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1. Resumen normativo

Educacion fisica

Curso 4.2 ESO

Comunidad Auténoma La Rioja

Decreto autonémico Decreto 21/2022, de 13 de julio

Particularidad Sin particularidad autonémica destacada en la ficha.




2. Competencias especificas

Educacion Fisica

CE.1 - Adoptar un estilo de vida activo y saludable, seleccionando e incorporando

intencionalmente actividades fisicas y deport...

TEXTO OFICIAL

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

El alumnado elige y mete en su dia a dia actividades fisicas que le hagan bien, sin dejarse engafar por modas ni practicas
sin base cientifica.

QUE HACE EL ALUMNADO

El alumnado analiza criticamente modelos corporales, rechaza practicas sin evidencia, y selecciona e incorpora
actividades fisicas saludables en su rutina diaria.

NO ES

No es solo hacer ejercicio en clase. No es memorizar beneficios. No es copiar rutinas sin pensar. Es decidir y mantener
habitos propios.

EJEMPLO DE ACTIVIDAD

El alumnado disefia su plan semanal de actividad fisica personalizado y lo registra durante un mes, justificando

cientificamente sus elecciones.

aplicar



CE.2 - Adaptar, con progresiva autonomia en su ejecucion, las capacidades fisicas,

perceptivo-motrices y coordinativas, asi com...

TEXTO OFICIAL

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

RESUMEN CLARO

Ajustar el movimiento a distintos retos fisicos tomando decisiones propias para superarlos.

QUE HACE EL ALUMNADO

El alumnado modifica sus acciones motrices segun la dificultad de la tarea, decidiendo cémo ejecutarlas para lograr el
objetivo.

NO ES

No es repetir ejercicios sin pensar, ni copiar gestos sin adaptarlos. Tampoco es competir por ganar a toda costa.
EJEMPLO DE ACTIVIDAD

Disefar y recorrer un circuito con obstaculos donde cada alumno elige su estrategia de paso y la justifica.

aplicar

CE.3 - Compartir espacios de practica fisico-deportiva con independencia de las

diferencias culturales, sociales, de género y d...

TEXTO OFICIAL

Compartir espacios de practica fisico-deportiva con independencia de las diferencias culturales, sociales, de género y de
habilidad, priorizando el respeto hacia los 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.

RESUMEN CLARO

El alumnado aprende a jugar y practicar deporte con personas diferentes respetando las reglas y gestionando sus
emociones.

QUE HACE EL ALUMNADO

El alumnado participa en actividades fisico-deportivas inclusivas donde prioriza el respeto y la cooperacién, autorregula
sus emociones y rechaza comportamientos antideportivos.

NO ES

No es competir para ganar ni comparar habilidades. No es memorizar reglas. No es aislar a quienes tienen menos nivel.
EJEMPLO DE ACTIVIDAD

El alumnado organiza y arbitra un torneo de baloncesto adaptado donde todos participan y puntda el juego limpio.

valorar



CE.4 - Participar, analizar y valorar distintas manifestaciones de la cultura motriz

aprovechando las posibilidades y recursos ...

TEXTO OFICIAL

Participar, 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 fenémeno
social, analizando criticamente sus manifestaciones desde la perspectiva de género y desde los intereses econémico-
politicos que lo rodean, para alcanzar una visién mds realista, contextualizada y justa de la motricidad en el marco de las
sociedades actuales.

RESUMEN CLARO

El alumnado analiza criticamente la cultura motriz y el deporte como fenémeno social con perspectiva de género y
econdmica.

QUE HACE EL ALUMNADO

El alumnado practica, analiza y valora distintas manifestaciones de la cultura motriz, profundizando en el deporte como
fenémeno social desde la perspectiva de género y los intereses econémico-politicos.

NO ES

No es solo hacer ejercicio; no es repetir técnicas sin reflexidon; no es ignorar el contexto social del deporte.

EJEMPLO DE ACTIVIDAD

El alumnado investiga y debate cémo los medios representan a deportistas segin su género y analiza los intereses

comerciales.

analizar

CE.5 - Adoptar un estilo de vida sostenible y eco socialmente responsable aplicando

medidas de seguridad individuales y colecti...

TEXTO OFICIAL

Adoptar un estilo de vida sostenible y eco socialmente responsable aplicando medidas de seguridad individuales y
colectivas en la practica fisico-deportiva segln 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.

RESUMEN CLARO

El alumnado practica actividad fisica de forma segura y sostenible, colaborando en acciones que cuidan el medio
ambiente.

QUE HACE EL ALUMNADO

El alumnado aplica medidas de seguridad individuales y colectivas segun el entorno, y participa en actividades fisicas
cooperativas de servicio a la comunidad para conservar el medio natural y urbano.

NO ES

No es solo hablar de reciclaje ni hacer ejercicios sin cuidado del entorno; es actuar responsablemente durante la practica
deportiva.

