CONTENIDOS ESPECÍFICOS PARA 4º DE LA E.S.O.

Bloque de “Condición Física orientada a la Salud”:
· Características de las actividades físicas saludables y sus beneficios para la salud individual y colectiva

· Efectos provocados por las actitudes posturales inadecuadas más frecuentes.

· Práctica de ejercicios de tonificación y flexibilización para la compensación y estabilización postural.

· Efectos de hábitos no saludables (sedentarismo, consumo de tabaco, de alcohol o de otras drogas) sobre la condición física y la salud.

· Fundamentos de nutrición y actividad física: balance energético y dieta equilibrada.

· Análisis de las necesidades de hidratación y alimentación para los diferentes tipos de actividad física, antes, durante y después de las mismas.

· Análisis del nivel de implicación de las capacidades físicas básicas en los diferentes tipos de actividad.

· Métodos para el desarrollo de las capacidades físicas orientadas a la salud.

· Principios para el desarrollo de la condición física.

· Realización de un programa de actividad física para mejorar sus condiciones de salud y calidad de vida.

· Práctica de pruebas de valoración de la aptitud física en sus dimensiones anatómicas, fisiológicas y motriz, e interpretación de los resultados orientados a la salu y al rendimiento deportivo.

· Análisis de las variables a tener en cuenta en la fase principal para el diseño del calentamiento y vuelta a la calma. Errores más frecuentes. Lesiones derivadas de un calentamiento inadecuado.

· Beneficios de la vuelta a la calma adecuada.

· Utilización de las fuentes de información para la selección de ejercicios y tareas de activación y vuelta a la calma en función de las características de la parte principal.

· Preparación de la fase inicial de la sesión utilizando recursos alternativos diferentes a los usados convencionalmente.

· Técnicas básicas de respiración y relajación aplicadas a la fase final de la sesión.

· Práctica autónoma de ejercicios o actividades de calentamiento y vuelta a la calma.

Bloque de “Juegos y actividades deportivas”

· Aplicación de los fundamentos y ejecuciones técnicas básicas de las actividades físico-deportivas individuales tratadas en el curso (una diferente o profundización de las tratadas en cursos anteriores) en condiciones reales o adaptadas

· Conceptos sobre seguridad en la práctica de actividades

        -      Aplicación de los fundamentos técnicos y tácticos de las actividades físico-deportivas de             colaboración-oposición tratadas en el curso (una diferente o profundización de las tratadas en cursos anteriores) en condiciones reales o adaptadas

- Realización de una actividad de progresión de bajo impacto ambiental, en condiciones adaptadas o en el propio entorno natural (senderismo, acampada, deportes naúticos, etc) empleando técnicas adecuadas de las mismas. Material básico necesario para su práctica. Experimentación de jeugos y actividades. Toma de conciencia del impacto medio ambiental. Normas básicas de seguridad.

· Experimentación de juegos y actividades para el aprendizaje de los aspectos técnicos, tácticos y estratégicos de las actividades de oposición y colaboración-oposición seleccionadas en el curso (una diferente o profundización de las tratadas en cursos anteriores) en condiciones reales o adaptadas

· Experimentación de juegos y actividades para el aprendizaje de los fundamentos tácticos y estratégicos de las actividades de cooperación seleccionadas en el curso, en condiciones reales o adaptadas.

· Análisis de la lógica interna de las actividades deportivas propuestas. Aspectos más importantes a valorar en las fases de ataque y defensa.

· Planificación y organización de campeonatos o concursos deportivos: aspectos a tener en cuenta, sistemas de competición, colaboración y coordinación en su puesta en práctica.

Bloque de “Actividades físicas artísticas-expresivas”
· Directrices para la elaboración de diseños coreográficos

· Práctica de acttividades sobre los elementos del movimiento a partir de la idea coreográfica: energía, forma, tiempo, espacio, trayectorias, desplazamientos y formaciones.

· Cración y práctica de una composición coreográfica a partir de la estructura de una pieza musical, incluyendo los diferentes elementos: espacio, tiempo, intensidad.

· Uso variado de los recursos disponibles en la elaboración de montajes artístico-expresivos.

Bloque de “ Elementos comunes y transversales”

· Realización de las actividades físico-deportivas teniendo en cuenta los principios de juego limpio y el respeto a las reglas y normas establecidas.

· Estrategias para favorecer y desarrollar valores sociales y personales a través de las actividades físico-deportivas practicadas

· Aplicación de técnicas para prevenir los comportamientos agresivos y antideportivos: la auto observación y los contratos de contingencias.

· El impacto de las actividades físico-deportivas en la Naturaleza: ejemplos y posibles alternativas de intervención.

· Actividades físicas en la Naturaleza, efectos derivados de su práctica: psicológico (potenciación de la autoestima, mejora del estado de ánimo), social (actitudes de cooperación y relación social), educativo (conocimiento del entorno) y físico (mejora de la condición física)

· Desarrollo de actividades de sensibilización ambiental para la conservación y protección del medio ambiente.

· Condiciones de seguridad en la práctica de actividades físico-deportivas: guía de comportamiento adecuado.

· Lesiones más frecuentes derivadas de la práctica de actividad física.

· Primeros auxilios básicos: método RICE, posición lateral de seguridad, protocolo de reanimación cardiopulmonar básica o RCP, maniobra de Heimlich, etc.

· Utilización de técnicas para la mejora de las habilidades sociales a través de las actividades físico-deportivas y artístico-expresivas

· Utilización de las Técnicas de la Información y la Comunicación, medios audiovisuales y otras tecnologías para profundizar sobre contenidos del curso.

· Aplicaciones para dispositivos móviles y otros recursos de las Tecnologías de la Información y la Comunicación aplicados a la Educación Física.

· Procedimientos de registro de la práctica habitual de actividad física a través de las nuevas tecnologías.

· Las redes sociales y su correcta utilización en beneficio del aprendizaje de contenidos propios de la Educación Física.
