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DOSSIER INFORMATIVO

EDUCACION FISICA
PRIMERO DE BACHILLERATO

Con esta Guia queremos ofrecerle informacion interesante sobre la materia de la que nos ha
solicitado informacién. Esta Guia ha sido elaborada a partir de los proyectos curriculares
vigentes del Ministerio de Educacion y Ciencia y de la Consejeria de Educacion de la
Comunidad de Madrid.

Esperamos que la informacion le resulte util.
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LA ASIGNATURA

La asignatura de Educacion Fisica tiene 2 Horas a la semana en 1° de Bachillerato.

La Educacion Fisica en esta etapa esta orientada, fundamentalmente, a profundizar y
perfeccionar el conocimiento del propio cuerpo y de sus posibilidades motrices. No significa
esto que solamente haya que desarrollar contenidos ya trabajados en la etapa anterior,
también se propone el aprendizaje de nuevos contenidos, que contribuyan a ampliar y
mejorar las capacidades ya adquiridas.

En el contexto de la sociedad actual el proceso formativo que debe guiar la Educacion Fisica
se orienta en torno a dos ejes claros de actuacion:

- La mejora de la salud, entendida no so6lo como ausencia de enfermedad, sino como
responsabilidad individual y como construccién social. En esta concepcion tiene cabida el
desarrollo de componentes saludables de la condicion fisica y la adopcion de actitudes
criticas ante las practicas que inciden negativamente en la misma.

- La orientacién instrumental del perfeccionamiento de habilidades especificas: deportivas
(convencionales, en el medio natural y recreativas) y de ritmo y expresion, para el disfrute
activo del tiempo libre.

En esta etapa, y teniendo en cuenta las finalidades atribuidas al Bachillerato, este proceso
debe contribuir también a consolidar la autonomia plena del alumnado para satisfacer sus
propias necesidades motrices. Para conseguir lo anterior es necesario completar los
conocimientos referidos al saber con los relativos al saber hacer, de forma que teoria y
practica constituyan la esencia de la educacion fisica, propiciando en los alumnos la
adquisicion de los procedimientos que les son necesarios para planificar, organizar y dirigir
sus propias actividades, sin olvidar nunca su marcado caracter practico.
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CONTENIDOS

I. Condicidn fisica y salud.
1. Realizacion de pruebas de evaluacion de la condicion fisica saludable.

2. Fundamentos bioldgicos de la conducta motriz. Factores que influyen en el desarrollo de
las capacidades fisicas relacionadas con la salud. Adaptaciones funcionales mas
importantes.

3. Beneficios y riesgos de la actividad fisica.

4. Practica de sistemas y ejercicios para el desarrollo de las capacidades fisicas: sistemas de
desarrollo de la resistencia, la fuerza y la flexibilidad.

5. Planificacion del trabajo de las capacidades fisicas relacionadas con la salud. Principios y
factores a considerar.

6. Elaboraciéon y puesta en practica, de manera autbnoma, de un programa personal de
actividad fisica y salud, atendiendo a la frecuencia, intensidad, tiempo y tipo de actividad.

7. Habitos sociales y sus efectos en la actividad fisica y salud. Andlisis de la influencia de los
hébitos sociales positivos: alimentacion adecuada, descanso y estilo de vida activo. Andlisis e
influencia de los habitos sociales negativos: sedentarismo, drogadiccion, alcoholismo,
tabaquismo, etc.

8. Aceptacion de la responsabilidad en el mantenimiento y/o mejora de la condicion fisica.
9. Adquisicion de hébitos perdurables de préactica de ejercicio fisico planificado y sistematico.

10. Reflexion sobre la influencia que determinados habitos sociales negativos ejercen sobre
la salud y la funcion preventiva que desempefian las actividades fisicas.

Il. Habilidades deportivas.

1. Perfeccionamiento de los fundamentos técnicos y principios técticos de un deporte
practicado en la etapa anterior.

2. Aprendizaje de las técnicas basicas y conocimiento de las reglas de juego de un deporte
recreativo colectivo.

. Practica de técnicas especificas de actividades de pala y/o raqueta.

. Disefio y organizacion de actividades fisico-recreativas para el empleo del tiempo libre.
. Perfeccionamiento y profundizacion de una actividad en el medio natural.

. Planificacion y organizacion de actividades en el medio natural.

. Andlisis de las salidas profesionales relacionadas con la actividad fisica.

. El deporte como fendémeno cultural y social.

© 00 N O O b~ W

. Valoracién de la incidencia de la practica habitual de un deporte en la salud.

10. Aceptacion del "juego limpio" como expresion del respeto por los demas y por nosotros
mismos.

11. Defensa del medio natural como lugar rico en recursos para la practica de actividades
fisico-deportivas.

[ll. Ritmo y expresion.
1. El ritmo. Efectos sobre la actividad fisica.
2. Manifestaciones ritmicas. Origen y evolucion historica.
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3. Practica de movimientos danzados.

4. Exploracion y utilizacion del espacio y el tiempo como elemento de expresion y
comunicacion: direcciones, trayectorias, cadencia, intensidad, etc.

5. Realizacion de actividades fisicas, utilizando la musica como fondo y/o apoyo ritmico.

6. Experimentacion de actividades fisicas en las que se utilice la musica como guia y como
expresion.

7. Elaboracion y representacion de una composicion individual o colectiva.
8. Reconocimiento del valor expresivo y comunicativo de las actividades practicadas.

9. Colaboracién con el grupo de compafieros en la elaboracién de la composicidén corporal,
aportando cada uno propuestas en la medida de sus posibilidades.

10. La relajacion. Utilizacion de distintas técnicas.
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CRITERIOS DE EVALUACION

1. Haber incrementado las capacidades fisicas relacionadas con la salud, acercandose a
los valores normales del entorno de referencia.

2. Realizar de manera autbnoma un programa de actividad fisica y salud, utilizando las
variables de frecuencia, intensidad, tiempo y tipo de actividad.

3. Disefar y organizar actividades de caracter fisico-recreativo para el empleo del tiempo
libre, utilizando los recursos disponibles en el centro y en el entorno préximo.

4. Haber perfeccionado las habilidades especificas del deporte seleccionado y demostrar
un dominio técnico y tactico en situaciones reales de practica.

5. Elaborar composiciones corporales, teniendo en cuenta los elementos técnicos de las
manifestaciones de ritmo y expresion, cooperar con los compafieros y transmitir un
mensaje a los demas.

6. Perfeccionar las técnicas especificas de las actividades en el medio natural y
organizar actividades en él.

7. Utilizar de manera autonoma alguna de las técnicas de relajacion aprendidas,
tomando conciencia de los beneficios que reporta para la mejora de la salud.
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