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1. Estandares de aprendizaxe e competencias imprescindibles

Criterio de avaliacion Competencia clave Estandar de aprendizaxe
B1.1. Reconece e aplica actividades propias de cada fase da| - CSC Ten habitos de aseo persoal despois de realizar
sesion de actividade fisica, tendo en conta ademais as - CMCCT actividade fisica.
recomendaciéns de aseo persoal necesarias para esta. - CAA
B4.1. Resolver situacidons motoras individuais sinxelas - CSC Amosa actitudes de esforzo e superacién, adecuados &
aplicando os fundamentos técnicos e as habilidades - CMCCT sua idade.
especificas, das actividades fisico-deportivas adaptadas - CAA
propostas.
- CCEC Utiliza as tecnoloxias da informacion e da
- CAA comunicacion para elaborar os traballos.
B1.5. Utilizar as tecnoloxias da informacion e da - CSIEE
comunicacidn no proceso de aprendizaxe, para procurar,
| lanalizar e seleccionar informacion salientable, elaborando
documentos propios, e facendo exposicions e
argumentaciéns destes adecuados & sua idade.
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B4.1. Resolver situacidons motoras individuais sinxelas - CAA Mellora o seu nivel na execucién e aplicacién das
aplicando os fundamentos técnicos e as habilidades - CSIEE accions técnicas respecto ao seu nivel de partida.
especificas, das actividades fisico-deportivas adaptadas
propostas.
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2. Avaliacion e cualificacion

Avaliacion

Procedementos:
- Listas de control.
- Probas de habilidade.

Instrumentos:
- Taboa onde se rexistran o datos de cada tarefa.
- Grabacions en video.

Cualificacion final

Indicar o procedemento para obter a cualificacién final de curso:
- Farase a media entre os resultados da 12 avaliacion e os da 22 avaliacidn.
- Os resultados da 32 avaliaciéon soamente se teran en conta para mellorar a
media da nota anterior da seguinte forma:

. Farase unha nota media de 0 a 1 punto entre tddalas tarefas pedidas
6 alumn@ na 32 avaliacidn, e subiraselle a puntuacién en funcién do
resultado que acade.

Proba
extraordinaria de
setembro

- Elaboracion dun traballo seguindo as indicacidns propostas en funcién
dos contidos non superados. (Valor 50%)

- Execucidn practica (se o alumno@ pode acudir 6 centro) ou ben a
gravacion dos contidos non superados seguindo as indicacions dadas
para dita gravacion. (Valor 50%)

Avaliacion de
materia
pendentes

Criterios de avaliacion:

B1.5. Utilizar as tecnoloxias da informacién e da comunicacién no proceso de
aprendizaxe, para procurar, analizar e seleccionar informacién salientable,
elaborando documentos propios, e facendo exposiciéns e argumentacidns
destes adecuados a sua idade.

B4.1. Resolver situaciéns motoras individuais sinxelas aplicando os
fundamentos técnicos e as habilidades especificas, das actividades fisico-
deportivas adaptadas propostas.

B3.2. Desenvolver as capacidades fisicas mais salientables desde a
perspectiva da sua saude de acordo coas posibilidades persoais e dentro das
marxes da saude, amosando unha actitude de autoexixencia no seu esforzo.

Criterios de cualificacién:
- Sacar como minimo un 5 de nota no traballo a presentar.

ADAPTACION DA PROGRAMACION PAXINA 6 DE 11 CENTRO:CPI XANCEDA
DIDACTICA. CURSO 2019/2020 CURSO:1° ESO

MATERIA: EDUCACION FISICA




- No caso de ter superados os contidos da primeira e segunda avaliacion
guedaralle recuparada a materia pendente do curso anterior.

Procedementos e instrumentos de avaliacion:

- Realizacidon dun traballo sobre un dos bloques de contidos que se traballan
na Educacion Fisica.

- Traballo diario: No caso de ter superados os contidos da primeira e segunda
avaliacién quedaralle recuparada a materia pendente do curso anterior.

3. Metodoloxia e actividades do 32 trimestre (recuperacién, repaso, reforzo, e no seu caso,

ampliacion)

Actividades

PROPOSTA DE ATIVIDADES ELABORADAS PARA QUE O ALUMNADO CONTINUE
CO SEU PROCESSO EDUCATIVO NOS SEUS DOMICILIOS.

TEMPORALIZACION

A) DENDE O DIA 13 DE MARZO ATA O 3 DE ABRIL

A.1. Contido “Habitos saudables.”

. Aplicar tédalas recomendacions, en canto a hixiene, que nos
transmiten a diario dende o ministerio de sanidade.

. Evitar un exceso de vida sedentaria.
. Evitar un exceso do uso xogos tecnoloxicos.

A.2. Contido “Xogos e deportes”
. Practicar en familia xogos de mesa, xadrez...

. Desenvolver actividades deportivas individuais (aerobic, bailes,
eliptica, bicicleta estatica...) segln a disponibilidade.

B) TERCEIRO TRIMESTRE. (DENDE O 14 DE ABRIL ATA 19 DE XUNO)
B.1. Contido “Hdbitos saudables.”

. Aplicar tédalas novas recomendacidns, en canto a hixiene, que nos
transmiten a diario dende o ministerio de sanidade.

. Evitar un exceso de vida sedentaria.

ADAPTACION DA PROGRAMACION
DIDACTICA. CURSO 2019/2020

PAXINA 7 DE 11 CENTRO:CPI XANCEDA
CURSO:1° ESO
MATERIA: EDUCACION FISICA




. Evitar un exceso do uso xogos tecnoloxicos.

B.2. Contido “Xogos e deportes”
. Practicar en familia xogos de mesa, xadrez...

. Desenvolver actividades deportivas individuais (aerobic, bailes,
eliptica, bicicleta estatica...) segln a disponibilidade.

B.3. Contido de Xogos e deportes: “Pateemos o baldn
Temporalizacién: Traballo para realizar do 14 -30 de abril.

Obxetivo: Mellorar a coordinacién dculo-pédica
Repetir os exercicios varias veces e cando dominedes un deles pasamos 6
seguiente e asi sucesivamente. Cada dia que avancedes tedes que comenzar por facer
os exercicios xa dominados

1. PROGRESION PARA DAR TOQUES O BALON

https://www.youtube.com/watch?v=ujwtpg-GQmE (INICIACION)

https://www.youtube.com/watch?v=PhCODjVrBKY (AVANZADOS)

2. EXERCICIOS EN ESCALIERA HORIZONTAL.
(Non é necesario dispofier dunha escaleira como a do video, pddense

utilizar varias cordas, pintalas no chan...)

https://www.youtube.com/watch?v=HYJKdfnn2d0 (SIN BALON)

https://www.youtube.com/watch?v=gQmDV4rIAvY (CON BALON)

3.  FILIGRANAS CO BALON.
Tedes que preparar e grabar en video:

- Unha coreografia de toques de baldn de (20 segundos de duracidn)

- A execucién dalgun exercicio da escaleira horizontal sin baldn. (20
segundos de grabacion)

- A execucién dalgun exercicio da escaleira horizontal con baldn. (20
segundos de grabacion)

Enviar as tres grabacions o dia 1 de maio o seguinte correo:
javiertitor2eso@gmail.com

4. VIDEO MOTIVADOR
https://www.youtube.com/watch?v=mvFPauDJYhk
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B.4. Contido de atividades fisicas artistico-deportivas: “Malabares”

Obxetivo: Mellorar a coordinacion éculo-man
Temporalizacion: Traballo para realizar durante o mes de maio.

Repetir os exercicios varias veces e cando dominedes un deles pasamos 6
seguiente e asi sucesivamente. Cada dia que avancedes tedes que comenzar por facer
os exercicios xa dominados.

FABRICACION DE PELOTAS.

- Malabares (fabricacion de pelotas con arroz e globos, para logo
facer unha progresién de exercicios hata dominar o lanzamento de
tres pelotas.

- Visitar a seguinte paxina de youtube:

5. https://www.youtube.com/watch?v=2nX4GZgRW1l|

6. EXEMPLOS DE EXERCICIOS PARA PROGRESAR
7. https://www.youtube.com/watch?v=HTylO MIhhE

8. Podedes visitar moitas outras paxinas que vos resulten de axuda.

9. FILIGRANAS DE MALABARES
- Tedes que preparar unha coreografia de malabares de 1 min de
duracion e enviala o dia 29 de maio o seguinte correo:
- javiertitor2eso@gmail.com

10. VIDEO MOTIVADOR
https://www.youtube.com/watch?v=zShBO-X3T4Q )

B.5. Contido acondicionamento fisico. “Saltacomba”

OBXECTIVOS:
- Mellorar a coordinacion xeral
- Aumentar a nosa resistencia aerdbica
- Traballar o ritmo.

