BACHILLERATO A DISTANCIA
PRIMERO DE BACHILLERATO

EDUCACIÓN FÍSICA 

Para la calificación de Educación Física se han organizado los criterios de evaluación a superar en diferentes trabajos. La evaluación se llevará a cabo por medio de la realización de los siguientes trabajos desarrollándose a través de ellos, los diferentes Bloques de contenidos de la materia: 
PRIMERA EVALUACIÓN.

Trabajo 1. CONDICIÓN FÍSICA Y SALUD

1. El calentamiento: - Duración del mismo, - Cómo se debe calentar, - Partes del calentamiento,- Beneficios que ofrece al organismo su realización.
2. Define Condición Física y que significa para ti tener un buen nivel de condición Física. 

3. Capacidades Físicas Básicas: Definición de cada una de ellas y explica brevemente dos ejercicios para mejorarlas.

4. Trabajo de flexibilidad: - Qué son los estiramientos, - Cómo se deben realizar, -  Cuándo los podemos o debemos realizar, - Detalla cinco estiramientos para las zonas corporales que quieras.
Trabajo 2. MEJORAMOS NUESTRA CONDICIÓN FÍSICA: EL PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

1. Razones para mejorar tu condición física.

2. Cómo progresar en el entrenamiento.

3. Fases para elaborar tu programa de entrenamiento.

4. Ejemplo de un programa para el desarrollo de tu nivel de condición física: programa dos semanas de entrenamiento.
SEGUNDA EVALUACIÓN.
Trabajo 3. EJERCICIO FÍSICO Y  SALUD
1. Intensidad del ejercicio en carrera continua.

2. ¿Qué es el entrenamiento?

3. Ley del Umbral.

4. El Síndrome General de adaptación y la Supercompensación.

5. Principios del entrenamiento.
Trabajo 4. LOS CIRCUITOS NATURALES.
1. Explica que es un circuito natural y qué pretende.

2. Elige un lugar en tu ciudad o pueblo donde instalarías un circuito natural y explica por qué. Ubícalo en un mapa.

3. Idea un circuito natural para ese lugar elegido. Dibújalo y sitúa en él los ejercicios o estaciones a realizar:

· Número de estaciones.

· Número de repeticiones de cada ejercicio. Todo ello, según tu edad y nivel de preparación.

Trabajo 5. DEPORTES COLECTIVOS
1. Elige un deporte colectivo que hayas practicado o que te guste.

2. Recopila información sobre los siguientes puntos:

· Diez reglas principales del reglamento.

· Objetivo del juego.

· Enumera cinco ejercicios para mejorar tu juego en dicho deporte. Puedes realizar una representación gráfica
TERCERA EVALUACIÓN.
Trabajo 6. NUTRICIÓN Y EJERCICIO FÍSICO.
1. Los nutrientes.

2. Los principios inmediatos.

3. El metabolismo basal.

4. Gasto energético en la actividad deportiva y laboral.

5. La alimentación como factor de bienestar y salud. Define:

a) Dieta equilibrada.

b) Alimentación.

c) Nutrición.
     6. La alimentación ANTES, DURANTE Y DESPUÉS del ejercicio.

Trabajo 7. INVESTIGACIÓN SOBRE JUEGOS POPULARES.
· En una ficha de cartulina de 21 x 16 aproximadamente.

· Un juego para adultos originario de tu localidad.

· Ubícalo en la zona geográfica a la que pertenece y cuenta su historia.

· Dibuja y describe: el material que se utiliza, sus reglas y el terreno en que se juega.

· En otra ficha con las mismas características que la anterior, describe:

· Dos juegos infantiles de mayor tradición en tu localidad.
· Dibuja el material que se utiliza, las reglas de juego y el terreno en que se juega.
ASPECTOS IMPORTANTES A TENER EN CUENTA

· Los trabajos de evaluación se deberán entregar el día y a la hora convocados a tal fin. Dicho calendario será publicado junto a las fechas de exámenes de las otras materias.
· Los trabajos se entregarán escritos a mano y se valorará muy positivamente la elaboración y el trabajo de la información recopilada sobre el tema a desarrollar.
· Todos los trabajos deberán reflejar la bibliografía utilizada o las fuentes consultadas, páginas de Internet, etc…
· La recuperación de las evaluaciones suspensas se realizarán mediante la repetición de las mismas en las fechas convocadas a tal fin; lo mismo para la convocatoria  extraordinaria (septiembre).

Profesora: Prado Pilar Martínez Soria.