EJEMPLO DE ACTIVIDAD

El alumnado organiza y ejecuta una ruta de senderismo recogiendo residuos, planificando medidas de seguridad y

evaluando el impacto ambiental.

aplicar



3. Criterios de evaluacion

Educacion Fisica

Planificar la practica de actividad fisica orientada al desarrollo de la salud integral y Rubrica
el estilo de vida activo, segun las necesidades e intereses individuales, aplicando produccion
los principios basicos del entrenamiento y respetando la propia realidad e identidad

Verbo: disehar
corporal.

Disefar secuencias de actividad fisica personalizadas a partir de una autoevaluacién inicial.

Evidencia: El alumnado entrega un plan semanal de actividad fisica adaptado a su condicién y

preferencias.

Contexto: Autoevaluacién del nivel de partida y disefio de una secuencia de actividades para la

semana.

Evitar: Se evalla el conocimiento tedrico de los beneficios del ejercicio en lugar de la

capacidad practica de planificar secuencias.

1.2 CE.1l Autorregular la practica de actividades fisicas de forma sistematica y auténoma Observacion
incidiendo en el desarrollo de sus capacidades, incorporando los procesos de sistematica
activacion corporal y dosificando el esfuerzo con el fin de mejorar las condiciones de

Verbo: aplicar
salud y calidad de vida.

Aplicar con autonomia progresiva las rutinas de activacién, esfuerzo, alimentacién, postura,

relajacion e higiene en la practica motriz.

Evidencia: El alumnado ejecuta de forma auténoma y responsable las rutinas de
calentamiento, dosificacion del esfuerzo, postura correcta y estiramientos, y justifica sus

decisiones sobre alimentacién e higiene.

Contexto: Durante las fases de calentamiento, desarrollo y vuelta a la calma en sesiones de

Educacion Fisica.

Evitar: Confundir el conocimiento tedérico de habitos saludables con la ejecucion practica y

auténoma de las rutinas durante la sesion.

1.3 CE.1 Comprender la importancia del estilo de vida como uno de los factores Observacion
determinantes de la salud consolidando habitos de higiene, incorporando habitos sistematica
saludables de alimentacion equilibrada y de practica de actividad fisica responsable i
Verbo: aplicar
que aporte el gasto caldrico necesario y evitando aquellos comportamientos que

puedan afectar negativamente a la calidad de vida.

Aplicar medidas preventivas antes, durante y después de la actividad fisica, reconociendo

situaciones de riesgo para actuar de forma auténoma.

Evidencia: El alumnado realiza un plan de prevencion de lesiones para una sesién deportiva,

explicando las medidas y cémo identificar riesgos.

Contexto: Los estudiantes disefian y ejecutan un calentamiento identificando riesgos en la

actividad.

Evitar: Se evalla solo la ejecucién técnica del calentamiento, no la identificacién de riesgos.



1.4 . Aplicar en la vida diaria las herramientas que permitan la creacién de una identidad Observacion
psicofisica definida y consolidada incorporando junto con el ejercicio el empleo de sistematica
conocimientos de educacion postural y actividades de relajacion como medio de i
Verbo: aplicar
conocimiento personal y recurso de compensaciones de tensiones y desequilibrios y
adoptando actitudes comprometidas y transformadoras que rechacen los
estereotipos sociales asociados al ambito de los corporal, al género y a la diversidad

sexual, y
Aplicar protocolos de primeros auxilios ante accidentes durante la practica fisica.

Evidencia: El alumnado realiza una simulacién de primeros auxilios (RCP, vendaje, etc.)

siguiendo un protocolo establecido y de forma segura.
Contexto: Simulacién de accidente en el patio o gimnasio durante una sesién practica.

Evitar: Evaluar conocimientos tedricos de primeros auxilios mediante examen escrito en lugar

de la ejecucién practica.

1.5 CE.1 Adoptar de manera responsable y autonoma las medidas necesarias para prevenir Rubrica
lesiones antes, durante y después de la practica de actividad fisica reconociendo las produccion
posibles situaciones de riesgo para actuar de forma preventiva y saber actuar de

Verbo: analizar
acuerdo con los protocolos de intervencién ante situaciones de emergencia o

accidentes suministrando medidas especificas de primeros auxilios.

Analiza practicas y comportamientos que afectan a la salud y convivencia, evaluando su

impacto y evitando su reproduccion.

Evidencia: El alumnado entrega un informe o exposiciéon donde identifica practicas nocivas,

explica su impacto y propone alternativas saludables.

Contexto: Tras un debate sobre mitos corporales, cada alumno analiza un caso real y presenta

conclusiones.

Evitar: Confundir la participacién activa en actividades fisicas con el andlisis critico de practicas

nocivas, evaluando solo la asistencia.