TEMPORALIZACION:
-Traballo para realizar desde 1-15 de xufio.

METODOLOXIA DE TRABALLO:

- Repetir os exercicios varias veces e cando dominedes un deles pasamos 6
seguinte e asi sucesivamente. Cada dia que avancedes tedes que comenzar por facer
os exercicios xa dominados.

EXERCICIOS:
1. FABRICACION DA COMBA.

O que tefia unha comba xa non ten que fabricar nada.

Ollo! antes de cortar a corda ver os tres primeiros minutos do video
para saber o largo da mesma.
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https://www.youtube.com/watch?v=61viNRuLAlg

Para profesionais.

https://www.youtube.com/watch?v=80Erg8eg3HA
https://www.youtube.com/watch?v=SVMHZ841AzU

Para os non tan profesionais.
Valevos un trozo de corda sen empuiaduras.

2. EXEMPLOS DE EXERCICIOS PARA PROGRESAR

3.1. https://www.youtube.com/watch?v=61viNRuLAlg

3.2. Tres erros mais comuns que debemos de evitar.
https://www.youtube.com/watch?v=E5yrGAyTFEU

3.3. Exercicios aerdbicos con comba
https://www.youtube.com/watch?v=0phalXgnW_ 8

4. Podedes visitar moitas outras paxinas que vos resulten de axuda.
AVALIACION:

COREOGRAFIA CON COMBA
Tedes que preparar unha coreografia de 1 min de duracion saltando a
comba cumplindo os seguintes requisitos:
1.  Un minuto de duracién.
2. Non se pode fallar 6 dar a comba durante ese minuto.
3. Como minimo, ten que incluir 5 tipos de saltos distintos e sen
parar a hora de enlazar un salto con outro.
4. A execucidon do exercicio ten que incluir unha musica acorde a
coreografia en canto a ritmo.
5. Orixinalidade en canto a vestimenta, a coreografia, os cambios
de ritmo, o lugar onde se grabe...

A COREOGRAFIA HAI QUE GRABALA EN VIiDEO E ENVIALA O DIA 15 DE XUNO O
SEGUINTE CORREO: javiertitor2eso@gmail.com

ViDEO MOTIVADOR:
https://www.youtube.com/watch?v=7u7yCZGolUM

Metodoloxia
(alumnado con
conectividade e sen

MEDIDAS ESTABELECIDAS CON CARACTER XERAL POLO DEPARTAMENTO DE E.F.
PARA FACILITAR A CONTINUIDADE DO PROCESSO DE APRENDIZAXE DO
ALUMNADO FORA DO AMBITO ESCOLAR.

- Manter a comunicacién co alumnad@ via telematica (hai que ter en conta

conectividade): que o alumnado que tefio é de &mbito rural, co cal limitard moito esta via)
para facilitarlles meterial didactico para traballar desde a suas casas.
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- As vias de comunicacidn que todo o alumnado pode utilizar son:
TokApp: foi utilizada mais frecuentemente os primeiros 15 dias.

Correos electronico: para recibir as tarefas.

Aula virtual cpixanceda: para colgarlles as tarefas a realizar e para
facer algunha proba.

Materiais e recursos

- TokApp.

- Correo electrénico.

- Aula virtual.

- Aplicacién online Genially

- Teléfono.

- Tutoriais de youtube.

- Dispositivos de grabacidn (mébil, cdmara de video...)

- Materiais autofabricados, pelotas, cordas...

4. Informacion e publicidade

Informacion ao Os procedemento que o profesor de E.F. empregara para informar ao
alumnado e as alumnado e as familias é o correo electrénico so os seguintes:
familias
- TokApp.
- Aula virtual.
- Aplicacién online Genially
- Teléfono.
- Correo electrdnico. Xenerouse a seguinte conta de correo para estar en continuo
contacto co alumnado e as suas familias:
Javiertitor2eso@gmail.com
Publicidade Paxina web do centro.
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Instrucions do 27 de abril de 2020, da Direccién Xeral de Educacién, Formacion Profesional e Innovacidn Educativa para
o desenvolvemento do terceiro trimestre do curso académico 2019/20, nos centros docentes da Comunidade Auténoma
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Xeral de Educacion, Formacion Profesional e
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1. Estandares de aprendizaxe e competencias imprescindibles

Criterio de avaliacion Competencia clave Estandar de aprendizaxe
B1.1. Reconece e aplica actividades propias de cada fase da| - CSC Ten habitos de aseo persoal despois de realizar actividade
sesion de actividade fisica, tendo en conta ademais as - CMCCT fisica.
recomendaciéns de aseo persoal necesarias para esta. - CAA
B4.1. Resolver situacidons motoras individuais sinxelas - CSC Amosa actitudes de esforzo e superacidn, adecuados a
aplicando os fundamentos técnicos e as habilidades - CMCCT sua idade.
especificas, das actividades fisico-deportivas adaptadas - CAA
propostas.
- CCEC Utiliza as tecnoloxias da informacion e da comunicacién
- CAA para elaborar os traballos.
- CSIEE

B1.5. Utilizar as tecnoloxias da informacion e da
comunicacion no proceso de aprendizaxe, para procurar,
analizar e seleccionar informacion salientable, elaborando
documentos propios, e facendo exposicions e
argumentaciéns destes adecuados & sua idade.

B4.1. Resolver situacions motoras individuais sinxelas - CAA Mellora o seu nivel na execucién e aplicacién das accions
aplicando os fundamentos técnicos e as habilidades - CSIEE técnicas respecto ao seu nivel de partida.
especificas, das actividades fisico-deportivas adaptadas
propostas.
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2. Avaliacion e cualificacion

Avaliacion

Procedementos:
- Listas de control.
- Probas de habilidade.

Instrumentos:
- Taboa onde se rexistran o datos de cada tarefa.
- Grabacions en video.

Cualificacion final

Indicar o procedemento para obter a cualificacién final de curso:
- Farase a media entre os resultados da 12 avaliacion e os da 22 avaliacidn.
- Os resultados da 32 avaliacion soamente se teran en conta para mellorar a
media da nota anterior da seguinte forma:

. Farase unha nota media de 0 a 1 punto entre tddalas tarefas pedidas
6 alumn@ na 32 avaliacion, e subiraselle a puntuacion en funcién do
resultado que acade.

Proba
extraordinaria de
setembro

- Elaboracion dun traballo seguindo as indicacidéns propostas en funcién
dos contidos non superados. (Valor 50%)

- Execucidn practica (se o alumno@ pode acudir 6 centro) ou ben a
gravacion dos contidos non superados seguindo as indicacidns dadas
para dita gravacion. (Valor 50%)

Avaliacion de

Criterios de avaliacion:

B1.5. Utilizar as tecnoloxias da informacion e da comunicacién no proceso de
aprendizaxe, para procurar, analizar e seleccionar informacion salientable,
elaborando documentos propios, e facendo exposicions e argumentacions
destes adecuados a sua idade.

B4.1. Resolver situacidns motoras individuais sinxelas aplicando os
fundamentos técnicos e as habilidades especificas, das actividades fisico-
deportivas adaptadas propostas.

materia B3.2. Desenvolver as capacidades fisicas mais salientables desde a
pendentes perspectiva da sua saude de acordo coas posibilidades persoais e dentro das
marxes da salde, amosando unha actitude de autoexixencia no seu esforzo.
Criterios de cualificacién:
- Sacar como minimo un 5 de nota no traballo a presentar.
- No caso de ter superados os contidos da primeira e segunda avaliacion
guedaralle recuparada a materia pendente do curso anterior.
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Procedementos e instrumentos de avaliacion:

- Realizacién dun traballo sobre un dos bloques de contidos que se traballan
na Educacion Fisica.

- Traballo diario: No caso de ter superados os contidos da primeira e segunda
avaliacién quedaralle recuparada a materia pendente do curso anterior.

3. Metodoloxia e actividades do 32 trimestre (recuperacion, repaso, reforzo, e no seu caso,

ampliacion)

Actividades

PROPOSTA DE ATIVIDADES ELABORADAS PARA QUE O ALUMNADO CONTINUE
CO SEU PROCESSO EDUCATIVO NOS SEUS DOMICILIOS.

