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	Educación Secundaria
	Contenidos Básicos       



	
	Primero
	Segundo
	Tercero
	Cuarto

	Condición Física Y Salud
	· El calentamiento: significado, clases, juegos y ejercicios

· Condición física. Cualidades relacionadas con la salud. Efectos beneficiosos y riesgos

· Ejercitación de posturas corporales adecuadas 

· Práctica de ejercicios de mantenimiento.

· Ejercicios de relajación muscular progresiva que permita distinción entre tensión y relajación

· Atención a la higiene corporal después de la práctica de la actividad física.

	· Calentamiento general y específico

· Capacidades relacionadas con la salud: resistencia aeróbica, flexibilidad.

· Toma de conciencia de la propia condición física y disposición a mejorarla

· Acondicionamiento de la resistencia y de la flexibilidad

· Valoración de la relación entre respiración, postura corporal, relajación muscular, flexibilidad…

· Efectos sobre la salud de hábitos como el tabaco y el alcohol.

	· Funciones y componentes básicos de los diferentes aparatos y sistemas del cuerpo humano

· Concepto de ejercicio físico
· Definición y tipos de resistencia

· Métodos de entrenamiento de la resistencia y su control

· Práctica de los diferentes métodos de trabajo de la resistencia

· Trabajo y desarrollo de la capacidad aeróbica y de la potencia aeróbica máxima

· Definición y métodos para trabajar la flexibilidad.

· Ejecución de los diferentes métodos para trabajar la flexibilidad dinámica y la estática

· Definición de higiene deportiva

· Importancia del calentamiento y su estructura

· Aplicación de los primeros auxilios frente a una lesión


	· Concepto y componentes de la condición física   

· Factores que inciden en la condición física y la salud

· Definición y tipos de fuerza

· Métodos y medios del entrenamiento de la fuerza

· Aplicación de los diferentes métodos y medios del entrenamiento de la fuerza

· Ejecución y desarrollo de la fuerza-resistencia y de la fuerza-explosiva

· Definición y tipos de velocidad.

· Métodos de entrenamiento de la velocidad

· Aplicación de los diferentes métodos para desarrollar la velocidad

· Ejecución y desarrollo de la velocidad



	Juegos Y Deportes

Juegos Y Deportes
	· El movimiento coordinado: equilibrio y agilidad

· Clasificación de los juegos. Reglas y normas.

· Habilidades gimnásticas: saltos y equilibrios

· Realización de actividades cooperativas y competitivas

· Aceptación y valoración de las normas

· Respeto a los compañeros tanto en juegos individuales como colectivos

· Participación activa en los diferentes juegos y otras actividades deportivas

· Aceptación del propio nivel y disposición de mejora


	· Aspectos técnicos del deporte: normas, reglas, tácticas y técnica.

· Prácticas de juegos regulados y adaptados, convencionales, tradicionales e inventados

· Ejecución de distintas habilidades acrobáticas

· Realización de actividades cooperativas y competitivas encaminadas al aprendizaje de los aspectos técnicos y tácticos de un deporte

· Conocimiento y práctica de deportes autóctonos de la comunidad valenciana. (pilota valenciana)

· Respeto y aceptación de las normas y los reglamentos

	· Reglamento básico del voleibol
· Principales gestos técnico-tácticos del voleibol
· Ejecución de los elementos técnico-tácticos básicos del voleibol

· Aceptar los resultados que se produzcan tanto en juegos como en partidos

· Aceptar las reglas del voleibol y la importancia del juego en equipo

· Reglamento básico del baloncesto
· Principales gestos técnico-tácticos del baloncesto 

· Ejecución de los elementos técnico-tácticos básicos del baloncesto

· Aceptar los resultados que se produzcan tanto en juegos como en partidos
· Aceptar las reglas del baloncesto y la importancia del juego en equipo
· Conocimiento de las diferentes modalidades del atletismo

· Aspectos teóricos de la técnica de carrera

· Ejecución y mejora de los gestos técnicos de las diferentes modalidades del atletismo


	· Reglamento básico del fútbol sala
· Principales gestos técnico-tácticos del fútbol sala

· Ejecución de los elementos técnico-tácticos básicos del fútbol sala 

· Aceptar y tolerar los diferentes niveles de rendimiento físico, técnico y táctico que se puedan producir entre los compañeros