1.6 CE.1 Manejar recursos y aplicaciones digitales vinculados al ambito de la actividad fisica Portfolio
y el deporte para planificar desarrollar y compartir con seguridad su practica fisica
Verbo: analizar
cotidiana aplicando criterios de fiabilidad y eficacia en la utilizacion de fuentes de

informacion y participando en entornos colaborativos con intereses comunes.
Analizar aplicaciones digitales de actividad fisica valorando sus beneficios y riesgos para un
uso saludable.

Evidencia: El alumnado produce un portfolio con resefias criticas de al menos tres aplicaciones,
identificando potencial y riesgos.

Contexto: Sesiones de investigacién guiada y prueba de apps, con registro en ficha digital.

Evitar: Confundir explorar con solo descargar y usar la app sin evaluacién critica.

1.7 CE.1 Mostrar esfuerzo e interés por conseguir una vida activa y saludable participando y
comprometiéndose con los objetivos planteados evidenciando responsabilidad en
sus acciones, capacidad de trabajo, prevision en su realizaciéon, asi como

autoexigencia en la ejecucion y respeto a los demas, al material y las instalaciones.



2.1 . Elaborar y llevar a cabo proyectos motores de caracter individual, cooperativo o Rubrica
colaborativo, estableciendo mecanismos para reconducir los procesos de trabajo y produccion
asegurar una participacion equilibrada, incluyendo estrategias de autoevaluacion y

L Verbo: elaborar
coevaluacion tanto del proceso como del resultado.

Disefiar y ejecutar proyectos motores individuales o grupales, incorporando autoevaluacién y

coevaluacion del proceso y resultado.

Evidencia: El alumnado entrega un proyecto motor completo (plan, ejecucién y reflexién) con

autoevaluacién y coevaluacién del proceso y del resultado.

Contexto: Grupos de 4-5 alumnos disefian y realizan una coreografia o circuito, evaluando su

propio trabajo y el de los compafieros.

Evitar: Los alumnos presentan solo el producto final (coreografia o circuito) sin incluir las

estrategias de autoevaluacién y coevaluacién del proceso.

2.2 CE.2 Dominar los elementos basicos de téctica colectiva de ataque y defensa, aplicando Observacion
las habilidades especificas para variar la repuesta de actuacion ante situaciones con sistematica
una elevada incertidumbre, reflexionando y adaptando la solucion mas adecuada a
Verbo: aplicar
las diversas situaciones planteadas en los procesos de percepcion, decision y
ejecucion eficaz y eficientemente, adecuandose a las demandas motrices de
compaferos, oponentes (si lo hubiera) y a la lIdgica interna, en situaciones motrices
individuales, de oposicién, de colaboracién o colaboracién-oposicion, en contextos
ludicos, juegos modificados y actividades deportivas (convencionales, alternativas,

recreativas y tradicionales).

Actuar correctamente en juegos y deportes tomando decisiones anticipadas y adaptandose al

contexto, reflexionando sobre los resultados.

Evidencia: El alumnado ejecuta acciones motrices en situaciones ludicas o deportivas,

aplicando principios de toma de decisiones y anticipacién, y reflexiona sobre sus soluciones.

Contexto: Juegos modificados de invasién (balonmano, baloncesto) donde deben decidir pase u

ocupacién de espacios.

Evitar: Evaluar solo el resultado (gol o canasta) sin valorar la adecuacién de la decisién motriz.

2.3 CE.2 Evidenciar control corporal al emplear los componentes cualitativos y cuantitativos Observacion
de la motricidad, ajustando la realizacion de las habilidades especificas de manera sistematica
eficiente, eficaz y creativas, en situaciones motrices individuales, de oposicion, de Verbo:
colaboracion, oposicion o colaboraciéon-oposicion, en contextos ludicos, juegos

demostrar

modificados y actividades deportivas (convencionales, alternativas y tradicionales),

transferibles a su espacio vivencial.

Demostrar control corporal eficiente y creativo resolviendo problemas motores transferibles a

su vida cotidiana.

Evidencia: El alumnado ejecuta una secuencia motriz que combina ajustes posturales,

coordinacién y creatividad ante obstéculos variables.
Contexto: Circuito de actividades funcionales donde deben elegir y adaptar su respuesta
motriz en tiempo real.

Evitar: Evaluar solo la eficiencia (tiempo/técnica) sin considerar la creatividad o adaptacion al

contexto cambiante.

2.4 CE.2 Conocer aspectos mas complejos sobre fundamentos técnicos, sistemas tacticos,
reglamentarios y de la lIégica interna de las actividades fisico-deportivas

propuestas.



3.1

3.2

3.3

4.1

CE.4

Criterio + evidencia y contexto

Practicar y participar activamente en la realizacion actividades motrices variadas,
mostrando una actitud de esfuerzo, asumiendo responsabilidades en su
organizacion evitando la competicion desmedida y actuando conforme a las reglas,

con deportividad y respeto en el rol participante, espectador u otros.