TEMPORALIZACION

A) DENDEO DiA 13 DE MARZO ATA O 3 DE ABRIL
A.1. Contido “Hdbitos saudables.”

. Aplicar tédalas recomendacidns, en canto a hixiene, que nos
transmiten a diario dende o ministerio de sanidade.

. Evitar un exceso de vida sedentaria.
. Evitar un exceso do uso xogos tecnoldxicos.

A.2. Contido “Xogos e deportes”
. Practicar en familia xogos de mesa, xadrez...

. Desenvolver actividades deportivas individuais (aerobic, bailes,
eliptica, bicicleta estatica...) segun a disponibilidade.

B) TERCEIRO TRIMESTRE. (DENDE O 14 DE ABRIL ATA 19 DE XUNO)
B.1. Contido “Hdbitos saudables.”

. Aplicar tédalas novas recomendacions, en canto a hixiene, que nos
transmiten a diario dende o ministerio de sanidade.

. Evitar un exceso de vida sedentaria.
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. Evitar un exceso do uso xogos tecnoloxicos.

B.2. Contido “Xogos e deportes”
. Practicar en familia xogos de mesa, xadrez...

. Desenvolver actividades deportivas individuais (aerobic, bailes,
eliptica, bicicleta estatica...) segln a disponibilidade.

B.3. Contido de Xogos e deportes: “Pateemos o baldn
Temporalizacién: Traballo para realizar durante o mes de maio.
Obxetivo: Mellorar a coordinacion éculo-pédica
Repetir os exercicios varias veces e cando dominedes un deles pasamos 6
seguiente e asi sucesivamente. Cada dia que avancedes tedes que comenzar por facer
os exercicios xa dominados

1. PROGRESION PARA DAR TOQUES O BALON

https://www.youtube.com/watch?v=ujwtpg-GQmE (INICIACION)

https://www.youtube.com/watch?v=PhCODjVrBKY (AVANZADOS)

2. EXERCICIOS EN ESCALIERA HORIZONTAL.
(Non é necesario dispofier dunha escaleira como a do video, pddense

utilizar varias cordas, pintalas no chan...)

https://www.youtube.com/watch?v=HYJKdfnn2d0 (SIN BALON)

https://www.youtube.com/watch?v=gQmDV4rlAvY (CON BALON)

3. FILIGRANAS CO BALON.
Tedes que preparar e grabar en video:

- Unha coreografia de toques de baldn de (20 segundos de duracién)

- A execucidn dalgun exercicio da escaleira horizontal sin baldn. (20
segundos de grabacidn)

- A execucién dalgun exercicio da escaleira horizontal con baldn. (20
segundos de grabacion)

Enviar as tres grabacidns o dia 1 de maio o seguinte correo:
javiertitor2eso@gmail.com
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4. VIDEO MOTIVADOR
https://www.youtube.com/watch?v=mvFPauDJYhk

B.4. Contido de atividades fisicas artistico-deportivas: “Malabares”

Obxetivo: Mellorar a coordinacion éculo-man
Temporalizacion: Traballo para realizar desde o 14-30 de abril.

Repetir os exercicios varias veces e cando dominedes un deles pasamos 6
seguiente e asi sucesivamente. Cada dia que avancedes tedes que comenzar por facer
os exercicios xa dominados.

FABRICACION DE PELOTAS.

- Malabares (fabricacion de pelotas con arroz e globos, para logo
facer unha progresién de exercicios hata dominar o lanzamento de
tres pelotas.

- Visitar a seguinte paxina de youtube:

5. https://www.youtube.com/watch?v=2nX4GZgRW1lI

6. EXEMPLOS DE EXERCICIOS PARA PROGRESAR
7. https://www.youtube.com/watch?v=HTylO MIhhE

8. Podedes visitar moitas outras paxinas que vos resulten de axuda.

9. FILIGRANAS DE MALABARES
- Tedes que preparar unha coreografia de malabares de 1 min de
duracion e enviala o dia 29 de maio o seguinte correo:
- javiertitor2eso@gmail.com

10. VIDEO MOTIVADOR
https://www.youtube.com/watch?v=zShBO-X3T4Q )

PROPOSTA DE ATIVIDADES ELABORADAS PARA QUE O ALUMNADO CONTINUE C
NOS SEUS DOMICILIOS.

TEMPORALIZACION

B) DENDE O DiA 13 DE MARZO ATA O 3 DE ABRIL
A.1. Contido “Hdbitos saudables.”

. Aplicar tédalas recomendacidns, en canto a hixiene, que nos transm
ministerio de sanidade.

. Evitar un exceso de vida sedentaria.
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. Evitar un exceso do uso xogos tecnoldxicos.

A.2. Contido “Xogos e deportes”
. Practicar en familia xogos de mesa, xadrez...

. Desenvolver actividades deportivas individuais (aerobic, bailes, eliptica, bicicleta e
a disponibilidade.

B) TERCEIRO TRIMESTRE. (DENDE O 14 DE ABRIL ATA 19 DE XUNO)
B.1. Contido “Hdbitos saudables.”

. Aplicar tédalas novas recomendacions, en canto a hixiene, que nos transmiten a d
ministerio de sanidade.

. Evitar un exceso de vida sedentaria.

. Evitar un exceso do uso xogos tecnoloxicos.

B.2. Contido “Xogos e deportes”
. Practicar en familia xogos de mesa, xadrez...

. Desenvolver actividades deportivas individuais (aerobic, bailes, eliptica, bicicleta e
a disponibilidade.

B.3. Contido de Xogos e deportes: “Pateemos o baldn
Temporalizacién: Traballo para realizar do 14 -30 de abril.

Obxetivo: Mellorar a coordinacion éculo-pédica

Repetir os exercicios varias veces e cando dominedes un deles pasamos 6 segujente e asi suc
Cada dia que avancedes tedes que comenzar por facer os exercicios xa dominados

11. PROGRESION PARA DAR TOQUES O BALON

https://www.youtube.com/watch?v=ujwtpg-GQmE (INICIACION)

https://www.youtube.com/watch?v=PhCODjVrBKY (AVANZADOS)

12. EXERCICIOS EN ESCALIERA HORIZONTAL.
(Non é necesario dispofier dunha escaleira como a do video, pddense utilizar varias cor

chan...)

https://www.youtube.com/watch?v=HYJKdfnn2d0 (SIN BALON)
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https://www.youtube.com/watch?v=gQmDV4rIAvY (CON BALON)

13. FILIGRANAS CO BALON.
Tedes que preparar e grabar en video:

- Unha coreografia de toques de baldn de (20 segundos de duracién)
- A execucién dalgun exercicio da escaleira horizontal sin baldn. (20 se
- A execucién dalgun exercicio da escaleira horizontal con baldn. (20 s

Enviar as tres grabacions o dia 1 de maio o seguinte correo: javiertitor2e

gundos de gr:
egundos de g

so@gmail.cor

14. VIDEO MOTIVADOR
https://www.youtube.com/watch?v=mvFPauDJYhk

B.4. Contido de atividades fisicas artistico-deportivas: “Malabares”

Obxetivo: Mellorar a coordinacién 6culo-man
Temporalizacién: Traballo para realizar durante o mes de maio.

Repetir os exercicios varias veces e cando dominedes un deles pasamos 6 segu
Cada dia que avancedes tedes que comenzar por facer os exercicios xa dominados.

FABRICACION DE PELOTAS.
- Malabares (fabricacion de pelotas con arroz e globos, para logo facer
exercicios hata dominar o lanzamento de tres pelotas.
- Visitar a seguinte paxina de youtube:
15. https://www.youtube.com/watch?v=2nX4GZgRW1lI

16. EXEMPLOS DE EXERCICIOS PARA PROGRESAR
17. https://www.youtube.com/watch?v=HTylO MIhhE

18. Podedes visitar moitas outras pdaxinas que vos resulten de axuda.

19. FILIGRANAS DE MALABARES

jente e asi suc

unha progre:

- Tedes que preparar unha coreografia de malabares de 1 min de duracion e envial:

maio o seguinte correo:
- javiertitor2eso@gmail.com

20. VIDEO MOTIVADOR
https://www.youtube.com/watch?v=zShBO-X3T4Q )

B.5. Contido acondicionamento fisico. “Saltacomba”

OBXECTIVOS:
- Mellorar a coordinacion xeral
- Aumentar a nosa resistencia aerdbica
- Traballar o ritmo.
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TEMPORALIZACION:
-Traballo para realizar desde 1-15 de xufio.

