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INTRODUCCION :

En la asignatura de Educacion Fisica podemos e@acoaf con alumnos o
alumnas que debido a algun problema médico, no delo@npuedan realizar todos o alguno de los
contenidos practicos que configuran la programaciorsideasignatura.

Si tu estés en ese caso debes atender todas las intksagd@esta GUIA PARA ALUMNOS
EXENTOS donde te indicamos los pasos que debesr gega justificar tu exencion y los medios
(adaptaciones curriculares) que ha dispuesto edflmpento de Educacion Fisica de este Instituto
para que puedas aprobar esta asignatura, ya que detemder que se puede estar exento de la
practica pero.....

o DEBES ASISTIR A TODAS LAS CLASES COMO EL RESTOE TUS
COMPANEROS Y DEBES APROBAR LA MATERIA REALIZANDO LS TAREAS,
CONTROLES Y TRABAJOS QUE TE VAMOS A IR EXPLICANDO ENSHA GUIA.

., COMO JUSTIFICAR QUE ESTASEXENTO DE TODA O PARTE DE LA PRACTICA ?

Si tienes algun problema fisico o médico que tadmpealizar las sesiones practicas, debes
seguir los pasos que a continuaciéon se te indiéan.MUY IMPORTANTE que lo hagas
adecuadamente. Si no realizas los tramites coggcém las fechas previstas, NO SE ACEPTARA
TU EXENCION y deberas superar los controles practic@shagan tus comparieros.

Para justificar tu exencion:

1.- Tienes que rellenar MPRESO DE SOLICITUD DE DISPENSA O EXENCION
DE ACTIVIDADES PRACTICAS EN LA ASIGNATURA DE EDUCACIO N FISICA. (Orden
10-7-95,B.0.E. de 15 - 7 - 95). Ese impres@dgtima hoja de esta guia. Separalo del resto de
hojas con cuidado y empieza poniendo tus datos medesoen los espacios reservados para ello.
Sefiala con una cruz dentro de la casilla que camespa lo que solicitas ( Exencion por ser mayor
de 25 afos, que seguramente no sera tu caso, o dispdagaade practica ).

Refleja el MOTIVO en las lineas reservadas pama. €&br ultimo pon la fecha y que tu
madre o tu padre firme el impreso. Si tienes 18 6 masmfeakes hacerlo tu.

2.- Tal como se expone en el impreso, a éste, daljgstar un CERTIFICADO MEDICO
OFICIAL donde tu médico de cabecera o el médique@slista que te esté tratando, sefale el
problema que tienes y qué tipo de actividades, depar ejercicios son contraindicados para ti.
iOJO! Tieneque serun certificadomeédicooficial ( En la pendltima hoja de esta guia tienes un
ejemplo de cémo es ). Los venden en los estanamsaln los volantes o justificantes normales
que a veces dan los médicos ni los impresos de recetas@erlyos Médicos Privados.

Una vez que tengas los dos documentos ( Impreseryificado Médico ) se los entregas a
tu profesor de Educaciéon FisiBAITES DE FINALIZAR EL MES DE NOVIEMBRE .

Si resulta que tu médico especialista te ha dadaopeira después de esa fecha y no puedes
conseguir que otro médico te firme el Certificadoeges entregar solamente EL IMPRESO pero
esa exencion no tendra validez hasta que entreguesifetado medico.

Si acaba el curso y no lo has presentado no senwderard exento/a y por lo tanto no
podras aprobar la materia.



Una vez que hayas cumplido esos tramites, el profesiodicara las actividades practicas
gue puedes hacer y aquellas de las que estas exento/a.

. QUE DEBE HACER EL ALUMNO /A EXENTO/A PARA APROBAR LA MATERIA ?:

1.- Asistir a todas las clases: Como sefialabames agstar exento de parte o de todas las
practicas no te exime de venir a clase. El profésmdra en cuenta para tu nota aspectos como tu
asistencia a clase, puntualidad, tu comportamiegtin, al igual que hara con los alumnos no
exentos.