Practica variedad de actividades motrices valorando la ética, evitando competitividad excesiva
y mostrando deportividad en distintos roles.

Evidencia: El alumnado realiza una variedad de actividades motrices y demuestra actitud ética,
respeto a reglas y deportividad.

Contexto: Deportes colectivos con rotacién de roles: participante, publico y arbitro.

Evitar: Evaluar solo la habilidad fisica sin considerar la actitud ética y la deportividad.

Cooperar y colaborar en la practica, en la exposicion y en la creacidn, de diferentes
motrices para alcanzar el logro individual y grupal, participando activamente y con
autonomia en la toma de decisiones vinculadas a la asignacion de roles, la gestiéon

del tiempo de practica y la optimizacion del resultado final.
Cooperar y asumir roles para lograr metas individuales y grupales en actividades motrices.

Evidencia: El alumnado colabora en producciones motrices, toma decisiones y asume distintos

roles y responsabilidades.
Contexto: Préactica de juegos cooperativos o deportes de equipo con roles rotativos.

Evitar: Valorar solo el resultado final en lugar del proceso cooperativo

Relacionarse, comunicarse y entenderse con el resto de participantes durante el
desarrollo de diversas practicas motrices, haciendo uso efectivo de habilidades
sociales de didlogo y respeto en la resolucion de conflictos y ante la diversidad, ya
sea de género, afectivo-sexual, de origen nacional, étnica, socio-econémica o de
competencia motriz, y mostrando una actitud critica, un compromiso activo, e
interviniendo frente a los estereotipos, las actuaciones discriminatorias y cualquier

tipo de violencia, haciendo respetar el propio cuerpo y el de los demas.

Utilizar habilidades sociales, didlogo y respeto a la diversidad en la practica fisico-deportiva,

mostrando actitud critica y compromiso activo contra estereotipos y violencia.

Evidencia: El alumnado participa en juegos cooperativos resolviendo conflictos mediante

didlogo y respetando las diferencias de género, origen y habilidad motriz.
Contexto: Durante actividades fisico-deportivas en equipo en Educacion Fisica.
Evitar: Evaluar solo la ejecucion técnica o el resultado deportivo, ignorando la actitud de

respeto y didlogo.

Conocer diferentes manifestaciones de la cultura motriz propia, la tradicional o de
otros lugares del mundo, practicando y vivenciando bailes y deportes alternativos
reconociendo su valor ludico-motriz, social y del deporte en las sociedades actuales

y siendo criticos con los aspectos implicitos de estos.
Participa en juegos y expresiones motrices, valorando su origen y evolucién cultural.

Evidencia: El alumnado participa en juegos motores y expresiones artisticas, identificando

oralmente origenes e influencias culturales.
Contexto: Juegos tradicionales y danzas grupales seguidas de debate cultural.

Evitar: Evaluar solo la ejecuciéon motriz sin exigir reflexién sobre origenes e influencias.

Observacion

sistematica

Verbo: valorar

Observacion

sistematica

Verbo: cooperar

Observacion

sistematica

Verbo: mediar

Observacion

sistematica

Verbo: valorar



4.2

4.3

5.2

5.3

Criterio + evidencia y contexto

Adoptar actitudes comprometidas y conscientes acerca de los distintos estereotipos
de género o factores que contribuyen a su mantenimiento y ayudando a difundir

referentes

Analizar objetivamente deportes y actividades evitando estereotipos de género o capacidad y

comportamientos sexistas.

Evidencia: El alumnado produce un analisis escrito de una modalidad deportiva identificando

estereotipos de género o capacidad presentes.

Contexto: En grupo, analizan fichas de deportes diversos y debaten sobre estereotipos

asociados a cada uno.

Evitar: Evaluar la ejecucion técnica del deporte en lugar del andlisis critico de sus estereotipos.

Crear y representar de forma auténoma, espontanea, desinhibida, o colectivas con y
sin base musical, utilizando comunicando ideas, sentimientos, vivencias y
emociones aplicandolas a diferentes manifestaciones culturales conociendo y

manejando técnicas expresivas especificas diversas.

Crear y representar composiciones de expresion corporal individuales o colectivas usando el

cuerpo como herramienta expresiva.

Evidencia: El alumnado entrega y representa una composicion de expresién corporal,

mostrando intencionalidad expresiva y uso auténomo del cuerpo.

Contexto: En grupos, disefian y presentan una secuencia de movimiento expresivo con o sin
musica.

Evitar: Evaluar solo la sincronizacién grupal y no la intencionalidad expresiva individual.