METODOLOXIA DE TRABALLO:

- Repetir os exercicios varias veces e cando dominedes un deles pasamos 6 seguinte e asi su

Cada dia que avancedes tedes que comenzar por facer os exercicios xa dominados.

EXERCICIOS:
1. FABRICACION DA COMBA.

O que tefia unha comba xa non ten que fabricar nada.

Ollo! antes de cortar a corda ver os tres primeiros minutos do video para saber o larg

https://www.youtube.com/watch?v=61viNRuLAlg

Para profesionais.

https://www.youtube.com/watch?v=80Erg8eg3HA
https://www.youtube.com/watch?v=SVMHZ841AzU

Para os non tan profesionais.
Valevos un trozo de corda sen empufiaduras.

2. EXEMPLOS DE EXERCICIOS PARA PROGRESAR

3.1. https://www.youtube.com/watch?v=61viNRuLAlg

3.2. Tres erros mais comuns que debemos de evitar.
https://www.youtube.com/watch?v=E5yrGAyTFEU

3.3. Exercicios aerdébicos con comba https://www.youtube.com/watch?vEOphalXgnW

4. Podedes visitar moitas outras paxinas que vos resulten de axuda.
AVALIACION:

COREOGRAFIA CON COMBA
Tedes que preparar unha coreografia de 1 min de duracidn saltando a con
requisitos:

1.  Un minuto de duracién.

2. Non se pode fallar 6 dar a comba durante ese minuto.

3. Como minimo, ten que incluir 5 tipos de saltos distintos e sen pa
con outro.

4. A execucion do exercicio ten que incluir unha musica acorde a co

5. Orixinalidade en canto a vestimenta, a coreografia, os cambios d
grabe...

nba cumplindc

rar a hora de e

reografia en ¢
e ritmo, o luga
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A COREOGRAFIA HAI QUE GRABALA EN VIiDEO E ENVIALA O DIA 15 DE XUNO O SEGU
javiertitor2eso@gmail.com

ViDEO MOTIVADOR:
https://www.youtube.com/watch?v=7u7yCZGolUM

NTE CORREO

Metodoloxia
(alumnado con
conectividade e sen
conectividade):

MEDIDAS ESTABELECIDAS CON CARACTER XERAL POLO DEPARTAMENTO DE E.F.
PARA FACILITAR A CONTINUIDADE DO PROCESSO DE APRENDIZAXE DO
ALUMNADO FORA DO AMBITO ESCOLAR.

- Manter a comunicacion co alumnad@ via telemdtica (hai que ter en conta
qgue o alumnado que tefio é de dmbito rural, co cal limitara moito esta via)
para facilitarlles meterial didactico para traballar desde a suas casas.

- As vias de comunicacion que todo o alumnado pode utilizar son:
TokApp: foi utilizada mais frecuentemente os primeiros 15 dias.

Correos electrénico: para recibir as tarefas.

Aula virtual cpixanceda: para colgarlles as tarefas a realizar e para
facer algunha proba.

Materiais e recursos

- TokApp.

- Correo electrénico.

- Aula virtual.

- Aplicacién online Genially
- Teléfono.

- Tutoriais de youtube.

- Dispositivos de grabacién (mébil, camara de video...)
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- Materiais autofabricados, pelotas, cordas...

4. Informacion e publicidade

Informacion ao Os procedemento que o profesor de E.F. empregara para informar ao
alumnado e as alumnado e as familias é o correo electrénico so os seguintes:
familias
- TokApp.
- Aula virtual.
- Aplicacién online Genially
- Teléfono.
- Correo electrdnico. Xenerouse a seguinte conta de correo para estar en continuo
contacto co alumnado e as suas familias:
Javiertitor2eso@gmail.com
Publicidade Paxina web do centro.
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Instrucions do 27 de abril de 2020, da Direccién Xeral de Educacién, Formacion Profesional e Innovacidn Educativa para
o desenvolvemento do terceiro trimestre do curso académico 2019/20, nos centros docentes da Comunidade Auténoma
de Galicia.

DEPARTAMENTO
DE
EDUCACION FIiSICA
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Instrucions do 27 de abril de 2020, da Direccion
Xeral de Educacion, Formacion Profesional e
Innovacion Educativa para o desenvolvemento do
terceiro trimestre do curso académico 2019/20,
nos centros docentes da Comunidade Autonoma
de Galicia.
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ampliacion)

4. Informacion e publicidade.
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1. Estandares de aprendizaxe e competencias imprescindibles

Criterio de avaliacion Competencia clave Estandar de aprendizaxe
B1.1. Reconece e aplica actividades propias de cada fase da| - CSC Ten habitos de aseo persoal despois de realizar
sesion de actividade fisica, tendo en conta ademais as - CMCCT actividade fisica.
recomendaciéns de aseo persoal necesarias para esta. - CAA
B4.1. Resolver situacidons motoras individuais sinxelas - CSC Amosa actitudes de esforzo e superacién, adecuados &
aplicando os fundamentos técnicos e as habilidades - CMCCT sua idade.
especificas, das actividades fisico-deportivas adaptadas - CAA
propostas.
- CCEC Utiliza as tecnoloxias da informacion e da
- CAA comunicacion para elaborar os traballos.
B1.5. Utilizar as tecnoloxias da informacion e da - CSIEE
comunicacidn no proceso de aprendizaxe, para procurar,
| lanalizar e seleccionar informacion salientable, elaborando
documentos propios, e facendo exposicions e
argumentaciéns destes adecuados & sua idade.
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actividades fisico-deportivas propostas, en condicidns
reais ou adaptadas.

expresivas, analizando as caracteristicas destas e as
interaccidns motoras que levan consigo, e adoptando
medidas preventivas e de seguridade no seu
desenvolvemento.

B1.4. Controlar as dificultades e os riscos durante a sua
participacién en actividades fisico-deportivas e artistico-

B4.1. Resolver situacidons motoras individuais sinxelas - CAA Mellora o seu nivel na execucién e aplicacién das
aplicando os fundamentos técnicos e as habilidades - CSIEE accions técnicas respecto ao seu nivel de partida
especificas, das actividades fisico-deportivas adaptadas
propostas.
= CCEC = Participa amosando actitudes de esforzo e
B4.1. Resolver situacidns motoras individuais aplicando . CAA superacién, respetando as reglas dos Xogos de
os fundamentos técnicos e habilidades especificas, das . CSIEE orientacién.

» |dentifica as lesidns mais frecuentes derivadas da
practica de actividade fisica.

* Describe os protocolos que deben seguirse ante as
lesions, os accidentes ou as situacidons de
emerxencia mais frecuentes producidas durante a
practica de actividades fisico-deportivas.
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2. Avaliacion e cualificacion

Procedementos:
- Listas de control.
- Probas de habilidade. (Visionado en grabaciéns de video)

Avaliacién Instrumentos:

- Taboa onde se rexistran o datos de cada tarefa.
- Grabacioéns en video.

- Traballos.

- Proba tipo test en aula virtual.

Indicar o procedemento para obter a cualificacion final de curso:
- Farase a media entre os resultados da 12 avaliacion e os da 22 avaliacién.
- Os resultados da 32 avaliaciéon soamente se teran en conta para mellorar a
media da nota anterior da seguinte forma:

. Farase unha nota media de 0 a 1 punto entre tédalas tarefas pedidas
6 alumn@ na 32 avaliacidn, e subiraselle a puntuacién en funcién do
resultado que acade.

Cualificacion final

- Elaboracion dun traballo seguindo as indicacidns propostas en funcién
dos contidos non superados. (Valor 50%)

Proba ., , L. .
. - Execucidn practica (se o alumno@ pode acudir 6 centro) ou ben a
extraordinaria de ., . . C g
setembro gravacién dos contidos non superados seguindo as indicacions dadas

para dita gravacion. (Valor 50%)

Criterios de avaliacion:

B1.5. Utilizar as tecnoloxias da informacion e da comunicacién no proceso de
aprendizaxe, para procurar, analizar e seleccionar informacién salientable,
elaborando documentos propios, e facendo exposicions e argumentacions
destes adecuados a sua idade.

B4.1. Resolver situacidns motoras individuais sinxelas aplicando os
fundamentos técnicos e as habilidades especificas, das actividades fisico-
deportivas adaptadas propostas.