2.- Deberas realizar todos los controles escritogrgbajos que el profesor sefiale para toda
la clase, exentos 0 no.

3.- Deberas llevar al dia el CUADERNO DE CLASE, gaea calificado varias veces a lo
largo del curso por el profesor, reflejando en dichaeu# todo lo que te indicamos en el apartado
correspondiente de esta guia.

4.- Deberas presentar al profesor los trabajostesaque para cada evaluacion te sefiale y

en la fecha que te diga. El listado de trabajdgeltes en las hojas siguientes. Habla con el pyofes
y él te indicara los que debes hacer.

SOBREEL CUADERNO DE CLASE:

Ademas de los trabajos que le sefiale el profedos yontroles escritos u orales que se
realicen en clase, el alumno/a exento/a de tog@ste de los contenidos practicos debera llevar el
CUADERNO DE CLASE que debera ser presentado al profesargu correccion y calificacion. A
tal fin, el alumno/a debera:

- Adquirir un cuaderno tamafo folio. Podra ser Isocuadriculado. De anillas o de
“gusanillo”. Debera poner en la portada:

. Nombre y apellidos del alumno.
. Curso escolar.
. Nivel que cursa el alumno.
) . En sitio destacado de la portada se pondra: CURE DE EDUCACION
FISICA.

- El alumno/a numerard todas las hojas. En las guampaginas tienes que PEGAR las
hojas de la GUIA PARA ALUMNOS EXENTOS ( todas merasIMPRESO vy el ejemplo de
CERTIFICAD MEDICO). De esa forma no se te perdeta tendras siempre a mano para sefialar
trabajos, etc. A partir de ahi..........

- Todos los dias de clase el alumno debera reflejdramaderno lo siguiente:

. Fecha y hora de la clase.

. Contenidos tedricos que se explican.

. Trabajo préactico que se desarrolla.

. Otras observaciones.
( El alumno/a podra escribir los contenidos de addse directamente en el cuaderno o tomar nota
en “sucio” para posteriormente pasarlo ).



TRABAJOS A REALIZAR - 3°de la E.S.O.

12EVALUACION :

()1.- Calentamiento general, a manos libres e indalilal menos 20 ejercicios ).

()2.- Describir los sistemas de entrenamiento quezu@sopara mejorar la resistencia.

()3.- Sobre el dibujo de una persona, indica logp@s musculares mas importantes y describe un
ejercicio para el desarrollo de la fuerza de cada untade e

()4.- Describir 10 ejercicios de fuerza realizagosparejas y utilizando las espalderas.

()5.- En una cartulina - mural, dibuja y describe cuito de fuerza.

()6.- Describe 10 ejercicios de flexibilidad que pareder realizados de forma individual.

()7.- Describe 10 ejercicios por parejas de fleidbd.

()8.- Explica una sesién o una clase donde el objptingipal sea el desarrollo de la velocidad.
()9.- En una cartulina - mural, haz una composiconde se explique de forma clara qué son las
cualidades fisicas basicas, cuales son y forma de trialsaja

()10.- De los ejercicios practicos trabajados eapalrtado de agilidad en suelo hacer lo siguiente:
Descripcién técnica (¢, Como se hacen?). Defectos usasles. Describir tres ejercicios el
aprendizaje de cada una de esas habilidades.

22EVALUACION :

()1.- Resumen del reglamento de baloncesto realizadaa cartulina mural.

()2.- Observar un partido de baloncesto en te@@vis en directo y realizar un comentario de dicho
partido especificando, dia, hora y lugar dondeugé,jequipos participantes, resultado, incidencias,
defensas y ataque utilizados, etc.

()3.- Descripcion de la técnica de ejecucion ( gzémhacen? ) de los 5 pases axtatic
sefialados en esta Unidad.

()4.- Las paradas: ¢, Para qué sirven ? ¢ Comacse RaDescribe tres ejercicios para aprender a
hacerlas.

()5.- Diferencias entre el bote de avance y el deepeadn. Describir cinco ejercicios para aprender
y mejorar la técnica del bote.

()6.- Explicar la técnica de ejecucion del tiro en apoyo.