Conocer y realizar las diferentes posibilidades de actividades fisicas que ofrecen los
diferentes entornos naturales (orientacion, escalada, BTT, ski...) conociendo y
minimizando el impacto ambiental que estas puedan producir, siendo conscientes y
criticos de su huella ecolégica y desarrollando actuaciones intencionadas dirigidas a
la conservaciéon y mejora de las condiciones de los espacios en los que se

desarrollen.

El alumnado realiza actividades fisico-deportivas en entornos naturales y urbanos cumpliendo

normas de seguridad individual y colectiva.

Evidencia: El alumnado participa en una actividad al aire libre (ej. senderismo) aplicando
normas de seguridad: uso de calzado adecuado, mantenimiento de distancia de seguridad,

sefalizacion de obstaculos.

Contexto: Salida al medio natural o urbano con estaciones de actividad y control de seguridad

por parte del docente.

Evitar: Evaluar solo el conocimiento tedrico de las normas en un examen escrito, en lugar de

observar su aplicacién durante la practica.

Disefar y organizar actividades fisico-deportivas en el medio natural, y urbano,
asumiendo responsabilidades ante el entorno, poniendo en practica las habilidades

técnicas especificas y aplicando normas de seguridad individual y colectiva.

Rubrica

produccion

Verbo: analizar

Rubrica

produccion

Verbo: crear

Observacion

sistematica

Verbo: aplicar



4. Saberes basicos

Educacion Fisica

Saberes basicos del decreto

u Saber oficial Resumen claro y actividad de aula

1 Condicidn fisica, capacidades fisicas y salud.
Concepto y relacion. Factores que inciden en
su desarrollo y capacidades determinantes

para la salud.

2 Sistemas y métodos de entrenamiento para el

desarrollo de las capacidades fisicas bésicas.

3 Conocimiento y realizacién de pruebas
motoras para la valoracion y evaluacion del

nivel individual de condicién fisica.

4 Entrenamiento y carga de entrenamiento;
Concepto, variables de la carga y principios
generales del entrenamiento. Respuesta
orgénica ante el ejercicio y la recuperacién

durante y después del ejercicio.

5 Beneficios y adaptaciones en el organismo
por la practica de ejercicio fisico regular

controlado.

6 Fases, periodizacion y estructura de un plan

de entrenamiento anual.

7 Bases para la elaboracién de un plan de
entrenamiento de mejora de la condicion

fisica para la salud.

8 Autonomia en la elaboracién y puesta en
practica de un programa para el desarrollo de
capacidades fisicas basicas. Aplicacién

subordinada a los niveles de condicién fisica.

9 El calentamiento: Finalidad y principios.
Elaboracion auténoma y puesta en practica
de rutinas de calentamiento generales y
especificas, adaptadas a la actividad principal

posterior

10 La frecuencia cardiaca: concepto y relacién
con la intensidad del esfuerzo. Control y
célculo de la frecuencia cardiaca en funcién
de los margenes de intensidad en los

entrenamientos.



u Saber oficial Resumen claro y actividad de aula

11 Conocimiento y aplicacién practica de
métodos de entrenamiento orientados al
desarrollo de sus capacidades. Control de
resultados y variables fisioldgicas basicas

como consecuencia del ejercicio.

12 Ejecucién de ejercicio fisico vigoroso; Practica
de métodos de entrenamiento actuales (HIT,
tabata,...)

13 Practica de actividades fisicas de
mantenimiento y mejora de la condicion fisica
adecuadas a su nivel e identificacién de los
beneficios orgénicos que producen y su

relacién con la salud.

14 Autonomia en la toma de su frecuencia
cardiaca, control en la dosificacién del
esfuerzo y ejecucién auténoma de las
actividades con una adecuacién correcta de la
intensidad y el volumen en base a su

capacidad.

15 El estilo de vida, relacién con la salud y
calidad de vida. Habitos sociales individuales
y colectivos nocivos para la salud y sus

consecuencias

16 Habitos higiénicos. Conocimiento y
consolidacién de préacticas de higiene que van
estrechamente ligadas al ejercicio y reflexién
critica sobre la importancia de adoptarlas en

contextos de practica de actividad fisica

17 Alimentacion, Nutricién y salud. Nutrientes:

tipos y funciones. Los principios inmediatos

18 Dieta equilibrada y saludable y dietas no

saludables, fraudulentas o sin base cientifica

19 Necesidades energéticas. Relacién entre
ingesta y gasto calérico. Alimentacién para el

ejercicio fisico

20 Analisis nutricional de la dieta personal y
aspectos para la elaboracién de un plan
dietético individualizado con manejo de tablas
de composicién de los alimentos y gasto

calérico

21 La postura corporal. Factores condicionantes,
musculos participantes en el mantenimiento
de la postura y principales desequilibrios

musculares. Valoracién de la postura.
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22 Ergonomia en actividades cotidianas y
deportivas (frente a pantallas, en el trabajo,
postura sedente...). Correccién de vicios
posturales y movimientos, posturas y

