SABERES BASICOS EDUCACION FiSICA 1°ESO

A. Vida activa y saludable

EFI.1.A4.1. Salud fisica.

EFI.1.A.1.1. Tasa minima de actividad fisica diaria y semanal.

EFI.1.A.1.2. Adecuacion del volumen y la intensidad de la tarea a las caracteristicas personales.

EFI.1.A.1.3. Alimentacion saludable y valor nutricional de los alimentos, alimentacion y actividad fisica.

EFI.1.A.1.4. Educacion postural: técnicas basicas de descarga postural, respiracion y relajacion.

EFIL.1.A.1.5. Musculatura del core (zona media o lumbo-pélvica) y su relacion con el mantenimiento de la postura.
EFI.1.A.1.6. Cuidado del cuerpo: calentamiento general autonomo.

EFI.1.4.2. Salud social.

EFI.1.A.2.1. Efectos sobre la salud de malos habitos vinculados a comportamientos sociales.

EFI.1.A.2.2. Andlisis critico de los estereotipos corporales, de género y competencia motriz, y de los comportamientos violentos e incitacion al odio en el deporte.
EFI.1.4.3. Salud mental.

EFI.1.A.3.1. Aceptacion de limitaciones y posibilidades de mejora ante las situaciones motrices.

EFI.1.A.3.2. La actividad fisica como fuente de disfrute, liberacion de tensiones, cohesion social y superacion personal.

B. Organizacion y gestion de la actividad fisica

EFI.1.B.1. Eleccion de la préctica fisica: gestion de las situaciones de competicion en base a c riterios d e logica, respeto a | rival y motivacion.

EFI.1.B.2. Reflexion critica sobre la importancia de las medidas de higiene como elemento imprescindible en contextos de practica de la actividad fisica y deportiva.
EFI.1.B.3. Planificacion y autorregulacion de proyectos motores: establecimiento de mecanismos de autoevaluacion para reconducir los procesos de trabajo.
EFI.1.B.4. Herramientas digitales para la gestion de la actividad fisica.

EFI.1.B.5. Uso de internet y de diversas herramientas informaticas: biisqueda, seleccion y elaboracion de informacion relacionada con la actividad fisico-deportiva y presentacion de
la misma.

EFI.1.B.6. Riesgos de internet y uso critico y responsable de las herramientas y/o plataformas digitales.

EFI.1.B.7. Prevencion de accidentes en las prdcticas motrices.

EFI.1.B.7.1. Calzado deportivo y ergonomia.

EFI.1.B.7.2. Medidas de seguridad en actividades fisicas dentro y fuera del centro escolar.

EFI.1.B.7.3. Actuaciones basicas ante accidentes durante la practica de actividades fisicas.

EFI.1.B.7.4. Técnica PAS (proteger, avisar, socorrer). Protocolo 112.

C. Resolucion de problemas en situaciones motrices

EFIL.1.C.1. Toma de decisiones. Utilizacién consciente del cuerpo en funcion de las caracteristicas de la actividad, contexto y parametros espaciales en las que se desarrolla en
situaciones motrices individuales.

EFI.1.C.2. Esquema corporal: integracion de los diferentes aspectos coordinativos, espaciales y temporales en determinadas secuencias motrices y/o deportivas.

EFI.1.C.3. Capacidades perceptivo-motrices en el contexto de la practica deportiva condicionales: desarrollo de las capacidades fisicas basicas orientadas a la salud.

EFI.1.C.4. Habilidades motrices especificas asociadas a la técnica en actividades fisico-deportivas.

EFI.1.C.5. Creatividad motriz: resolucion de retos y situacionesproblema de forma original, tanto individualmente como en grupo.

EFI.1.C.6. A ctitud critica ante elementos del entorno que supongan obstaculos a la actividad universal y la movilidad activa, autonoma, saludable y segura.

EFIL.1.C.7. Adaptacion de los movimientos propios a las acciones del contrario en situaciones de oposicion.

EFI.1.C.8. Adaptacion de las acciones propias a las estrategias basicas de ataque y defensa en diferentes situaciones motrices en deportes de colaboracion-oposicion con y sin
interaccioén con un movil.




D. Autorregulacion emocional e interaccion social en situaciones motrices

EFI1.D.1. Gestion emocional.

EFIL.1.D.1.1. El estrés en situaciones motrices. Sensaciones, indicios y manifestaciones.

EFI.1.D.1.2. Estrategias de autorregulacion individual y colectiva del esfuerzo y la capacidad de superacion para afrontar desafios en situaciones motrices.
EFI.1.D.1.3. Perseverancia y tolerancia a la frustracion en contextos fisico-deportivos.

EFI.1.D.1.4. Reconocimiento y concienciacion emocional.

EFI1.1.D.2. Habilidades sociales.

EFI1.1.D.2.1. Conductas prosociales en situaciones motrices colectivas: ayuda, colaboracion, cooperacion, empatia y solidaridad.

EFI1.1.D.2.2. Respeto a las reglas: las reglas de juego como elemento de integracion social.

EFI.1.D.2.3. Funciones de arbitraje deportivo.

EFI.1.D.2.4. Identificacion y rechazo de conductas contrarias a la convivencia en situaciones motrices (comportamientos violentos, discriminacion por cuestiones de género,
competencia motriz, actitudes xenofobas, racistas, LGTBIfobicas o sexistas). Asertividad y autocuidado.

E. Manifestaciones de la cultura motriz

EFI.1.E.1. Aportaciones de la cultura motriz a la herencia cultural.
EFI.1.E.2. Los juegos y las danzas como manifestacion de la interculturalidad.
EFI.1.E.3. Deporte y perspectiva de género. Medios de comunicacion y promocion del deporte en igualdad. Presencia y relevancia de figuras del deporte.

F. Interaccion eficiente y sostenible con el entorno

EFI.1.F.1. Normas de uso: respeto a las normas viales en desplazamientos activos cotidianos para una movilidad segura, saludable y sostenible.

EFI.1.F.2. Nuevos espacios y practicas deportivas.

EFI.1.F.3. Utilizacion de espacios urbanos y naturales desde la motricidad (parkour, skate u otras manifestaciones similares).

EFI.1.F.4. Anélisis 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