Avaliacion de

materia
pendentes B3.2. Desenvolver as capacidades fisicas mais salientables desde a
perspectiva da sua salde de acordo coas posibilidades persoais e dentro das
marxes da saude, amosando unha actitude de autoexixencia no seu esforzo.
Criterios de cualificacién:
- Sacar como minimo un 5 de nota no traballo a presentar.
- No caso de ter superados os contidos da primeira e segunda avaliacion
guedaralle recuparada a materia pendente do curso anterior.
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Procedementos e instrumentos de avaliacion:

- Realizacion dun traballo sobre un dos bloques de contidos que se traballan
na Educacion Fisica.

- Traballo diario: No caso de ter superados os contidos da primeira e segunda
avaliacién quedaralle recuparada a materia pendente do curso anterior.

3. Metodoloxia e actividades do 32 trimestre (recuperacién, repaso, reforzo, e no seu caso,

ampliacion)

PROPOSTA DE ATIVIDADES ELABORADAS PARA QUE O ALUMNADO CONTINUE
CO SEU PROCESSO EDUCATIVO NOS SEUS DOMICILIOS.

TEMPORALIZACION

A) DENDE O DIA 13 DE MARZO ATA O 3 DE ABRIL

A.1. Contido “Habitos saudables.”

. Aplicar tédalas recomendacidns, en canto a hixiene, que nos
transmiten a diario dende o ministerio de sanidade.

. Evitar un exceso de vida sedentaria.
. Evitar un exceso do uso xogos tecnoloxicos.

A.2. Contido “Xogos e deportes”
. Practicar en familia xogos de mesa, xadrez...

Actividades
. Desenvolver actividades deportivas individuais (aerobic, bailes,
eliptica, bicicleta estatica...) seguin a disponibilidade.
B) TERCEIRO TRIMESTRE. (DENDE O 14 DE ABRIL ATA 19 DE XUNO)
B.1. Contido “Hdbitos saudables.”
. Aplicar tédalas novas recomendacidns, en canto a hixiene, que nos
transmiten a diario dende o ministerio de sanidade.
. Evitar un exceso de vida sedentaria.
. Evitar un exceso do uso xogos tecnoldxicos.
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B.2. Contido “Xogos e deportes”
. Practicar en familia xogos de mesa, xadrez...

. Desenvolver actividades deportivas individuais (aerobic, bailes,
eliptica, bicicleta estatica...) segun a disponibilidade.

B.3. Contido “Xogos e deportes”

TEMPORALIZACION (3 -24 DE ABRIL)

INDICACIONS PARA A REALIZACION DO TRABALLO DE BALONCESTO
3¢ ESO

O traballo ten que ser feito individualmente.
Pédese presentar escrito a man con letra lexible e sen tachés, ou ben a
ordenador.

ESTRUCTURA DO TRABALLO

+ PORTADA onde aparecera o nome do alumn@ e o curso
« INDICE
« CONTIDO
- Orixen do Baloncesto (un breve resume que non ocupara mais de 10
lineas)
- Debuxo da pista de xogo co nome das lineas e zonas.
- Os xestos técnicos e os seus tipos (bote, pases, lanzamentos,
rebote ...)
- A tactica. (posiciéns especificas dos xogadores, sistemas defensivos)
- Reglamento (menciona 10 reglas basicas que nos permitan disputar
un partido de baloncesto)
- Anécdotario (menciona duas anécdotas que te chamen a atencion
sobre o Baloncesto)
+ BIBLIOGRAFIA
+ Esta folla é obrigatoria grapala o final do traballo.

B.4. Contido acondicionamento fisico. “Circuito aerébico”

UNIDADE: “CIRCUITO AEROBICO”
CURSOS: 3°ESO

OBXECTIVOS:
- Tonificar a musculatura.
- Aumentar a nosa resistencia aerobica
- Elaborar 2 circuitos de 8 estacions.

TEMPORALIZACION:
-Traballo para realizar do 25 de abril o 8 de maio.

METODOLOXIA DE TRABALLO:
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- Disefiar 2 circuitos diferentes de 8 estacions para logo pofielos
en practica.

- A hora de disefiar o orden de execucion dos exercicios tede en
conta non repetir dunha estacion a outra o traballo do mesmo grupo
muscular, ide alternando, entre traballo da musculatura dos miembros
superior, a do abdomen e a musculatura dos miembros inferiores.

- Tempo de traballo por estacién 30 segundos

- Non hai tempo de recuperacion entre estacion e estacion.

- Realizar o circuito 3 veces seguidas con un descanso de 2 min
entre series (cada vez que se fai)

- O finalizar o circuito estiramos os grupos musculares que
traballamos dedicandolle 12 segundos a cada estiramento.

Cando o tefio que facer de forma practica?

- Durante a semana do 24 de abril o 8 de maio, elixo
dous dias alternos (por exemplo: 28 e 30 de abril) un dia pofio en
practica un circuito dos dous disefiados por min e o outro dia desenvolvo
o segundo circuito.

EXERCICIOS:

ENLACES DOS EXERCICOS QUE PODEDES ELEXIR PARA
DISENAR OS 2 CIRCUITOS.

Correr en el sitio
1. https://www.youtube.com/watch?v=Sg9lggzWMno

Jupimg jacks
2. https://www.youtube.com/watch?v=QBgwvDdw7dQ

Mountain Climber

3. www.youtube.com/watch?v=ID gfTofg4A

Sentadilla con patada lateral

4. https://www.youtube.com/watch?v=e3bbL BT2qg4

Abdominales crunch

5. https://www.youtube.com/watch?v=0sUz8980onTE

Push-ups

6. https://www.youtube.com/watch?v=NklcXdowKww
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10.

11.

12.

13.

14.

Gluteos

https://www.youtube.com/watch?v=tM3hi1p 3gtU

Abdominales inferiores

https://www.youtube.com/watch?v=o0xJj5FoBycQ

Triceps con banco

https://www.youtube.com/watch?v=PYapgguXgT8

Abdominales Plank

https://www.youtube.com/watch?v=0uFDYOfwlvk

Wall sit

https://www.youtube.com/watch?v=B5PPBUagc 4

Steps Ups

https://www.youtube.com/watch?v=8wugVATDFok

Superman

https://www.youtube.com/watch?v=FWaMfMSJy3I

Otros videos con mas ejercicios

https://www.youtube.com/watch?v=IVDmrU-Dbt4

EXERCICIOS DE ESTIRAMENTOS:

Iliotibial
1. https://www.youtube.com/watch?v=EVEIIKPLuy4&list=PLMOsdrXp9JHSIsLgyol

WOI1jlsqlzTb9z

Musculos posteriores del muslo

2. https://www.youtube.com/watch?v=jvzAU6Pg{9M

Cuddriceps e Isquiotibiales

3. https://www.youtube.com/watch?v=yv20Uhm5ctA
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Varios estiramientos de todo el cuerpo

4. https://www.youtube.com/watch?v=Fvr7f2a3P0Q

VIDEO MOTIVADOR:
https://www.youtube.com/watch?v=s50vvWgC5yM

AVALIACION:

DISENAR OS DOUS CIRCUITOS
- Odisefio dos mesmos ten que ser na ficha que se atopa 6 final.
- Hai que cubrir tédolos apartados da ficha.

EXECUCION PRACTICA DOS DOUS CIRCUITOS

- Envio dun video que non dure mais de 1 min onde tedes que aparecer
facendo os exercicios do circuito disefiado. (Con grabar 5 segundos por
estacion é suficiente, non vos olvidedes de grabar tamén os
estiramentos)

- Os exercicios hai que facelos con roupa deportiva.

- Aexecucién do circuito hai que facelo com acompafiamento de musica
gue vos motive, esta tense que escoitar tamén no video que enviedes.

OPINION PERSOAL

- Facede un pequeno comentario sobre a atividade, se vos gustou,
que improvistos tivéstedes, se vos saiu como vos pensabades, se vos foi
sinxelo ou dificil...