estiramientos ante dolores musculares

23 Seleccién y realizacién de ejercicios idéneos
de compensacion y estabilizaciéon postural
descartando los que puedan afectar

perjudicialmente

24 Respiracién y relajacién: Concepto, relacién e
importancia. Tipos de respiracion: la

respiracién ante situaciones de estrés

25 Métodos y técnicas de relajacién: relajacion
progresiva y otras. Realizacién de técnicas de

relajacion

26 Andlisis critico de las tipologias corporales
predominantes en la sociedad, y su presencia
en los medios de comunicacién. Los efectos y
trastornos vinculados al culto insano al cuerpo
(vigorexia, anorexia, bulimia y otros) y
practicas peligrosas en torno al cuerpo y a la

actividad fisica por mitos o falsas creencias.

27 Conocimiento, localizacién y biomecanica de
las articulaciones y huesos que las componen
y localizacién, funcién y accién de los

principales grupos musculares.

28 Prevencién de accidentes y seguridad en la
realizacién de practicas motrices.
Reconocimiento de situaciones de riesgo ante
posibles lesiones durante la practica de
actividad fisica (terreno, calzado, ropa,
temperatura exterior...) y adopcién de

medidas colectivas de seguridad.

29 Primeros auxilios: concepto. Conocimiento de
sintomas y actuacién ante accidentes
deportivos mas comunes y frente a otro tipo

de accidentes en el aula.

30 Conocimiento del protocolo de actuacién en
situaciones de peligro colectivo: qué se debe

y no se debe hacer en casos de emergencia.

31 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).
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32 Herramientas digitales para la gestién de la
actividad fisica: dispositivos, ropa deportiva,
aplicaciones méviles de registro de actividad

y software.

33 Uso de las Tecnologias de la Informacién y la
Comunicacién en el proceso de ensefianza-

aprendizaje y profundizacién.

34 Comunicacién respetuosa y fluida con los
profesores en el uso de las plataformas
digitales comprometiéndose a cumplir el

horario establecido

35 Inclusién de términos técnicos propios del

area en el vocabulario oral y escrito

36 Responsabilidad, perseverancia, autoestima y
autoexigencia en la realizacién de tareas y

comportamiento respetuoso con los demas

37 Aplicacién de criterios de busqueda de
informacién que garanticen el acceso a
fuentes actualizadas y rigurosas en la

materia.

38 Puntualidad en el horario, en los plazos de
entrega de los trabajos y cumplimiento de las

condiciones para su realizacién

39 Atenciodn silenciosa en el aula, escucha y
obediencia al profesor/a en todo lo que atafie
a la asignatura y disposicién favorable para

aprender.

40 Realizacién de las tareas individuales y
grupales asignadas y asuncién de buen grado
de la funcién encomendada respetando las

ejecuciones de los demds y cooperando

41 Mantenimiento de una higiene adecuada,
utilizacién de ropa y calzado adecuado y
realizacién de aseo bésico cotidiano al

finalizar la clase.

42 Respeto y aceptacion de las normas
establecidas y de las diferencias de los demas
asumiendo las actividades como marco de
aprendizaje, desarrollo, inclusién social y

disfrute personal

43 Comportamiento responsable en las
ejecuciones motrices, autocontrol en
situaciones de aula o fuera de ella que
generen tensién y adopcion de actitudes

dialogantes y pacificas.



Saberes basicos del decreto
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1 Planificacién y autorregulacién de proyectos
motores: establecimiento de mecanismos
para registrar y controlar las aportaciones
realizadas por el individuo o por los
integrantes del grupo a lo largo de un
proyecto, y valorar el resultado final.
Herramientas digitales para la gestion de la

actividad fisica.

2 Organizacion basica del sistema de
competicion. Disefio de cuadros y realizacién
de competiciones de las actividades fisico

deportivas desarrolladas.

3 BuUsqueda de informacién que garantice el
acceso a fuentes actualizadas y rigurosas en

la materia.

4 Andlisis del trabajo propio y el de los
compafieros, evaluando con responsabilidad y

autonomia.

5 BuUsqueda de adaptaciones motrices para
resolver eficientemente tareas de cierta
complejidad en situaciones motrices
individuales, de oposicién, de colaboracién o
colaboracién-oposicién, en contextos ludicos,
juegos modificados y actividades deportivas
(convencionales, alternativas, recreativas y

tradicionales).

6 Lectura del juego y toma de decisiones
previas a la realizacién de una actividad
motriz acerca de los mecanismos
coordinativos, espaciales y temporales para

resolverla adecuadamente.

