CONTENIDOS 3° ESO
A. VIDAACTIVAY SALUDABLE
Salud fisica:
- Consolidacion del control de resultados y variables fisioldégicas basicas como
consecuencia del ejercicio fisico. Autorregulacion y planificacion critica del

entrenamiento.

- Alimentacion saludable y analisis critico de la publicidad (dietas no saludables,
fraudulentas o sin base cientifica. Alimentos no saludables y similares...)

- Afianzamiento de la cultura en materia de educacion postural: movimientos, posturas,
correccion y estiramientos ante dolores musculares.

- Ergonomia en actividades cotidianas (frente a pantallas, ordenador, mesa de trabajo
y similares)

- Cuidado del cuerpo: calentamiento especifico autbnomo.

- Cuidado del cuerpo: disefio de calentamientos especificos de caracter autébnomo, asi
como de calentamientos destinados a otros.

- Practicas peligrosas, mitos, falsas creencias en torno al cuerpo y a la actividad fisica.
Salud social:

- Suplementacion y dopaje en el deporte. Analisis de riesgos y condicionantes éticos.
Salud mental:

- Exigencias y presiones de la competicion.

- Efectos negativos de 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.

B. ORGANIZACION Y GESTION DE LA ACTIVIDAD FiSICA
Eleccidn de la practica fisica:

- Gestion y enfoque de los diferentes usos y finalidades de la actividad fisica y el
deporte segun contexto, actividad y compafieros de realizacién.

Preparacion de la practica motriz:

- Mantenimiento, reparacion y reciclaje de material deportivo para actividades fisicas y
deportivas.

- Reflexion critica sobre la importancia de medidas de higiene en la practica de
actividad fisica y deportiva.



- Eleccién de indumentaria y equipamiento conveniente, aspectos preparatorios,
preventivos y de seguridad, capacidades implicadas, apreciacion reglamentaria,
conciencia tactica, si se requiere y fundamentos técnicos.
Planificacién y autorregulacion de proyectos motores:

- Establecimiento de mecanismos para registrar y controlar las aportaciones
realizadas por los integrantes del grupo a lo largo de un proyecto.

- Uso de herramientas y recursos digitales en la gestion de la actividad fisica.
Prevencion de accidentes en las practicas motrices:

- Gestion del riesgo propio y del de los demas.

- Medidas de seguridad individuales y colectivas.

Actuaciones criticas ante accidentes:

- 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:

- Busqueda de adaptaciones motrices para resolver tareas de cierta complejidad en
situaciones motrices individuales.

- Coordinacién las acciones motrices para la resolucién de la accion/tarea en
situaciones cooperativas.

Esquema corporal:
- Busqueda de la accién mas optima en funcion de la accién y ubicacién del rival, asi
como del lugar en que se encuentre el mévil o resultado en situaciones motrices de

persecucion y de interaccién con un movil.

- Organizacién anticipada de los movimientos y acciones individuales en funcion de las
caracteristicas del contrario en situaciones de oposicién de contacto.

Capacidades condicionales:

- Desarrollo de las capacidades fisicas basicas.

Habilidades motrices especificas asociadas a la técnica en actividades
fisico-deportivas: profundizacion, identificacion y correccién de errores

comunes:

- Deportes y actividades individuales: atletismo: vallas, relevos, salto de longitud o
lanzamiento de peso, entre otros.



- Deportes de red y muro: badminton o pickleball.

- Deportes de invasion: baloncesto, balonkorf, netball, ultimate o vértebal, entre otros.
- Deportes de bate y campo: Kickball.

Creatividad motriz:

- Creacioén de retos y situaciones-problema con resolucion posible de acuerdo a través
de los recursos disponibles.

D. EMOCIONES Y RELACIONES SOCIALES

Gestion emocional

- Control de estados de animo y estrategias de gestion del fracaso en situaciones
motrices.

Habilidades sociales:

- Estrategias y técnicas de negociacion y mediacién en contextos motrices (dialogo y
escucha activa).

Respeto a las reglas.

- Juego limpio en los distintos niveles de deporte y actividad fisica.

E. MANIFESTACIONES DE LA CULTURA MOTRIZ
Aportaciones de la cultura motriz a la herencia cultural:
- Los deportes como sena de identidad cultural.

Usos comunicativos de la corporalidad:

- Técnicas especificas de expresién corporal (danzas, bailes, mimo, dramatizacion,
etc.).

Practica de actividades ritmico-musicales de caracter artistico expresivo:
- Organizacion de espectaculos y eventos artistico-expresivos.

Deporte género:

- Evolucién histdrica.

- lgualdad en el acceso al deporte.

- Ejemplos de referentes que muestren la diversidad en el deporte.



Influencia del deporte en la cultura actual:

- Deporte e intereses politicos y econémicos.

F. INTERACCION EFICIENTE Y SOSTENIBLE CON EL ENTORNO
Normas de uso.

- Respeto a las normas viales en desplazamientos activos cotidianos para una
movilidad segura, saludable y sostenible.

- Consolidacion de la practica de la bicicleta como medio de transporte habitual y
sostenible. - Analisis critico y busqueda de diferentes mecanismos desplazamiento
respetuosas con el medio ambiente: patines, uso combinado del transporte publico,
caminar...)

Nuevos espacios y practicas deportivas: Gimnasios urbanos, circuitos de calistenia o
similares.

Analisis y gestion del riesgo propio y de los demas en las practicas 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.

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

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

Casos especiales

Exentos. Los exentos en la parte practica, enfermos o lesionados (con
certificado médico) deben resumir diariamente las sesiones de E.F. e incluir
dichos esquemas en el cuaderno. Ademas deben enviar fotos por classroom,
al terminar el dia.

Cuando un alumno acumule mas del 50% de las clases de la unidad lesionado
o enfermo, debera presentar un trabajo sobre dicho tema, incluyendo dicho documento
en el cuaderno.
Estos resumenes seran calificados dentro del apartado de conocimientos, como
trabajo de clase.



