Contenidos. 1° ESO
A. Vida activa y saludable.
— Salud fisica.

e Tasa minima y recomendaciones de actividad fisica diaria y semanal.
Adecuacion del tipo, volumen y la intensidad de la actividad a las
caracteristicas personales.

e Alimentacion saludable y valor nutricional de los alimentos. Pautas béasicas de
consumo. Tipos de alimentos, frecuencia recomendada y variedad de la
ingesta.

e Educacioén postural: técnicas basicas de descarga postural y relajacion.

Cuidado del cuerpo: calentamiento general autonomo.

e Pautas para tratar el dolor muscular de origen retardado.

— Salud social.

o Efectos sobre la salud de malos habitos vinculados a comportamientos sociales
(tabaquismo, consumo de alcohol, etc.).

— Salud mental.
e Aceptacion de limitaciones y posibilidades de mejora ante las situaciones
motrices.
e La actividad fisica como fuente de disfrute, liberacion de tensiones, cohesion
social y superacion personal.
e Reflexion sobre actitudes negativas hacia la actividad fisica derivadas de ideas
preconcebidas, prejuicios, estereotipos o experiencias negativas.
B. Organizacion y gestion de la actividad fisica.
— Eleccién de la practica fisica.

e Gestion de las situaciones de competicion en base a criterios de légica, respeto
al rival y motivacion.

— Preparacion de la practica motriz.

e La higiene como elemento imprescindible en la practica de actividad fisica y
deportiva.

— Planificacion y autorregulacion de proyectos motores.
e Establecimiento de mecanismos de autoevaluacién para reconducir los
procesos de trabajo.
e Herramientas digitales para la gestién de la actividad fisica.

— Prevencion de accidentes en las practicas motrices.

e Medidas de seguridad en las actividades fisicas practicadas dentro y fuera del
centro escolar.

— Actuaciones basicas ante accidentes durante la practica de actividades fisicas.



e Conducta PAS (proteger, ayudar, socorrer).

e Protocolo 112.

e Soporte Vital Basico (SVB).

C. Resolucion de problemas en situaciones motrices.
— Toma de decisiones.

e Utilizacion consciente del cuerpo en funcién de las caracteristicas de la
actividad, contexto y parametros espaciales en los que se desarrolla en
situaciones motrices individuales.

e Pautas grupales para optimizar los recursos motrices del grupo de cara a la
resolucion de la accidn/tarea en situaciones cooperativas.

e Adecuacion de los movimientos propios a las acciones del contrario en
situaciones de oposicién.

— Capacidades perceptivo-motrices en contexto de practica.

e Integracion del esquema corporal.

e Integracion de los diferentes aspectos coordinativos, espaciales y temporales
en determinadas secuencias motrices o deportivas.

— Capacidades condicionales.

e Desarrollo de las capacidades fisicas basicas. Componentes elementales de la
carga para el acondicionamiento fisico.

— Habilidades motrices especificas asociadas a la técnica en actividades fisico
deportivas:

e Deportes y actividades individuales: atletismo, carreras de velocidad, salto de
longitud, lanzamiento de jabalina, combas o malabares, entre otros.
e Deportes de red y muro: badminton o mini tenis.
e Deportes de invasién: balonmano, colpbol, hockey o unihockey.
— Creatividad motriz.

e Resolucion de retos y situaciones-problema de forma original, tanto
individualmente como en grupo.

D. Emociones y relaciones sociales.
— Gestion emocional.

e Perseverancia y tolerancia a la frustracion en contextos fisico-deportivos.
e Reconocimiento del estrés asociado a situaciones motrices.

— Habilidades sociales.

e Conductas prosociales en situaciones motrices colectivas: ayuda, colaboracién,
cooperacion, empatia y solidaridad.

— Respeto a las reglas

e Las reglas de juego como elemento de integracion social.



— ldentificacion y rechazo de conductas contrarias a la convivencia en situaciones
motrices (comportamientos violentos, discriminacion por cuestiones de género,
competencia motriz, actitudes xenofobas, racistas, LGTBIfébicas o sexistas).
— Asertividad y autocuidado.
E. Manifestaciones de la cultura motriz.
— Aportaciones de la cultura motriz a la herencia cultural.

e Losjuegosy las danzas.

— Usos comunicativos de la corporalidad.

e Expresion de sentimientos y emociones en diferentes contextos. Técnicas de
interpretaciéon: mimo y juego dramatico.

— Practica de actividades ritmico-musicales con caracter artistico-expresivo.
e Danza aerdbica: variantes, pasos y coreografias basicas.
— Deporte y género.

e Presencia y relevancia de figuras masculinas y femeninas.
e Anadlisis critico.

— Influencia del deporte en la cultura actual.

e El deporte como fendbmeno de masas. Impacto social, aspectos positivos y
negativos.

F. Interaccion eficiente y sostenible con el entorno.
— Normas de uso.

e Conocimiento y respeto a las normas viales en los desplazamientos activos
cotidianos para una movilidad segura, saludable y sostenible.

— Nuevos espacios y practicas deportivas: caracteristicas, requisitos, condicionantes,
medidas de seguridad, de cuidado y de conservacion del entorno de practica.

e Utilizacién de espacios naturales desde la motricidad. Senderismo.
e Utilizaciéon de espacios urbanos desde la motricidad. Ciclismo urbano.

— Analisis del riesgo en las practicas fisico-deportivas en el medio natural y urbano:
medidas de seguridad en actividades de los distintos entornos con posibles
consecuencias graves en los mismos.

— Consumo responsable.

e Autoconstruccion de materiales para la practica motriz.

— Cuidado del entorno durante la practica de actividad fisica en entornos naturales y
urbanos.