7 Ejecucién de forma eficaz y eficiente de los
elementos basicos de la tactica colectiva: -
Ofensiva: organizacion ofensiva: salida de
movil, progresar, juego directo, finalizaciones;
transicién ofensiva: contraataque, iniciacién
organizacién ofensiva - Defensiva:
organizacién defensiva: defensa salida del
movil, defensa de la progresion del movil,
defensa del juego directo, defensa de
finalizaciones, transicién defensiva: presionar,
replegar, temporizar, en situaciones motrices
individuales, de oposicion, de colaboracidn,
colaboracién-oposiciéon y en medio no estable

propuestas.



u Saber oficial Resumen claro y actividad de aula

8 Légica interna, funciones de los participantes
y comportamiento estratégico especifico de

cada tipo de actividad fisicodeportiva.

9 Habilidades motrices especificas asociadas a
la técnica en actividades fisico-deportivas:
profundizacién, identificaciéon y correccién de
errores comunes en las situaciones motrices
seleccionadas: individuales, de oposicién, de
colaboracién, oposicién o colaboracion-
oposicion, en contextos ludicos, juegos
modificados y actividades deportivas
(convencionales, alternativas, recreativas y

tradicionales).

10 Utilizacién consciente del cuerpo en funcién
de las caracteristicas de la actividad, contexto
y pardmetros espaciales en las que se
desarrolla en situaciones motrices

individuales.

11 Capacidades condicionales: desarrollo de las
capacidades fisicas basicas de las situaciones
motrices desarrolladas. Planificacién para el
desarrollo de las capacidades fisicas bésicas:
fuerza y resistencia. Sistemas de

entrenamiento.

12 Creatividad motriz: creacion de retos y
situaciones-problema con resolucién posible

de acuerdo a los recursos disponibles.

13 Conocimiento de las reglas, fundamentos
técnicos, las estrategias y las tacticas
individuales y colectivas de las actividades
fisico-deportivas desarrolladas durante el

curso.

14 Légica interna del juego (fase ofensiva y

defensiva), sistemas de juego bésicos.

Saberes basicos del decreto

Saber oficial Resumen claro y actividad de aula

1 Autorregulacién emocional: control de
estados de animo y estrategias de gestion del
fracaso en situaciones motrices. Habilidades

volitivas y capacidad de superacion.

2 Comportamiento personal y social
responsable respetando las reglas, a si
mismo, a los otros y al entorno en el marco de
la actividad fisica, sin perjudicar el desarrollo

de la actividad.



u Saber oficial Resumen claro y actividad de aula

3 Arbitraje: situaciones de arbitraje en

competiciones.

4 Asuncién de responsabilidades en la

organizacién del trabajo individual y grupal.

5 Esfuerzo y participacién activa y auténoma en
la realizacién de diferentes situaciones
motrices, individuales y grupales, y en su
toma de decisiones para alcanzar un

resultado, en su caso comun, éptimo.

6 Colaboracién, cooperacion, exposicion, y
creacion, de diferentes composiciones y/o

producciones motrices.

7 Habilidades sociales: estrategias de
negociacién y mediacién en contextos

motrices.

8 Identificacién y rechazo de conductas
contrarias a la convivencia y a la ética en
situaciones motrices (comportamientos
violentos, competitividad desmedida,
discriminacién por cuestiones de género,
competencia motriz, actitudes endéfobas,
racistas, LGTBIfébicas o sexistas). Asertividad

y autocuidado.

9 Estereotipos, discriminacion y violencia en el
deporte. Influencia de los medios de
comunicacién y redes sociales. Andlisis

critico.

10 Convivencia positiva y ética en contextos
fisico-deportivos en los medios de
comunicacién y redes sociales. Andlisis

critico.

Saberes basicos del decreto

u Saber oficial Resumen claro y actividad de aula

1 Juegos y deportes alternativos. Concepto y
practica.

2 Conocimiento de diferentes variedades de
bailes

3 Concepto de deporte como sefia de identidad

cultural. deportes.

4 Andlisis de la Influencia del deporte en la
cultura actual: el deporte como fenémeno de
masas intereses econdémicos y politicos,
aspectos positivos y negativos. El deporte

espectaculo y sus implicaciones.
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5 Valores negativos y positivos del deporte de
rendimiento: violentos e incitacién al odio en

el deporte.

6 Las olimpiadas: origenes mitoldgicos. Fin de
los juegos cldsicos. Los juegos olimpicos

modernos.

7 Respeto en el uso del lenguaje durante la
practica de actividades fisico-deportivas.

Lenguaje no discriminatorio.

8 Predisposicién a realizar las actividades
propuestas con cualquier compafiero o

compafiera.

9 Identificacién y rechazo de estereotipos
sexistas en las actividades fisico deportivas.
motriz percibidos segln el género, la edad o

cualquier otra

10 Deporte y perspectiva de género: historia del
deporte desde la perspectiva de género.
deporte (diferencia segln el género, pais,

cultura y otros).

11 Ejemplos de referentes de ambos sexos,

edades y otros

12 Juegos y deportes adaptados: concepto, tipos
y inclusiva. Deportes y discapacidad.

Sensibilizacién y vivencia.
13 Utilizacién de las calidades del movimiento:

14 Practica y conocimiento de actividades

circenses.