TANTO AS DUAS FICHAS DOS CIRCUITOS COMO A
GRABACION DO VIDEO HAI QUE ENVIALO TODO O DIA 8

DE MAIQO 0O SEGUINTE CORREO:
javiertitor2eso@gmail.com

FICHA:
Esta na paxina seguinte.
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Nome:

“CIRCUITO AEROBICO”

Curso:

Circuito N°:

Dia:

da execu

cién practica

Numero de estacions:

Tempo de traballo por

[ESTACION N° 1
NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

s TAcion N s

NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

ESTIRAMENTO N° 1

NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

[ESTACION N° 2|
NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

s Acion s I

NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

ESTIRAMENTO N° 2

NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

Volumen de traballo total: 30 min

estacion:

Descanso en

ESTACION N° 3|
NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

s cion N 7

NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

ESTIRAMENTO N°3

NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

NOME

tre series:

4

DO EXERCICIC

DEBUXO

s 1acion N o

NOME

ESTIR
NOME

DO EXERCICIC

DEBUXO

'AMENTO N° 4
DO EXERCICIC

DEBUXO
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Nome:

“CIRCUITO AEROBICO”

Curso:

Circuito N°:

Dia:

da execu

cién practica

Numero de estacions:

Tempo de traballo por

NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

ESTIRAMENTO N° 1

NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

ESTIRAMENTO N° 2

NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

Volumen de traballo total: 30 min

estacion:

Descanso en

NOME DO EXERCICIO NOME
DEBUXO

NOME DO EXERCICIO NOME
DEBUXO

ESTIRAMENTO N°3 ESTIR

NOME DO EXERCICIO NOME
DEBUXO

tre series:

4

DO EXERCICIC

DEBUXO

DO EXERCICIC

DEBUXO

'AMENTO N° 4
DO EXERCICIC

DEBUXO

OPINION PERSOA
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B.5. Contido acondicionamento fisico. “Saltacomba”

OBXECTIVOS:
- Mellorar a coordinacién xeral
- Aumentar a nosa resistencia aerdbica
- Traballar o ritmo.

TEMPORALIZACION:
-Traballo para realizar desde 8-29 de maio.

METODOLOXIA DE TRABALLO:

- Repetir os exercicios varias veces e cando dominedes un deles pasamos 6
seguinte e asi sucesivamente. Cada dia que avancedes tedes que comenzar por facer
os exercicios xa dominados.

EXERCICIOS:
15. FABRICACION DA COMBA.

O que tefia unha comba xa non ten que fabricar nada.

Ollo! antes de cortar a corda ver os tres primeiros minutos do video
para saber o largo da mesma.

https://www.youtube.com/watch?v=61viNRuLAlg

Para profesionais.

https://www.youtube.com/watch?v=80Erg8eg3HA
https://www.youtube.com/watch?v=SVMHZ841AzU

Para os non tan profesionais.
Valevos un trozo de corda sen empufiaduras.

16. EXEMPLOS DE EXERCICIOS PARA PROGRESAR
17.
17.1. https://www.youtube.com/watch?v=61viNRuLAlg

17.2. Tres erros mais comuns que debemos de evitar.
https://www.youtube.com/watch?v=E5yrGAyTFEU

17.3. Exercicios aerdbicos con comba
https://www.youtube.com/watch?v=0phalXgnW 8

18. Podedes visitar moitas outras pdaxinas que vos resulten de axuda.
AVALIACION:

COREOGRAFIA CON COMBA
Tedes que preparar unha coreografia de 1 min de duracién saltando a
comba cumplindo os seguintes requisitos:
1. Un minuto de duracién.
2. Non se pode fallar 6 dar a comba durante ese minuto.
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3. Como minimo, ten que incluir 5 tipos de saltos distintos e sen
parar a hora de enlazar un salto con outro.

4. A execucidon do exercicio ten que incluir unha musica acorde a
coreografia en canto a ritmo.

5. Orixinalidade en canto a vestimenta, a coreografia, os cambios
de ritmo, o lugar onde se grabe...

A COREOGRAFIA HAI QUE GRABALA EN VIDEO E ENVIALA O DIA 15 DE XUNO O
SEGUINTE CORREO: javiertitor2eso@gmail.com

ViDEO MOTIVADOR:
https://www.youtube.com/watch?v=7u7yCZGolUM

B.6. Contido acondicionamento fisico. “Lesions deportivas”

Temporalizacién: 1-15 de xufio

Obsectivos:
Cofiecer os tipos de lesiéns deportivas
Cofiecer os primeiros auxilios basicos para cada tipo de lesién deportiva.

Metodoloxia: Facilitaraselle 6 alumnado unha presentacion interactiva sobre
al lesiéns deportivas e os seus primeiros auxilios.

Avaliacidn: o dia 15 de xuio fardse una de proba de 20 preguntas na aula
virtual.

Metodoloxia
(alumnado con
conectividade e sen
conectividade):

MEDIDAS ESTABELECIDAS CON CARACTER XERAL POLO DEPARTAMENTO DE E.F.
PARA FACILITAR A CONTINUIDADE DO PROCESSO DE APRENDIZAXE DO
ALUMNADO FORA DO AMBITO ESCOLAR.

- Manter a comunicacion co alumnad@ via telemdtica (hai que ter en conta
que o alumnado que tefio é de dmbito rural, co cal limitara moito esta via)
para facilitarlles meterial didactico para traballar desde a suas casas.

- As vias de comunicacion que todo o alumnado pode utilizar son:
TokApp: foi utilizada mais frecuentemente os primeiros 15 dias.

Correos electrénico: para recibir as tarefas.

Aula virtual cpixanceda: para colgarlles as tarefas a realizar e para
facer algunha proba.

Materiais e recursos

- TokApp.
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- Correo electrénico.

- Aula virtual.

- Aplicacién online Genially

- Teléfono.

- Tutoriais de youtube.

- Dispositivos de grabacién (mébil, camara de video...)

- Materiais autofabricados, pelotas, cordas...

4. Informacion e publicidade

Informacion ao Os procedemento que o profesor de E.F. empregara para informar ao
alumnado e as alumnado e as familias é o correo electrénico so os seguintes:
familias
- TokApp.
- Aula virtual.
- Aplicacién online Genially
- Teléfono.
- Correo electrdnico. Xenerouse a seguinte conta de correo para estar en continuo
contacto co alumnado e as suas familias:
Javiertitor2eso@gmail.com
Publicidade Paxina web do centro.
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Instrucions do 27 de abril de 2020, da Direccién Xeral de Educacién, Formacion Profesional e Innovacidn Educativa para
o desenvolvemento do terceiro trimestre do curso académico 2019/20, nos centros docentes da Comunidade Auténoma
de Galicia.

DEPARTAMENTO
DE
EDUCACION FIiSICA
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Instrucions do 27 de abril de 2020, da Direccion
Xeral de Educacion, Formacion Profesional e
Innovacion Educativa para o desenvolvemento do
terceiro trimestre do curso académico 2019/20,
nos centros docentes da Comunidade Autonoma
de Galicia.

ADAPTACI()N DA PROGRAMACION PAXINA 2 DE 16 CENTRO:CPI XANCEDA
DIDACTICA. CURSO 2019/2020 CURSO: 4°ESO
MATERIA: EDUCACION FISICA



iNDICE

1. Estandares de aprendizaxe e competencias imprescindibles.

2. Avaliacion e cualificacion.

3. Metodoloxia e actividades do 32 trimestre (recuperacién, reforzo, repaso, e no seu caso

ampliacion)

4. Informacion e publicidade.
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1. Estandares de aprendizaxe e competencias imprescindibles

Criterio de avaliacion Competencia clave Estandar de aprendizaxe
B1.1. Reconece e aplica actividades propias de cada fase da| - CSC Ten habitos de aseo persoal despois de realizar
sesion de actividade fisica, tendo en conta ademais as - CMCCT actividade fisica.
recomendaciéns de aseo persoal necesarias para esta. - CAA
B4.1. Resolver situacidons motoras individuais sinxelas - CSC Amosa actitudes de esforzo e superacién, adecuados &
aplicando os fundamentos técnicos e as habilidades - CMCCT sua idade.
especificas, das actividades fisico-deportivas adaptadas - CAA
propostas.
- CCEC Utiliza as tecnoloxias da informacion e da
- CAA comunicacion para elaborar os traballos.
B1.5. Utilizar as tecnoloxias da informacion e da - CSIEE
comunicacidn no proceso de aprendizaxe, para procurar,
| lanalizar e seleccionar informacion salientable, elaborando
documentos propios, e facendo exposicions e
argumentaciéns destes adecuados & sua idade.
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actividades fisico-deportivas propostas, en condicidns
reais ou adaptadas.

expresivas, analizando as caracteristicas destas e as
interaccidns motoras que levan consigo, e adoptando
medidas preventivas e de seguridade no seu
desenvolvemento.

