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e Curso: 1° de Bachillerato - Humanidades y Ciencias Sociales (LOMLOE) -/

1 Unidad de Programacion: Calentamiento, CF, Entrenamiento, primeros auxilios 12 Evaluaciéon

Saberes basicos:

1.EFI.B1.SB1 Salud fisica: programa personal de actividad fisica (atendiendo a frecuencia, volumen, intensidad y tipo de actividad). Autoevaluacion de las
capacidades fisicas y coordinativas (como requisito previo a la planificacion): técnicas, estrategias y herramientas de medida. Identificacion de
objetivos (motrices, saludables, de actividad o similares) a alcanzar con un programa de actividad fisica personal. Evaluacion del logro de los
objetivos del programa y reorientacion de actividades a partir de los resultados. Profesiones vinculadas a la actividad fisica y la salud. Dietas
equilibradas segun las caracteristicas fisicas y personales. Herramientas digitales para la gestion de la actividad fisica. Técnicas basicas de
descarga postural y relajacion. Musculatura del core (zona media o lumbo-pélvica) para entrenamiento de la fuerza. Identificacién de problemas
posturales basicos y planificacion preventiva de la salud postural en actividades especificas.

1.EFI.B1.SB2 Salud social: practicas de actividad fisica que tienen efectos negativos para la salud individual o colectiva. Practicas de actividad fisica con
efectos positivos sobre la salud personal y colectiva: la practica de la bicicleta como medio de transporte habitual. Habitos sociales y sus efectos
en la condicion fisica y la salud. Ventajas e inconvenientes del deporte profesional. Historias de vida de deportistas profesionales.

1.EFI.B1.SB3 Salud mental: técnicas de respiracion, visualizacion y relajacion para liberar estrés y enfocar situaciones que requieren gran carga cognitiva.
Trastornos vinculados con la imagen corporal: vigorexia, anorexia, bulimia y otros. Tipologias corporales predominantes en la sociedad y analisis
critico de su presencia en publicidad y medios de comunicacion.

1.EFI.B2.SB1 Gestion de las medidas relacionadas con la planificacion de la actividad fisica y deportiva, como el tipo de deporte, los juegos y los deportes
alternativos, el material necesario, los objetivos de la preparacion, las actividades y similares.

1.EFI1.B2.SB2 Seleccion responsable y sostenible del material deportivo. Analisis critico de estrategias publicitarias. ¢, Habitos higiénicos. Importancia y
aplicacion de los mismos, de forma autonoma y adecuandolos a los rasgos de las practicas fisicas.

1.EFI1.B2.SB3 Habitos higiénicos. Importancia y aplicacion de los mismos, de forma autdbnoma y adecuandolos a los rasgos de las practicas fisicas.

1.EFI1.B2.S5B4 Autogestion de proyectos personales de caracter motor en todos los niveles (social, motivacional, organizativo o similares). Herramientas

digitales para la planificacion, gestion, control y mejora de la actividad fisica.

1.EFI.B2.SB5 Prevencion de accidentes en las practicas motrices. Ejercicios compensatorios de la musculatura segun la actividad fisica. Gestion del riesgo
propio y del de los demas: planificacion de factores de riesgo en actividades fisicas. Medidas colectivas de seguridad.

1.EFI1.B2.SB6 Actuaciones criticas ante accidentes. Conducta PAS (Proteger, Avisar, Socorrer). Desplazamientos y transporte de accidentados. Reanimacion
mediante desfibrilador automatico (DEA) o semiautomatico (DESA). Protocolo RCP (Reanimacion Cardiopulmonar). Técnicas especificas e
indicios de accidentes cardiovasculares (maniobra de Heimlich, sefales de ictus y similares). Contenido basico de kit de asistencia (botiquin).

