou co- . ICCDAF2.1.3.

e re- gulamentarios dos xogos e das
activida- des deportivas.

laboracién-oposicion en contextos de-
portivos ou recreativos, adaptando as
estratexias 4s condicions cambiantes

que se producen na practica.

TEMPORALIZACION, SECUENCIACION DE CONTIDOS, ESTANDARES DE APRENDIZAXE E

AVALIACION
Bloque Unidade didactica Estandares Numero | Temporalizacién
contidos aprendizaxe | sesions
Unidade 0. Introducién da materia ICCDAF2.1.2. | 1 17 de setembro

Primeiro trimestre

Procedementos e porcentaxes de avaliacion Blogue Introducién ao padel e ao hockei patins:
-Creacion de portfolio dixital valorando as dreas de mellora nos contidos impartidos. 30%

B2.1 Introducion aos elementos fundamentais [CCDAF 1.1.2 A 22 setembro — 1 outubro
B2.2 B 2.3 |de hockei patins (conducidns, pases, tiros, ICCAFD 2.1,
B2.4 tipos de sistemas de xogo) (SONAD A

: P g0)- ICCDAF2.1.3.
B2.1 Introducion aos elementos fundamentais |CCDAF1.1.3 4 6 outubro — 15 outubro
B2.2 B 2.3 |do padel (golpes con e sen parede, :gggﬁgig
B2.4 posicion de espera, regulamento o

fundamental).

Procedementos e porcentaxes de avaliacion Blogue Adestramento:
-Creacion de videotitoriais de execucions técnicas de exercicios centrais de cada tendencias, asi como creacion
de metodoloxias/rutinas de adestramento. 50%

B1.4 Tendencias en adestramento | (Crossfit) | ICCDAF1.1.5 4 20 outubro — 29 outubro
B1.5 ICCDAF1.3.1
B1.8 ICCDAF1.3.2
B1.9
B1.6 Tendencias en adestramento Il (HIIT, ICCDAF1.1.5 4 3 novembro - 12 novembro
B1.7 Tabata, plataformas inestables, IEEEFL 2
. : ICCDAF1.3.2
B1.10 hipopresivos)

Procedementos e porcentaxes de avaliacidn O brilé e o softball como deportes de ocio:
-Creacion de portfolio dixital sinalando aprendizaxes obtidos na unidade. 20%




B1.2 Deportes de ocio (o brilé e o softball) e ICCDAF1.3.1. 7 17 novembro — 10 decembro
B1.3 fundamentos técnicos, tacticos e (Al
. ICCDAF1.3.3.
B1.8 regulamentarios
B1.10

Segundo trimestre

Procedementos e porcentaxes de avaliacion Blogue test e traballo de capacidades fisicas:
-Realizacion de portfolio dixital onde se seleccionen test, se realice valoracion de dreas de mellora e se
propoinan exercicios para a mellora desa capacidade fisica. 40%

B1.11 Probas e test vinculados coa condicién ICCDAF1.1.1. 4 12 xaneiro - 21 xaneiro
B1.2 fisica e saidas profesionais (AR

ICCDAF1.1.6.
B1.3 Exercicios para a mellora de condicion ICCDAF1.1.3. 2 26 xaneiro -28 xaneiro
B1.7 fisica ICCDAF1.1.7.
B1.10
B1.4 Emancipacion tests e mellora de ICCDAF1.1.4. 2 2 febreiro — 4 febreiro
B1.8 condicion fisica ICCDAF1.1.6.
B1.12

Procedementos e porcentaxes de avaliacion Blogue habilidades especificas de escalada:
-Desefio de percorridos adaptados ao nivel e resolucion de problemas especificos de escalada. 40%

B1.3 Grupos de habilidades especificas de ICCDAF1.3.1. 5 9 febreiro — 23 febreiro
B2.1 escalada e progresions individualizadas | 'CCDAF2.1.2.
B1.2 Emancipacién escalada ICCDAF1.1.2. 2 25 febreiro — 4 marzo
B1.3 ICCDAF1.3.1.

) ICCDAF2.1.1.

Procedementos e porcentaxes de avaliacion Blogue Artes marciais:
Realizacion de portfolio dixital amosando as progresidns e aprendizaxes acadados. 20%

B1.3 Habilidades especificas de artes ICCDAF1.3.1. 4 9 marzo — 18 marzo
B2.1 marciais (karate, defensa persoal, ICCDAF2.1.1
B2.2 boxeo)

Terceiro trimestre

Procedementos de porcentaxes de avaliacion Bloque deportes de implemento (pddel e hockei patins):
-Creacion dun portfolio dixital recollendo os progresos de aprendizaxe do hockei. 50%

-Creacion dun portfolio dixital onde se expliquen os fundamentos de padel e se realice unha andlise do nivel
propio. 50 %

B2.3 O padel (fundamentos técnicos, tacticos | ICCDAF1.1.3 6 23 marzo - 8 abril
. ICCDAF1.2.3.
B2.4 e regulamentarios) AR L
B2.3 O hockei patins (fundamentos técnicos, | ICCDAF1.1.3 6 20 abril — 6 maio
B2.4 tacticos e regulamentarios) JAgl e
ICCDAF2.1.3




