DEPARTAMENTO DE EDUCACION FiSICA IES BLAS INFANTE
SINTESIS DE EVALUACION
1. DENOMINACION: ;Entrenamos?

2. JUSTIFICACION DE LA MATERIA.
Es de todos sabido que el ejercicio fisico es factor protector frente a la enfermedad.

Hay estudios que corroboran al ejercicio fisico como un factor protector frente al cancer,
sin menoscabo de la prevencion de otras tantas enfermedades igualmente perjudiciales
(diabetes, cardiopatias, etc). En una sociedad cada vez mas dependiente de la tecnologia,
el porcentaje de personas sedentarias, con todas las complicaciones que esto entrafia, se
estd multiplicando exponencialmente.

Si a esto le unimos que la Educacion Secundaria Obligatoria tienen caracter
terminal (parte del alumnado ya no estudiard mas, y aunque lo hiciera, no estudiaria,
seguramente nada relacionado con la educacion fisica) queremos ofrecer la posibilidad
de dotar a nuestro alumnado de las herramientas necesarias para poder planificar y
ejecutar entrenamientos orientados a la mejora de su condicion fisica. Asi, podria si asi
lo desea, incorporar a su rutina diaria el ejercicio fisico con las condiciones precisas para
que influyan en un incremento y/o conservacion de un estado de forma 6ptimo.

Se da asi mediante esta materia optativa mayor importancia a la capacidad que un
entrenamiento adecuado posee sobre el incremento del nivel de forma. En las sesiones de
EF esto ya se trabaja, pero de forma muy sucinta, debido que hay otros saberes basicos
que abordar. Contando con un nimero mas elevado de horas de clase, se puede desarrollar
de forma méas amplia y adaptada a su nivel, los condicionantes que hay que tener en cuenta
para un entrenamiento (a saber: intensidad, volumen, tiempos de recuperacion,
alimentacion, planificacion en micro y macrociclos, etc.)

Pretendemos conseguir que el alumnado se enganche a la practica regular de
ejercicio fisico como factor de mejora de la salud no sélo fisica, sino mental y social
también, generando un habito de vida saludable.

3. BREVE DESCRIPCION DE LA MATERIA.

Se trataria de poner en situacion a nuestro alumnado para lograr comprender, planificar y
ejecutar su propio entrenamiento con el objeto de mejorar su condicion fisica.

- De exploracion de contenidos teoricos.

- Précticas. En la que se desarrollaran las habilidades practicas en primeros auxilios

- De evaluacion. Donde comprobaremos el nivel alcanzado en los criterios de
evaluacion.

4. CRITERIOS DE EVALUACION, LAS SITUACIONES DE APRENDIZAJE Y
LA VINCULACION CON EL PERFIL COMPETENCIAL DE SALIDA.

e Criterios de evaluacion.
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1.1 Planificar y autorregular la practica de actividad fisica orientada al concepto
integral de salud y al estilo de vida activo, segun las necesidades e intereses
individuales y respetando la propia realidad e identidad corporal.

1.2 Incorporar de forma auténoma los procesos de activacion corporal,
autorregulacion y dosificacion del esfuerzo, alimentacién saludable, educacién
postural, relajacion e higiene durante la practica de actividades motrices,
interiorizando las rutinas propias de una practica motriz saludable y responsable.

1.3 Adoptar de manera responsable y auténoma medidas especificas para la
prevencién de lesiones antes, durante y después de la practica de actividad fisica,
aprendiendo a reconocer situaciones de riesgo para actuar preventivamente.

1.6 Planificar, desarrollar y compartir con seguridad la practica fisica cotidiana
manejando recursos y aplicaciones digitales vinculados al &mbito de la actividad
fisica y el deporte.

2.1 Desarrollar proyectos motores de caracter individual, cooperativo o
colaborativo, estableciendo mecanismos para reconducir los procesos de trabajo y
asegurar una participacion equilibrada, incluyendo estrategias de autoevaluacion y
coevaluacién tanto del proceso como del resultado.

2.2 Mostrar habilidades para la adaptacion y la actuacion ante situaciones con una
elevada incertidumbre, aprovechando eficientemente las propias capacidades y
aplicando de manera automatica procesos de percepcion, decisidon y ejecucion en
contextos reales o simulados de actuacion, reflexionando sobre las soluciones y
resultados obtenidos.

4.2 Adoptar actitudes comprometidas y conscientes acerca de los distintos
estereotipos de género y comportamientos sexistas que se siguen produciendo en
algunos contextos de la motricidad, identificando los factores que contribuyen a su
mante nimiento.

Situaciones de aprendizaje:
Primer trimestre.
- Creando el punto de partida. Pruebas de condicion fisica.
- ¢Planificamos? Teoria del entrenamiento.
- El increible Hulk. Autocarga, core,... entrenamientos de fuerza.
Segundo trimestre.
- Caminante no hay camino. Diversos métodos de entrenamiento de la Resistencia.
- Mens sana in copore sano. Técnicas de relajacién y control emocional.
Tercer trimestre.
- Concorde. Diversos métodos de entrenamiento de la velocidad.
- Elastigirl y fleximan. Diversos métodos de entrenamiento de la flexibilidad.
- ¢las comparaciones son odiosas? Comprobacion del nivel de condicion fisica
alcanzado.

Vinculacion con el perfil de salida.

- CCL3.

- STEM2.
- STEMS.
- CD4.

- CPSAA2.
- CPSAA4.
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- CPSAAS.
- CC2.

- CC3.

- CE2.

- CE3.

- CCEC1.
- CCEC2
- CCEC3.
- CCEC4