1.EFI1.B2.SB7 Protocolos ante alertas escolares.
1.EFI.B3.SB2 Plan deportivo. Desarrollo y disefio de propuestas deportivas secuenciadas y ajustadas a las caracteristicas del escenario de aplicacion.
Sesiones autogestionadas.
1.EFI.B3.SB5 Planificacion para el desarrollo de las capacidades fisicas basicas: fuerza y resistencia. Sistemas de entrenamiento.
Comp. Espec. C. Espec / Criterios evaluacion % Célculconalm
1.EFI.CE1 Interiorizar el desarrollo de un estilo de vida activo y saludable, planificando responsable y conscientemente su actividad fisica a partir de la autoevaluacién personal en 20

base a parametros cientificos y evaluables, para satisfacer sus demandas de ocio activo y de bienestar personal, asi como conocer posibles salidas profesionales
asociadas a la actividad fisica

1.EFI.CE1.CR1 Planificar, elaborar y poner en practica, de manera autbnoma, un programa personal de actividad fisica dirigido a la mejora o al 20 POL’EE@DA
mantenimiento de la salud, aplicando los diferentes sistemas de desarrollo de las capacidades fisicas implicadas, segun las necesidades e

intereses individuales y respetando la propia realidad e identidad corporal, evaluando los resultados obtenidos
1.EFI.CE1.CR2 Incorporar, de forma autbnoma y segun sus preferencias personales, los procesos de activacion corporal, autorregulacion y dosificacion del 20 PO'&I"SE;{AADA
esfuerzo, alimentacion saludable, educacion postural y relajacion e higiene, durante la practica de actividades motrices, reflexionando sobre

su relacion con posibles estudios posteriores o futuros desempeiios profesionales
1.EFI.CE1.CR3 Conocer y aplicar de manera responsable y autbnoma medidas especificas para la prevencion de lesiones antes, durante y después de laj 20 POL"SEQDA
actividad fisica, asi como para la aplicacion de primeros auxilios ante situaciones de emergencia o accidente, identificando las posibles

transferencias que estos conocimientos tienen al ambito profesional y ocupacional
1.EFI.CE1.CR4 Actuar de forma critica, comprometida y responsable ante los estereotipos sociales asociados al ambito de lo corporal y los comportamientos 20 Pomggg}m
gue pongan en riesgo la salud, aplicando con autonomia e independencia criterios cientificos de validez, fiabilidad y objetividad a la

informacion recibida
1.EFI.CE1.CR5 Emplear, de manera autbnoma, aplicaciones y dispositivos digitales relacionados con la gestion de la actividad fisica, respetando la 20 POMEQQDA
privacidad y las medidas basicas de seguridad vinculadas a la difusion publica de datos personales
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Curso: 1° de Bachillerato - Humanidades y Ciencias Sociales (LOMLOE) -/