B1.4. Controlar as dificultades e os riscos durante a sua
participacién en actividades fisico-deportivas e artistico-

B4.1. Resolver situacidons motoras individuais sinxelas - CAA Mellora o seu nivel na execucién e aplicacién das
aplicando os fundamentos técnicos e as habilidades - CSIEE accions técnicas respecto ao seu nivel de partida
especificas, das actividades fisico-deportivas adaptadas
propostas.
= CCEC = Participa amosando actitudes de esforzo e
B4.1. Resolver situacidns motoras individuais aplicando . CAA superacién, respetando as reglas dos Xogos de
os fundamentos técnicos e habilidades especificas, das . CSIEE orientacién.

» |dentifica as lesidns mais frecuentes derivadas da
practica de actividade fisica.

* Describe os protocolos que deben seguirse ante as
lesions, os accidentes ou as situacidons de
emerxencia mais frecuentes producidas durante a
practica de actividades fisico-deportivas.
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2. Avaliacion e cualificacion

Procedementos:
- Listas de control.
- Probas de habilidade. (Visionado en grabaciéns de video)

Avaliacién Instrumentos:

- Taboa onde se rexistran o datos de cada tarefa.
- Grabacioéns en video.

- Traballos.

- Proba tipo test en aula virtual.

Indicar o procedemento para obter a cualificacion final de curso:
- Farase a media entre os resultados da 12 avaliacion e os da 22 avaliacién.
- Os resultados da 32 avaliaciéon soamente se teran en conta para mellorar a
media da nota anterior da seguinte forma:

. Farase unha nota media de 0 a 1 punto entre tédalas tarefas pedidas
6 alumn@ na 32 avaliacidn, e subiraselle a puntuacién en funcién do
resultado que acade.

Cualificacion final

- Elaboracion dun traballo seguindo as indicacidns propostas en funcién
dos contidos non superados. (Valor 50%)

Proba ., , L. .
. - Execucidn practica (se o alumno@ pode acudir 6 centro) ou ben a
extraordinaria de ., . . C g
setembro gravacién dos contidos non superados seguindo as indicacions dadas

para dita gravacion. (Valor 50%)

Criterios de avaliacion:

B1.5. Utilizar as tecnoloxias da informacion e da comunicacién no proceso de
aprendizaxe, para procurar, analizar e seleccionar informacién salientable,
elaborando documentos propios, e facendo exposicions e argumentacions
destes adecuados a sua idade.

B4.1. Resolver situacidns motoras individuais sinxelas aplicando os
fundamentos técnicos e as habilidades especificas, das actividades fisico-
deportivas adaptadas propostas.

Avaliacion de

materia
pendentes B3.2. Desenvolver as capacidades fisicas mais salientables desde a
perspectiva da sua salde de acordo coas posibilidades persoais e dentro das
marxes da saude, amosando unha actitude de autoexixencia no seu esforzo.
Criterios de cualificacién:
- Sacar como minimo un 5 de nota no traballo a presentar.
- No caso de ter superados os contidos da primeira e segunda avaliacion
guedaralle recuparada a materia pendente do curso anterior.
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Procedementos e instrumentos de avaliacion:

- Realizacion dun traballo sobre un dos bloques de contidos que se traballan
na Educacion Fisica.

- Traballo diario: No caso de ter superados os contidos da primeira e segunda
avaliacién quedaralle recuparada a materia pendente do curso anterior.

3. Metodoloxia e actividades do 32 trimestre (recuperacién, repaso, reforzo, e no seu caso,

ampliacion)

PROPOSTA DE ATIVIDADES ELABORADAS PARA QUE O ALUMNADO CONTINUE
CO SEU PROCESSO EDUCATIVO NOS SEUS DOMICILIOS.

TEMPORALIZACION

A) DENDE O DIA 13 DE MARZO ATA O 3 DE ABRIL

A.1. Contido “Habitos saudables.”

. Aplicar tédalas recomendacidns, en canto a hixiene, que nos
transmiten a diario dende o ministerio de sanidade.

. Evitar un exceso de vida sedentaria.
. Evitar un exceso do uso xogos tecnoloxicos.

A.2. Contido “Xogos e deportes”
. Practicar en familia xogos de mesa, xadrez...

Actividades
. Desenvolver actividades deportivas individuais (aerobic, bailes,
eliptica, bicicleta estatica...) seguin a disponibilidade.
B) TERCEIRO TRIMESTRE. (DENDE O 14 DE ABRIL ATA 19 DE XUNO)
B.1. Contido “Hdbitos saudables.”
. Aplicar tédalas novas recomendacidns, en canto a hixiene, que nos
transmiten a diario dende o ministerio de sanidade.
. Evitar un exceso de vida sedentaria.
. Evitar un exceso do uso xogos tecnoldxicos.
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B.2. Contido “Xogos e deportes”
. Practicar en familia xogos de mesa, xadrez...

. Desenvolver actividades deportivas individuais (aerobic, bailes,
eliptica, bicicleta estatica...) segun a disponibilidade.

B.3. Contido “Xogos e deportes”

TEMPORALIZACION (3 -24 DE ABRIL)

INDICACIONS PARA A REALIZACION DO TRABALLO DE PATINS
4° ESO

O traballo ten que ser feito individualmente.
Pédese presentar escrito a man con letra lexible e sen tachés, ou ben a
ordenador.

ESTRUCTURA DO TRABALLO

+ PORTADA onde aparecera o nome do alumn@ e o curso.
« INDICE
« CONTIDO
- Material para patinar. (Protecciéns)
- Componentes dos patins en linea.
- A postura correcta do patinador.
- Técnicas de frenado.
- Técnicas de giro (Giro en A, Giro en paralelo e giro 360%)
- Slalom.
- Transicidns para patinar hacia atrés.
- Anécdotario (menciona duas anécdotas que te chamen a
atencion sobre os Patins)
BIBLIOGRAFIA

B.4. Contido acondicionamento fisico. “Circuito aerébico”

UNIDADE: “CIRCUITO AEROBICO”
CURSOS: 4°ESO

OBXECTIVOS:
- Tonificar a musculatura.
- Aumentar a nosa resistencia aerobica
- Elaborar 2 circuitos de 8 estacions.

TEMPORALIZACION:
-Traballo para realizar do 25 de abril o 8 de maio.

METODOLOXIA DE TRABALLO:

- Disefiar 2 circuitos diferentes de 8 estacions para logo pofielos
en practica.

- A hora de disefiar o orden de execucion dos exercicios tede en
conta non repetir dunha estacion a outra o traballo do mesmo grupo
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muscular, ide alternando, entre traballo da musculatura dos miembros
superior, a do abdomen e a musculatura dos miembros inferiores.

- Tempo de traballo por estacién 30 segundos

- Non hai tempo de recuperacion entre estacion e estacion.

- Realizar o circuito 3 veces seguidas con un descanso de 2 min
entre series (cada vez que se fai)

- O finalizar o circuito estiramos os grupos musculares que
traballamos dedicandolle 12 segundos a cada estiramento.

Cando o tefio que facer de forma practica?

- Durante a semana do 24 de abril o 8 de maio, elixo
dous dias alternos (por exemplo: 28 e 30 de abril) un dia pofio en
practica un circuito dos dous disefiados por min e o outro dia desenvolvo
o segundo circuito.

EXERCICIOS:

ENLACES DOS EXERCICOS QUE PODEDES ELEXIR PARA
DISENAR OS 2 CIRCUITOS.

Correr en el sitio
1. https://www.youtube.com/watch?v=Sg9lggzWMno

Jupimg jacks
2. https://www.youtube.com/watch?v=QBgwvDdw7dQ

Mountain Climber

3. www.youtube.com/watch?v=ID gfTofg4A

Sentadilla con patada lateral

4. https://www.youtube.com/watch?v=e3bbL BT2qg4

Abdominales crunch

5. https://www.youtube.com/watch?v=0sUz8980onTE

Push-ups

6. https://www.youtube.com/watch?v=NklcXdowKww

Gluteos

7. https://www.youtube.com/watch?v=tM3h1p 3gtU
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10.

11.

Abdominales inferiores

https://www.youtube.com/watch?v=o0xJj5FoBycQ

Triceps con banco

https://www.youtube.com/watch?v=PYapgguXgT8

Abdominales Plank

https://www.youtube.com/watch?v=0uFDYOfwlvk

Wall sit

https://www.youtube.com/watch?v=B5PPBUagc 4

12.

