EDUCACION FISICA

Criterios de evaluacion, competencias especificas y saberes
basicos: tercer y cuarto curso

Competencias especificas

1. Adoptar un estilo de vida activo y saludable, seleccionando e incorporando
intencionalmente actividades fisicas y deportivas en las rutinas diarias a partir de
un analisis critico de los modelos corporales y del rechazo de las practicas que
carezcan de base cientifica, para hacer un uso saludable y autonomo del tiempo
libre y asi mejorar la calidad de vida.

Criterios de evaluacién

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

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

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

e 1.4. Actuar de acuerdo a los protocolos de intervencion ante situaciones de
emergencia o accidentes aplicando medidas especificas de primeros auxilios.

e 1.5. Adoptar actitudes comprometidas y transformadoras que rechacen los
estereotipos sociales asociados al ambito de lo corporal, al género y a la diversidad
sexual, y los comportamientos que pongan en riesgo la salud, contrastando con
autonomia e independencia cualquier informacion en base a criterios cientificos de
validez, fiabilidad y objetividad.

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

2. Adaptar, con progresiva autonomia en su ejecucioén, las capacidades fisicas,
perceptivo-motrices y coordinativas, asi como las habilidades y destrezas motrices,
aplicando procesos de percepcion, decision y ejecucién adecuados a la légica
interna y a los objetivos de diferentes situaciones con dificultad variable, para
resolver situaciones de cardcter motor vinculadas con distintas actividades fisicas
funcionales, deportivas, expresivas y recreativas, y para consolidar actitudes de
superacion, crecimiento y resiliencia al enfrentarse a desafios fisicos.

Criterios de evaluacion



o 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.

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

e 2.3. Evidenciar control y dominio corporal al emplear los componentes cualitativos
y cuantitativos de la motricidad de manera eficiente y creativa, resolviendo
problemas en todo tipo de situaciones motrices transferibles a su espacio vivencial
con autonomia.

3. Compartir espacios de practica fisico-deportiva con independencia de las
diferencias culturales, sociales, de género y de habilidad, priorizando el respeto
entre participantes y a las reglas sobre los resultados, adoptando una actitud
critica ante comportamientos antideportivos o contrarios a la convivencia y
desarrollando procesos de autorregulacion emocional que canalicen el fracaso y el
éxito en estas situaciones, para contribuir con progresiva autonomia al
entendimiento social y al compromiso ético en los diferentes espacios en los que se
participa.

Criterios de evaluacién

e 3.1. Practicar y participar activamente asumiendo responsabilidades en la
organizacion de una gran variedad de actividades motrices, valorando las
implicaciones éticas de las practicas antideportivas, evitando la competitividad
desmedida y actuando con deportividad al asumir los roles de publico, participante u
otros.

e 3.2. Cooperar o colaborar en la practica de diferentes producciones motrices y
proyectos para alcanzar el logro individual y grupal, participando con autonomia en
la toma de decisiones vinculadas a la asignacién de roles, la gestion del tiempo de
practica y la optimizacién del resultado final.

» 3.3. Relacionarse y entenderse con el resto de participantes durante el desarrollo de
diversas practicas motrices con autonomia y haciendo uso efectivo de habilidades
sociales de dialogo en la resolucién de conflictos y respeto ante la diversidad, ya sea
de geénero, afectivo-sexual, de origen nacional, étnica, socio-econdmica o de
competencia motriz, y posicionandose activamente frente a los estereotipos, las
actuaciones discriminatorias y cualquier tipo de violencia, haciendo respetar el
propio cuerpo Y el de los demas.

4. Practicar, analizar y valorar distintas manifestaciones de la cultura motriz
aprovechando las posibilidades y recursos expresivos que ofrecen el cuerpo y el
movimiento y profundizando en las consecuencias del deporte como fendémeno
social, analizando criticamente sus manifestaciones desde la perspectiva de género
y desde los intereses econdmico-politicos que lo rodean, para alcanzar una vision
mas realista, contextualizada y justa de la motricidad en el marco de las sociedades
actuales.