( )7.- El tiro en bandeja : Descripcion de la téande ejecucion. Explica tres ejercicios para
aprender a hacerlo.

( )8.- Explica las diferencias entre la defensazdeas y la individual asi como los aspectos
generales de ambas.

FEVALUACION :

( )1.- En una cartulina mural dibuja la pista dietesmo sefialando el lugar donde se inicia o

desarrollan las diferentes pruebas.

( )2.- Explicar 5 ejercicios para aprender la iézme carrera de velocidad y 5 para la salida baja
de atletismo

()3.- Trabajo sobre el plato americano o frisbemmas de lanzamiento y recepcién. Ejercicios de
aprendizaje.

()4.- Inventar un juego de equipo con el plato iegpko el terreno donde se juega, composicion de
los equipos, objetivo del juego, reglas, etc.

()5.- Trabajo sobre la Indiaca: Formas de manejarsciEjos de aprendizaje.



TRABAJOS A REALIZAR - 4° de la E.S.O.

12EVALUACION :

( )1.- Explicar las diferencias entre los sisterdasentrenamiento de la resistencia y poner un
ejemplo de al menos tres de ellos.
()2.- Realiza un mural sobre los diferentes sisteteaantrenamiento de la fuerza.
( )3.- Describe una sesion de 10 ejercicios deztuendividuales indicando el o los grupos
musculares que trabajan mas especificamente en caclaiejer
()4.- Describe una sesion de multisaltos de al mek@gelcicios.
()5.- Describe 10 ejercicios que mejoren la velatida desplazamiento y/o la de reaccion.
()6.- Realiza un mural donde se explique los difie®ristemas de trabajo de la flexibilidad.
()7.- Describe 16 ejercicios de flexibilidad utilizkmel sistema activo estatico.
()8.- Describe 8 ejercicios de flexibilidad realinadie forma pasiva estatica.
()9.- Disefa un circuito para trabajar la fuerza de #imdividual.
()10.- De los ejercicios practicos trabajados empalrtado de agilidad en suelo, hacer lo siguiente:
Descripcién técnica (¢, Como se hacen?). Defectos usasles. Describir tres ejercicios el
aprendizaje de cada una de esas habilidades.

22EVALUACION :

()1.- Resumen del reglamento de voleibol realizado arcartulina mural.

()2.- Describir 10 ejercicios para aprender y mejetaoque de dedos.

()3.- Describir 10 ejercicios para aprender y mejetaoque de antebrazos.

()4.- Describir 7 ejercicios para aprender y mejoraague de seguridad.

( )5.- Presentar una sesiéon de voleibol donde dicegrars ejercicios de fundamentos de voleibol

realizados por tres alumnos con un balon.

() 6.- Observar un partido de voleibol en telériso en directo y realizar un comentario de dicho
partido especificando, dia, hora y lugar dondeugé,jequipos participantes, resultado, incidencias,
etc.

()7.- Realiza un mapa de las instalaciones deportivais Idealidad.

FFEVALUACION :

()1.- Trabajo escrito sobre relevos (atletismagglBmentacion, técnica de entrega y ejercicios para
aprender esa técnica.

( )2.- Realizar en una cartulina mural un resumen di&meento de balonmano.

( )3.- Observar un partido de balonmano en tel@visi en directo y realizar un comentario de dicho

partido especificando, dia, hora y lugar dondeugé,jequipos participantes, resultado, incidencias,
defensas y ataque utilizados, etc.

()4.- Explicar 5 ejercicios para aprender a pasgrara aprender a botar y 5 para aprender a tirar
referidos al deporte del balonmano.

( )5.- Deporte y drogas: Efectos fisiologicos dgbidg.



TRABAJOS A REALIZAR - BACHILLER

UNIDAD DIDACTICA DE CONDICION FISICA Y SALUD :

() 1.- Elabora un calentamiento individual y a malitwes de aproximadamente 8 - 10 minutos. En
la sesion que el profesor te sefiale deberas hacer quaniparieros lo realicen.

() 2.- Elabora un trabajo sobre el sistema cardiopinasrio en relacion con la actividad fisica.