2 Unidad de Programacion: Deportes colectivos, raqueta, alternativos, deporte adaptado 22 Evaluacion
Saberes basicos:
1.EFI1.B2.SB1 Gestion de las medidas relacionadas con la planificacion de la actividad fisica y deportiva, como el tipo de deporte, los juegos y los deportes
alternativos, el material necesario, los objetivos de la preparacion, las actividades y similares.
1.EFI.B2.SB2 Seleccion responsable y sostenible del material deportivo. Analisis critico de estrategias publicitarias. ¢, Habitos higiénicos. Importancia y
aplicacion de los mismos, de forma autonoma y adecuandolos a los rasgos de las practicas fisicas.
1.EFI1.B2.SB3 Habitos higiénicos. Importancia y aplicacion de los mismos, de forma autonoma y adecuandolos a los rasgos de las practicas fisicas.
1.EFI.B3.SB1 Toma de decisiones: resolucion de situaciones motrices variadas ajustando eficientemente los componentes de la motricidad en actividades
individuales. Analisis colectivo de resultados y reajuste de actuaciones para conseguir el éxito en actividades cooperativas. Acciones que
provocan situaciones de ventaja con respecto al adversario en las actividades de oposicion. Oportunidad, pertinencia y riesgo de las acciones en
las actividades fisico-deportivas de contacto a partir del analisis de los puntos fuertes y débiles del rival. Desemperio de roles variados en
procedimientos o sistemas tacticos puestos en practica para conseguir los objetivos del equipo.
1.EFI.B3.SB3 Preparacion y puesta en marcha de un evento deportivo solidario o en favor a la comunidad.
1.EFI.B3.SB4 Capacidades perceptivo-motrices en contexto de practica: integracion del esquema corporal; toma de decisiones previas a la realizacion de una
actividad motriz acerca de los mecanismos coordinativos, espaciales y temporales, asi como reajuste de la propia intervencién, para resolverla
adecuadamente respecto a si mismo, a los participantes y al espacio en el que se desenvuelve la practica.
1.EFI.B3.SB6 Perfeccionamiento de las habilidades especificas de los deportes o actividades fisicas que respondan a sus intereses.
1.EFI.B3.SB7 Creatividad motriz: creacion de retos y situaciones-problema con la resolucion mas eficiente de acuerdo a los recursos disponibles.
1.EFI.B4.SB1 Gestion del éxito y la fama en contextos fisico-deportivos: ejemplos, dificultades y estrategias. Historias de vida significativas.
1.EFI.B4.SB2 Habilidades sociales: estrategias de integracion de otras personas en las actividades de grupo.
1.EFI.B4.SB3 Normas extradeportivas para garantizar la igualdad en el deporte, vinculadas tanto con aspectos economicos (sostenibilidad financiera, contratos
ingresos publicitarios, premios, subvenciones, becas y ayudas) como con aspectos sociales (comportamientos y actitudes adecuadas en
aficiones y seguidores, analisis en distintos medios de comunicacion, coeducacion en deporte base y similares).
1.EFI.B4.SB4 Desempefio de roles y funciones relacionados con el deporte: arbitraje, entrenador, participante, espectador y otros.
1.EFI.B4.SB5 |dentificacion y rechazo de conductas contrarias a la convivencia en situaciones motrices (comportamientos violentos, discriminacion por razon
de género, competencia motriz, actitudes xenofobas, racistas, sexistas y LGTBI fobicas).
Comp. Espec. C. Espec / Criterios evaluacion % Cé'CU!:ORvalof
1.EFI.CE2 Adaptar autbonomamente las capacidades fisicas, perceptivo-motrices y coordinativas asi como las habilidades y destrezas motrices especificas de algunas modalidades 20
practicadas a diferentes situaciones con distintos niveles de dificultad, aplicando eficientemente procesos de percepcion, decision y ejecucion adecuados a la logica
interna de las mismas para resolver situaciones motrices vinculadas con distintas actividades fisicas funcionales, deportivas, expresivas y recreativas, y consolidar
actitudes de superacion, crecimiento y resiliencia al enfrentarse a desafios fisicos
1.EFI.CE2.CR1 Desarrollar proyectos motores de caracter individual, cooperativo o colaborativo, gestionando autbnomamente cualquier imprevisto o 33 POI\NAIEE;QADA
situacion que pueda ir surgiendo a lo largo del proceso, de forma eficiente, creativa y ajustada a los objetivos que se pretendan alcanzar
1.EFI.CE2.CR2 Solucionar, de forma autbnoma, situaciones de oposicion, colaboracion o colaboracion-oposicion, en contextos deportivos o recreativos con| 33 POI\NAIEE;QADA
fluidez, precision y control, aplicando, de manera automatica, procesos de percepcién, decision y ejecucion en contextos reales o simulados
de actuacion y adaptando las estrategias a las condiciones cambiantes que se producen en la practica
1.EFI.CE2.CR3 |dentificar, analizar y comprender los factores clave que condicionan la intervencién de los componentes cualitativos y cuantitativos de laj 33 PO'&I"SE;{AADA
motricidad en la realizacidon de gestos técnicos o situaciones motrices variadas, identificando errores comunes y proponiendo soluciones a
los mismos
Comp. Espec. C. Espec / Criterios evaluacion % Cé'CUéORvalof
1.EFI.CE3 Difundir y promover nuevas practicas motrices, compartiendo espacios de actividad fisico-deportiva con independencia de las diferencias culturales, sociales, de género 20
y de habilidad, priorizando el respeto hacia los participantes y a las reglas sobre los resultados, adoptando una actitud critica y proactiva 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 autbnomamente al entendimiento social y al compromiso ético en los diferentes espacios en los que se participa, fomentando la deteccion precoz y el
conocimiento de las estrategias para abordar cualquier forma de discriminacién o violencia
1.EFI.CE3.CR1 Organizar y practicar diversas actividades motrices, valorando su potencial como posible salida profesional y analizando sus beneficios, 33 POI\NAIEE;QADA
desde la perspectiva de la salud, el disfrute, la autosuperacion y las posibilidades de interaccion social, adoptando actitudes de interés,
esfuerzo, liderazgo y empatia, al asumir y desempeniar distintos roles relacionados con ellas
1.EFI.CE3.CR2 Cooperar o colaborar, mostrando iniciativa, durante el desarrollo de proyectos y producciones motrices, solventando, de forma coordinada, 33 PO'&I"SE;{AADA
cualquier imprevisto o situacion que pueda ir surgiendo a lo largo del proceso
1.EFI.CE3.CR3 Establecer mecanismos de relacion y entendimiento con el resto de participantes, durante el desarrollo de diversas practicas motrices, con, 33 PO'&I"SE;{AADA