Criterios de evaluacion

4.1. Comprender y practicar diversas modalidades relacionadas con la cultura
propia, la tradicional o las procedentes de otros lugares del mundo, identificando y
contextualizando la influencia social del deporte en las sociedades actuales y
valorando sus origenes, evolucion, distintas manifestaciones e intereses economico-
politicos.

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
mantenimiento y ayudando a difundir referentes de distintos géneros en el &mbito
fisico-deportivo.

4.3. Crear y representar composiciones individuales o colectivas con y sin base
musical y de manera coordinada, utilizando intencionadamente y con autonomia el
cuerpo y el movimiento como herramienta de expresion y comunicacion a través de
técnicas expresivas especificas, y ayudando a difundir y compartir dichas practicas
culturales entre compafieros y comparieras u otros miembros de la comunidad.

5. Adoptar un estilo de vida sostenible y ecosocialmente responsable aplicando
medidas de seguridad individuales y colectivas en la practica fisico-deportiva
segun el entorno y desarrollando colaborativa y cooperativamente acciones de
servicio a la comunidad vinculadas a la actividad fisica y al deporte, para
contribuir activamente a la conservacion del medio natural y urbano.

Criterios de evaluacion

5.1. Participar en actividades fisico-deportivas en entornos naturales terrestres o
acuaticos, disfrutando del entorno de manera sostenible, minimizando el impacto
ambiental que estas puedan producir, siendo conscientes de su huella ecoldgica, y
desarrollando actuaciones intencionadas dirigidas a la conservacion y mejora de las
condiciones de los espacios en los que se desarrollen.

5.2. Disefiar y organizar actividades fisico-deportivas en el medio natural y urbano,
asumiendo responsabilidades y aplicando normas de seguridad individuales y
colectivas.

Saberes basicos

A. Vida activa y saludable

Salud fisica: control de resultados y variables fisiologicas basicas como
consecuencia del ejercicio fisico. Autorregulacion y planificacion del entrenamiento.
Alimentacién saludable y andlisis critico de la publicidad (dietas no saludables,
fraudulentas o sin base cientifica. Alimentos no saludables y similares). Educacion
postural: movimientos, posturas y estiramientos ante dolores musculares. Pautas
para tratar el dolor muscular de origen retardado. Ergonomia en actividades
cotidianas (frente a pantallas, ordenador, mesa de trabajo y similares). Cuidado del
cuerpo: calentamiento especifico autonomo. Practicas peligrosas, mitos y falsas
creencias en torno al cuerpo y a la actividad fisica.



Salud social: Suplementacion y dopaje en el deporte. Riesgos y condicionantes
éticos.

Salud mental: exigencias y presiones de la competicion. Tipologias corporales
predominantes en la sociedad y andlisis critico de su presencia en los medios de
comunicacion. Efectos negativos de los modelos estéticos predominantes y
trastornos vinculados al culto insano al cuerpo (vigorexia, anorexia, bulimia y
otros). Creacion de una identidad corporal definida y consolidada alejada de
estereotipos sexistas.

B. Organizacion y gestion de la actividad fisica

Eleccion de la préctica fisica: gestion y enfoque de los diferentes usos y finalidades
de la actividad fisica y del deporte en funcion del contexto, actividad y comparieros
y compafieras de realizacion.

Preparacion de la practica motriz: mantenimiento y reparacion de material
deportivo.

Reflexién critica sobre la importancia de las medidas y pautas de higiene en
contextos de practica de actividad fisica.

Planificacion y autorregulacién de proyectos motores: establecimiento de
mecanismos para registrar y controlar las aportaciones realizadas por los integrantes
del grupo a lo largo de un proyecto. Herramientas digitales para la gestion de la
actividad fisica.

Prevencién de accidentes en las practicas motrices. Gestion del riesgo propio y del
riesgo de los deméas. Medidas colectivas de seguridad.

Actuaciones ante accidentes. Reanimacion mediante desfibrilador automatico
(DEA) o semiautomatico (DESA). Protocolo RCP (reanimacion cardiopulmonar).
Técnicas especificas e indicios de accidentes cardiovasculares (maniobra de
Heimlich, sefiales de ictus y similares).