() 3.- Elabora un plan de entrenamiento para lamaeje tus niveles de fuerza con una duracion de
tres meses realizando tres entrenamientos a la semana.

() 4.- En una cartulina mural desarrolla el teneald flexibilidad: definicibn, componentes,
sistemas de mejorarla, ejercicios, etc.

( ) 5.- Elabora un trabajo partiendo de preguatéins comparferos de curso : ¢ Ademas de las
clases de Educacion Fisica, qué otra/s actividdi¥ies/s realizas a lo largo de la semana ? : Saca
conclusiones, porcentajes, graficas, resumenes, etc

( ) 6.- Fisiologia de la contraccion muscular.

( ) 7.- Energia para movernos. Rutas energéticas.

UNIDAD DIDACTICA DE BALONCESTO :

() 1.-Trabajo sobre el reglamento explicado en lalabhiDidactica de Baloncesto.
() 2.-Descripcion técnica de los siguientes fundaoseathabilidades:

- Cambios de mano en reverso y entre las piernas.

- Tiro en suspension.

- Entrada a canasta y tiro en bandeja.

- Finta de penetracion y finta de tiro.

() 3.- Describe cinco ejercicios para el aprendizajeisieén suspension de baloncesto.

() 4.-Describe cinco ejercicios para la mejora de loshias de mano y cambios de direccidon en
baloncesto.

() 5.- Describe cinco ejercicios para aprender lasdfidéatiro y penetracion de baloncesto.
() 6 .- Observar un partido de baloncesto enig{@vo en directo y realizar un comentario de alich
partido especificando, dia, hora y lugar dondeugé,jequipos participantes, resultado, incidencias,

defensas y ataque utilizados, etc.

() 7.- Aplica el Principio de la Continuidad y de la gtesion en un entrenamiento de baloncesto
de dos meses.



UNIDAD DIDACTICA DE BALONMANO :

() 1.- Presenta un resumen del reglamento de balonmano

() 2.- Observar un partido de balonmano en telavisi en directo y realizar un comentario de dicho
partido especificando, dia, hora y lugar dondeugé,jequipos participantes, resultado, incidencias,
defensas y ataque utilizados, etc.

() 3.- Realiza un trabajo escrito explicando céseohacen las diferentes habilidades técnicas o
fundamentos que tus compafieros realizan en la Unidadtibalde balonmano.

() 4.- Elaboracién de una clase por parejas dondelsgdaralos fundamentos basicos del
balonmano.

() 5.- Realiza una recopilacién de 15 ejercicios quatezegan adecuados para el entrenamiento de
un portero de balonmano.

UNIDAD DIDACTICA DE VOLEIBOL :

() 1.- Resumen del reglamento de voleibol.
() 2.- Descripcion técnica de los toques de dedosuaidelatras y lateral.
() 3.- Elaboracion de 10 ejercicios para el aprefeliz&l perfeccionamiento del toque dedos.

() 4.- El toque de antebrazos y el remate : Descripéidmda y 5 ejercicios para el aprendizaje de
cada uno de ellos.

() 5.- Elaboracién de una clase por parejas dondelsgdaralos fundamentos basicos del voleibol.
() 6.- Observar un partido de voleibol en telériso en directo y realizar un comentario de dicho
partido especificando, dia, hora y lugar dondeugé,jequipos participantes, resultado, incidencias,

comentario sobre el partido, etc.

OTRAS UNIDADES DIDACTICAS

() 1.- Elabora un trabajo donde hagas referentis aeportes alternativos que conozcas: origen,
formas de jugarlos, reglas o normativas, posibikdaetc.

() 2.- Prepara una sesion de relajacion utilizagldmétodo que prefieras para que tus compafieros
la realicen bajo tu direccion.

() 3.- Realiza un trabajo sobre la Expresion Corpagaué es ? Medios. Posibilidades.
( ) 4.- Realiza un trabajo sobre los Deportes Aut@@dale la zona donde vives.

( ) 5.- Realiza un trabajo sobre los Deportes de Riesg