autonomia, haciendo uso efectivo de habilidades sociales de dialogo en la resolucion de conflictos y respeto ante la diversidad, ya sea de
género, afectivo-sexual, de origen nacional, étnico, socio-econdmica o de competencia motriz, ademas de posicionandose activa, reflexiva y
criticamente frente a los estereotipos, las actuaciones discriminatorias y la violencia, asi como conocer las estrategias para la prevencion, la

deteccion precoz y el abordaje de las mismas
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3 Unidad de Programacién: Ritmo, Medio natural Ordinaria
Saberes basicos:
1.EFI1.B4.SB1 Gestion del éxito y la fama en contextos fisico-deportivos: ejemplos, dificultades y estrategias. Historias de vida significativas.
1.EFI.B4.SB2 Habilidades sociales: estrategias de integracion de otras personas en las actividades de grupo.
1.EFI1.B4.SB3 Normas extradeportivas para garantizar la igualdad en el deporte, vinculadas tanto con aspectos economicos (sostenibilidad financiera, contratos
ingresos publicitarios, premios, subvenciones, becas y ayudas) como con aspectos sociales (comportamientos y actitudes adecuadas en
aficiones y seguidores, analisis en distintos medios de comunicacion, coeducacion en deporte base y similares).
1.EFI1.B4.SB4 Desemperiio de roles y funciones relacionados con el deporte: arbitraje, entrenador, participante, espectador y otros.
1.EFI.B4.SB5 ldentificacion y rechazo de conductas contrarias a la convivencia en situaciones motrices (comportamientos violentos, discriminacion por razon
de género, competencia motriz, actitudes xenoéfobas, racistas, sexistas y LGTBI fobicas).
1.EFI1.B5.SB1 Los juegos y deportes tradicionales y autoctonos y su vinculo cultural: origen, evolucion, preservacion y factores condicionantes.
1.EFI1.B5.SB2 Técnicas especificas de expresion corporal.
1.EFI1.B5.SB3 Practica de actividades ritmico-musicales con intencionalidad estética o artistico- expresiva.
1.EFI.B5.SB4 Ejemplos de buenas practicas profesionales en el deporte.
1.EFI1.B5.SB5 Deporte y perspectiva de género: estereotipos de género en contextos fisico- deportivos. Presencia en medios de comunicacion.
1.EFI.B5.SB6 Deporte, politica y economia: analisis critico de su influencia en la sociedad. Mercado, consumismo y deporte. Ambito profesional-laboral:
profesiones que rodean al deporte.
1.EFI1.B6.SB1 Fomento de la movilidad activa, segura, saludable y sostenible en actividades cotidianas. El aprendizaje de la practica ciclista segura.
1.EFI.B6.SB2 Analisis de las posibilidades del entorno natural y urbano para la practica de actividad fisica: equipamientos, usos y necesidades.
1.EFI1.B6.SB3 Aproximacion al patrimonio historico y cultural de Castilla-La Mancha, mediante pruebas de orientacion, geolocalizacion y descubrimiento, como,
por ejemplo: raid de multiaventura y orientabike.
1.EFI.B6.SB4 Actuaciones para la mejora del entorno urbano desde el punto de vista de la motricidad (uso deportivo, accesibilidad, movilidad, seguridad o
similares).
1.EFI1.B6.SB5 Disefio y creacion de propuestas educativas, a traves de los recursos fisico-deportivos en el medio natural adquiridos en los cursos previos, que
permitan conocer y aprovechar las potencialidades del entorno que nos rodea.
1.EFI.B6.SB6 Posibilidades de las herramientas digitales en el disefio de propuestas educativas.