15 Valoracién de la expresién corporal como

herramienta especificas.

16 Practica de actividades ritmico-musicales y
sin musica con caracter expresivo grupal

(percusién corporal, coreografias, bailes...)

17 Organizacién y planificacién de espectaculos,

veladas y eventos artistico-expresivos de

18 Creacioén de composiciones coreograficas

colectivas con base musical.

Saberes basicos del decreto

u Saber oficial Resumen claro y actividad de aula

1 Cuidado y mantenimiento del entorno, como
servicio a la comunidad, durante la practica

de actividad fisica en el medio natural.
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2 Participacién en actividades naturales, en
cualquier medio disponible, conociendo las
consecuencias que puede desempefiar un mal

uso del entorno.

3 Aplicacién de aprendizaje servicio a la
comunidad mientras se desarrollan

actividades fisico-deportivas en la naturaleza.

4 Barreras arquitecténicas y obstaculos del
entorno que impidan o dificulten la actividad
fisica auténoma y saludable en el espacio

publico y vial.

5 Conocimiento del impacto ambiental que
producen determinadas actividades
deportivas en la naturaleza. Reflexién critica y
mejora del mantenimiento del entorno

durante su practica.

6 Realizacion de actividades naturales,
cumpliendo las normas de uso natural y de
proteccién del medio ambiente (ruido,

desperdicios, ...)

7 Perfeccionamiento y aplicacién de las técnicas
de orientacién. Localizacién de controles

siguiendo la simbologia internacional.

8 Nociones sobre supervivencia y acampada:
normas de seguridad, eleccién del terreno y
precauciones que tienen que tenerse en

cuenta a la hora de montar tiendas.

9 Conocimiento, disefio y organizacién de
actividades fisicas en el medio natural y
urbano (crossfit, gimnasios urbanos, circuitos
de calistenia o similares), con un uso

responsable y sostenible. Actitud auténoma.

10 Familiarizacién en el conocimiento de la

escalada en rocédromos urbanos -

11 Andlisis del riesgo en las practicas fisico-
deportivas en el medio natural: supervisiéon de
los materiales y gestién del riesgo propio y
del de los demds en el medio natural.

Medidas colectivas de seguridad.

12 Valoracién de la seguridad fundamentada en
el conocimiento de las contingencias y los
protocolos de rescate, y la necesidad de la

consecucién de una buena condicién fisica.



Saber oficial Resumen claro y actividad de aula

13 Normas de uso: respeto a las normas viales
en sus desplazamientos activos cotidianos,
para una movilidad segura, saludable y

sostenible.

14 La practica de la bicicleta como medio de

transporte habitual.

15 Utilizacién y eleccién de rutas de
desplazamiento activo por los medios

naturales y/o urbanos préximos y cotidianos.

16 Conocimiento y manejo de medios digitales
en las actividades en el medio natural (de

orientacién, meteorologia...).



5. Rubricas IA por competencia especifica

Cada rubrica esta calibrada para esta materia y curso con descriptores observables y un ejemplo de evidencia en cada nivel. Edita los porcentajes

segln tu programacién didactica.

CE.1 - 25 % Observacion sistematica

Adoptar un estilo de vida activo y saludable, seleccionando e incorporando intencionalmente actividades fisicas y deportivas en las rutinas

diarias a partir de un andlisis critico de los modelos corpo...

No conseguido 0-49% Reconoce la importancia de la actividad fisica para la salud, pero no planifica ni incorpora
rutinas de forma intencionada. Participa en actividades fisicas solo cuando se le indica y no

muestra analisis critico de modelos corporales ni rechazo de pseudociencias.

Ejemplo: Realiza un calentamiento guiado en clase, pero no es capaz de organizar una
secuencia de ejercicios por si mismo. No identifica afirmaciones sin base cientifica sobre

nutricién o entrenamiento.

2 En proceso 50-69% Planifica y ejecuta secuencias sencillas de actividad fisica con apoyo, y comienza a
incorporar procesos de activaciéon y dosificacién del esfuerzo de forma ocasional. Muestra

cierta capacidad para analizar criticamente alglin modelo corporal, pero sin consistencia.

Ejemplo: Disefia una ficha semanal de actividad fisica con ayuda del profesor, pero no la
sigue de manera auténoma. Identifica alguna préactica sin base cientifica, pero no la

rechaza activamente.

3 Adquirido 70-89% Planifica y autorregula su practica fisica de forma auténoma, incorporando activacién,
dosificacion, alimentacion e hidratacién adecuadas. Adopta medidas preventivas y de
seguridad, y actla segln protocolos ante accidentes. Analiza criticamente modelos

corporales y rechaza practicas no cientificas, mostrando actitude