Steps Ups

https://www.youtube.com/watch?v=8wugVATDFok

13.

14.

Superman

https://www.youtube.com/watch?v=FWaMfMSJy3lI

Otros videos con mas ejercicios

https://www.youtube.com/watch?v=IVDmrU-Dbt4

EXERCICIOS DE ESTIRAMENTOS:

Iliotibial
1. https://www.youtube.com/watch?v=EVEIIKPLuy4&list=PLMOsdrXp9JHSIsLgyol

WoO0I1jlsqlzTb9z

Musculos posteriores del muslo

2. https://www.youtube.com/watch?v=jvzAU6Pg{9M

Cuadriceps e Isquiotibiales

3. https://www.youtube.com/watch?v=yv20Uhm5ctA

Varios estiramientos de todo el cuerpo

4. https://www.youtube.com/watch?v=Fvr7f2a3P0Q
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VIDEO MOTIVADOR:
https://www.youtube.com/watch?v=s50vvWgC5yM

AVALIACION:

DISENAR OS DOUS CIRCUITOS
- O disefio dos mesmos ten que ser na ficha que se atopa ¢ final.
- Hai que cubrir tédolos apartados da ficha.

EXECUCION PRACTICA DOS DOUS CIRCUITOS

- Envio dun video que non dure mais de 1 min onde tedes que aparecer
facendo os exercicios do circuito disefiado. (Con grabar 5 segundos por
estacion é suficiente, non vos olvidedes de grabar tamén os
estiramentos)

- Os exercicios hai que facelos con roupa deportiva.

- Aexecucién do circuito hai que facelo com acompafiamento de musica
gue vos motive, esta tense que escoitar tamén no video que enviedes.

OPINION PERSOAL

- Facede un pequeno comentario sobre a atividade, se vos gustou,
que improvistos tivéstedes, se vos saiu como vos pensabades, se vos foi
sinxelo ou dificil...

TANTO AS DUAS FICHAS DOS CIRCUITOS COMO A
GRABACION DO VIiDEO HAI QUE ENVIALO TODO O DIA 8
DE MAIO 0 SEGUINTE CORREO:
javiertitor2eso@gmail.com

FICHA:
Esta na paxina seguinte.
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Nome:

“CIRCUITO AEROBICO”

Curso:

Circuito N°:

Dia:

da execu

cién practica

Numero de estacions:

Tempo de traballo por

[ESTACION N° 1
NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

s TAcion N s

NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

ESTIRAMENTO N° 1

NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

[ESTACION N° 2|
NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

s Acion s I

NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

ESTIRAMENTO N° 2

NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

Volumen de traballo total: 30 min

estacion:

Descanso en

ESTACION N° 3|
NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

s cion N 7

NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

ESTIRAMENTO N°3

NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

NOME

tre series:

4

DO EXERCICIC

DEBUXO

s 1acion N o

NOME

ESTIR
NOME

DO EXERCICIC

DEBUXO

'AMENTO N° 4
DO EXERCICIC

DEBUXO

OPINION PERSOA
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Nome:

“CIRCUITO AEROBICO”

Curso:

Circuito N°:

Dia:

da execu

cién practica

Numero de estacions:

Tempo de traballo por

NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

ESTIRAMENTO N° 1

NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

ESTIRAMENTO N° 2

NOME DO EXERCICIO

DEBUXO

Volumen de traballo total: 30 min

estacion:

Descanso en

NOME DO EXERCICIO NOME
DEBUXO

NOME DO EXERCICIO NOME
DEBUXO

ESTIRAMENTO N°3 ESTIR

NOME DO EXERCICIO NOME
DEBUXO

tre series:

4

DO EXERCICIC

DEBUXO

DO EXERCICIC

DEBUXO

'AMENTO N° 4
DO EXERCICIC

DEBUXO

OPINION PERSOA
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B.5. Contido acondicionamento fisico. “Saltacomba”

OBXECTIVOS:
- Mellorar a coordinacién xeral
- Aumentar a nosa resistencia aerdbica
- Traballar o ritmo.

TEMPORALIZACION:
-Traballo para realizar desde 8-29 de maio.

METODOLOXIA DE TRABALLO:

- Repetir os exercicios varias veces e cando dominedes un deles pasamos 6
seguinte e asi sucesivamente. Cada dia que avancedes tedes que comenzar por facer
os exercicios xa dominados.

EXERCICIOS:
15. FABRICACION DA COMBA.

O que tefia unha comba xa non ten que fabricar nada.

Ollo! antes de cortar a corda ver os tres primeiros minutos do video
para saber o largo da mesma.

https://www.youtube.com/watch?v=61viNRuLAlg

Para profesionais.

https://www.youtube.com/watch?v=80Erg8eg3HA
https://www.youtube.com/watch?v=SVMHZ841AzU

Para os non tan profesionais.
Valevos un trozo de corda sen empufiaduras.

16. EXEMPLOS DE EXERCICIOS PARA PROGRESAR
17.
17.1. https://www.youtube.com/watch?v=61viNRuLAlg

17.2. Tres erros mais comuns que debemos de evitar.
https://www.youtube.com/watch?v=E5yrGAyTFEU

17.3. Exercicios aerdbicos con comba
https://www.youtube.com/watch?v=0phalXgnW 8

18. Podedes visitar moitas outras pdaxinas que vos resulten de axuda.
AVALIACION:

COREOGRAFIA CON COMBA
Tedes que preparar unha coreografia de 1 min de duracién saltando a
comba cumplindo os seguintes requisitos:
1. Un minuto de duracién.
2. Non se pode fallar 6 dar a comba durante ese minuto.
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3. Como minimo, ten que incluir 5 tipos de saltos distintos e sen
parar a hora de enlazar un salto con outro.

4. A execucidon do exercicio ten que incluir unha musica acorde a
coreografia en canto a ritmo.

5. Orixinalidade en canto a vestimenta, a coreografia, os cambios
de ritmo, o lugar onde se grabe...

A COREOGRAFIA HAI QUE GRABALA EN VIDEO E ENVIALA O DIA 15 DE XUNO O
SEGUINTE CORREO: javiertitor2eso@gmail.com

ViDEO MOTIVADOR:
https://www.youtube.com/watch?v=7u7yCZGolUM

B.6. Contido acondicionamento fisico. “Lesions deportivas”

Temporalizacién: 1-15 de xufio

Obsectivos:
Cofiecer os tipos de lesiéns deportivas
Cofiecer os primeiros auxilios basicos para cada tipo de lesién deportiva.

Metodoloxia: Facilitaraselle 6 alumnado unha presentacion interactiva sobre
al lesiéns deportivas e os seus primeiros auxilios.

Avaliacidn: o dia 15 de xuio fardse una de proba de 20 preguntas na aula
virtual.

Metodoloxia
(alumnado con
conectividade e sen
conectividade):

MEDIDAS ESTABELECIDAS CON CARACTER XERAL POLO DEPARTAMENTO DE E.F.
PARA FACILITAR A CONTINUIDADE DO PROCESSO DE APRENDIZAXE DO
ALUMNADO FORA DO AMBITO ESCOLAR.

- Manter a comunicacion co alumnad@ via telemdtica (hai que ter en conta
que o alumnado que tefio é de dmbito rural, co cal limitara moito esta via)
para facilitarlles meterial didactico para traballar desde a suas casas.

- As vias de comunicacion que todo o alumnado pode utilizar son:
TokApp: foi utilizada mais frecuentemente os primeiros 15 dias.

Correos electrénico: para recibir as tarefas.

Aula virtual cpixanceda: para colgarlles as tarefas a realizar e para
facer algunha proba.

Materiais e recursos

- TokApp.
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- Correo electrénico.

- Aula virtual.

- Aplicacién online Genially

- Teléfono.

- Tutoriais de youtube.

- Dispositivos de grabacién (mébil, camara de video...)

- Materiais autofabricados, pelotas, cordas...

4. Informacion e publicidade

Informacion ao Os procedemento que o profesor de E.F. empregara para informar ao
alumnado e as alumnado e as familias é o correo electrénico so os seguintes:
familias
- TokApp.
- Aula virtual.
- Aplicacién online Genially
- Teléfono.
- Correo electrdnico. Xenerouse a seguinte conta de correo para estar en continuo
contacto co alumnado e as suas familias:
Javiertitor2eso@gmail.com
Publicidade Paxina web do centro.
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