1.EFI1.B6.SB7 Prevision de riesgos asociados a las actividades y los derivados de la propia actuacion y de la del grupo. Factores y elementos de riesgo durante
la realizacion de actividades que requieren atencion o esfuerzo (cansancio, duracion de la prueba o similares). Materiales y equipamientos: uso
segun las especificaciones técnicas de los mismos.
1.EFI.B6.SB8 Uso sostenible y mantenimiento de recursos urbanos y naturales para la practica de actividad fisica. Promocion y usos creativos del entorno
desde la motricidad. El trabajo fisico como contribucion a la sostenibilidad: actividades agroecoldgicas, manejo de herramientas, tareas de
reparacion, creacion y mantenimiento de espacios, etc.
1.EFI.B6.SB9 Cuidado y mejora del entorno proximo, como servicio a la comunidad, durante la practica de actividad fisica en el medio natural y urbano.
Comp. Espec. C. Espec / Criterios evaluacion % CélculConalor
1.EFI.CE4 Analizar criticamente e investigar acerca de las practicas y manifestaciones culturales vinculadas con la motricidad segun su origen y su evolucion desde la perspectiva 20
de género y desde los intereses econdmicos, politicos y sociales que hayan condicionado su desarrollo, practicandolas y fomentando su conservacion para ser capaz de
defender desde una postura ética y contextualizada los valores que transmiten
1.EFI.CE4.CR1 Comprender y contextualizar la influencia cultural y social de las manifestaciones motrices mas relevantes en el panorama actual, analizando 50 POL"SEQDA
sus origenes y su evolucidon hasta la actualidad y rechazando aquellos componentes que no se ajusten a los valores de una sociedad
abierta, inclusiva, diversa e igualitaria
1.EFI.CE4.CR2 Crear y representar composiciones corporales individuales o colectivas, con y sin base musical, aplicando con precision, idoneidad y 50 POMEQQDA
coordinacion esceénica las técnicas expresivas mas apropiadas a cada composicion para representarlas ante sus comparfieros y comparieras
u otros miembros de la comunidad
Comp. Espec. C. Espec / Criterios evaluacion % Cé'CU('jORvalof
1.EFI.CE5 Implementar un estilo de vida sostenible y comprometido con la conservacion y mejora del entorno, organizando y desarrollando acciones de servicio a la comunidad 20
vinculadas a la actividad fisica y al deporte, y asumiendo responsabilidades en la seguridad de las practicas, para contribuir activamente al mantenimiento y cuidado del
medio natural y urbano y dar a conocer su potencial entre los miembros de la comunidad
1.EFI.CE5.CR1 Promover y participar en actividades fisico-deportivas en entornos naturales terrestres o acuaticos, interactuando con el entorno de manera, 50 POL"SEQDA
sostenible, minimizando el impacto ambiental que estas puedan producir, reduciendo al maximo su huella ecolégica y desarrollando
actuaciones dirigidas a la conservacion y mejora de las condiciones de los espacios en los que se desarrollen
1.EFI.CE5.CR2 Practicar y organizar actividades fisico-deportivas en el medio natural y urbano, asumiendo responsabilidades y aplicando normas de 50 POL"SEQDA
seguridad individuales y colectivas para prever y controlar los riesgos intrinsecos a la propia actividad, derivados de la utilizacion de los
equipamientos, el entorno o la propia actuacion de los participantes