· Cooperación con los compañeros para conseguir objetivos comunes
· Reglamento básico del balonmano
· Principales gestos técnico-tácticos del balonmano

· Ejecución de los elementos técnico-tácticos básicos del balonmano

· Aceptar los resultados que se produzcan en la práctica de juegos, ejercicios y partidos 
· Valorar la importancia del trabajo en equipo
· Conocer los principios básicos del bádminton: posición básica y agarre de la raqueta

· Principales golpeos del bádminton: clear, drop, smash, dejada

· Diferentes modalidades del bádminton y sus reglas básicas 

· Ejecución de los gestos técnico-tácticos básicos del bádminton

· Aceptación de las acciones realizadas por los compañeros de equipo y por los adversarios 

· Cooperación con el compañero/a a la hora de trabajar los aspectos tácticos del bádminton en dobles y en mixto

· Concepto y características de los juegos y deportes alternativos

· Reglas y normas básicas de los deportes alternativos trabajados en clase

· Experimentación y ejecución básica de los diferentes tipos de deportes alternativos

· Aceptación de los propios límites personales a partir de los distintos niveles de coordinación de los diferentes implementos y ante las nuevas actividades propuestas

· Capacidad de transferencia entre las diferentes prácticas deportivas conocidas con los deportes alternativos


	Expresión Corporal
	· El cuerpo expresivo : postura, gesto y movimiento

· El tiempo y el ritmo

· Experimentación de actividades dirigidas a romper los bloqueos y las inhibiciones personales.

· Práctica de bailes y danzas como medio de interiorizar las bases del ritmo y del baile (danzas populares, bailes latinos, coreografías)
	· Experimentación de técnicas encaminadas al control corporal y a la comunicación con los demás: los gestos, mimo, bailes…

· Ejecución de pequeñas coreografías y bailes

· Realización de pequeños mimos individuales  y colectivos

· Aceptación de las diferencias individuales y respeto frente a las ejecuciones de los demás

	· Elementos del lenguaje musical: ritmo y compás

· Clasificación e historia de los diferentes bailes de salón

· Ejecución de los pasos básicos de los bailes de salón

· Ejecución de diferentes pasos coreográficos y realización de coreografías completas sencillas por parte de los alumnos

· Desinhibirse ante las prácticas de movimiento con música


	

	Actividades En El Medio Natural
	· Adquisición de técnicas básicas de manipulación de elementos en el medio natural

· Realización de materiales deportivos a partir de elementos de reciclaje.

· Realización de planos  y rutas de orientación. Identificación de señales de rastreo

· Actividades sencillas de orientación

· Aceptación y respeto de las normas  de conservación del medio natural y urbano.

	· Acampada. Normas de seguridad

· El senderismo: reconocimiento de sendas y caminos 

· La escalada en el medio natural.

· Realización de itinerarios y mapas de orientación

· Toma de conciencia de usos y abusos que se realizan en el medio natural

· Introducción  de medidas de seguridad y primeros auxilios.

· Crecer en el gusto por la naturaleza 

	
	


Orientaciones para la evaluación de los Contenidos Básicos
	Evaluación De Los Contenidos Básicos
	· Realizar ejercicios de movilidad articular apropiados para el calentamiento

· Identificar hábitos higiénicos y posturales saludables relacionados con la actividad física

· Incrementar las cualidades físicas trabajadas durante el curso anterior

· Mejorar en los deportes individuales y colectivos

· Elaborar un mensaje mediante la técnica del mimo, bailando, danzando…

· No perderse en el itinerario de orientación y rastreo comprendiendo las señales


	· Incrementar la resistencia aeróbica y la flexibilidad respecto a su nivel inicial.

· Conocer, practicar y valorar los juegos, deportes y bailes populares, tradicionales de la comunidad, bailes latinos, coreografías…, mostrando una actitud 

· Manifestar actitudes de cooperación, tolerancia y deportividad tanto cuando se adopta el papel de participante como el de espectador en la práctica de un deporte colectivo.

· Realizar de forma autónoma un recorrido de sendero, cumpliendo normas de seguridad y mostrar una actitud de respeto hacia el medio

	
	