C. Resolucion de problemas en situaciones motrices

Toma de decisiones: blsqueda de adaptaciones motrices para resolver
eficientemente tareas de cierta complejidad en situaciones motrices individuales.
Coordinacion de las acciones motrices para la resolucion de la accion/tarea en
situaciones cooperativas. Busqueda de la accion mas éptima en funcién de la accion
y ubicacidn del rival, asi como del lugar en el que se encuentre el movil o resultado
en situaciones motrices de persecucion y de interaccion con un movil. Organizacion
anticipada de los movimientos y acciones individuales en funcion de las
caracteristicas del contrario en situaciones de oposicion de contacto. Delimitacion
de estrategias previas de ataque y defensa en funcion de las caracteristicas de los
integrantes del equipo y del equipo rival en situaciones motrices de colaboracién-
oposicion de persecucion y de interaccion con un movil.

Capacidades perceptivo-motrices en contexto de practica: integracion del esquema
corporal; toma de decisiones previas a la realizacion de una actividad motriz acerca
de los mecanismos coordinativos, espaciales y temporales para resolverla
adecuadamente.

Capacidades condicionales: desarrollo de las capacidades fisicas basicas.
Planificacion para el desarrollo de las capacidades fisicas basicas: fuerza y
resistencia. Sistemas de entrenamiento.



» Habilidades motrices especificas asociadas a la técnica en actividades fisico-
deportivas: profundizacion, identificacion y correccion de errores comunes.

» Creatividad motriz: creacion de retos y situaciones-problema con resolucién posible
a traveés de los recursos disponibles.

o Barreras arquitectonicas y obstaculos del entorno que impidan o dificulten la
actividad fisica autonoma y saludable en el espacio publico y vial.

D. Autorregulacién emocional e interaccion social en situaciones motrices

» Autorregulacién emocional: control de estados de animo y estrategias de gestion del
fracaso en situaciones motrices. Habilidades volitivas y capacidad de superacion.

» Habilidades sociales: estrategias de negociacioén y mediacion en contextos motrices.
e Respeto a las reglas: juego limpio en los distintos niveles de deporte y actividad
fisica.

e ldentificacién y rechazo de conductas contrarias a la convivencia en situaciones
motrices (comportamientos violentos, discriminacion por cuestiones de género,
competencia motriz, actitudes xendfobas, racistas, LGTBIfobicas o sexistas).
Asertividad y autocuidado.

E. Manifestaciones de la cultura motriz

* Aportaciones de la cultura motriz a la herencia cultural. Los
deportes como sefia de identidad cultural.

* Usos comunicativos de la corporalidad: técnicas especificas de
expresion corporal.

* Préactica de actividades ritmico-musicales con caracter artistico-
expresivo. Organizacion de espectaculos y eventos artistico-
expresivos.

* Deporte y perspectiva de género: historia del deporte desde la
perspectiva de género. Igualdad en el acceso al deporte
(diferencias segun género, pais, cultura y otros). Estereotipos de
competencia motriz percibida segun el género, la edad o cualquier
otra caracteristica. Ejemplos de referentes que muestren la
diversidad en el deporte.

* Influencia del deporte en la cultura actual: deporte e intereses
politicos y economicos.

F. Interaccion eficiente y sostenible con el entorno

* Normas de wuso: respeto a las normas viales en los
desplazamientos activos cotidianos para una movilidad segura,
saludable y sostenible.

* La préctica de la bicicleta como medio de transporte habitual.

* Nuevos espacios Yy practicas deportivas urbanas (crossfit,
gimnasios urbanos, circuitos de calistenia o similares).



Andlisis y gestion del riesgo propio y de los demas en las practicas
fisico-deportivas en el medio natural y urbano. Medidas colectivas
de seguridad.

Consumo responsable: uso sostenible y mantenimiento de recursos
urbanos y naturales para la practica de actividad fisica.

Disefio y organizacion de actividades fisicas en el medio natural y
urbano.

Cuidado del entorno, como servicio a la comunidad, durante la
practica de actividad fisica en entornos naturales y urbanos.



