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(" INICIO DE CURSO/BEGINNING OF THE SCHOOL YEAR )

NORMAS EN LAS CLASES DE EDUCACION FiSICA/
P.E. CLASS RULES

1. ASISTENCIA Y PUNTUALIDAD/ATTENDANCE AND PUNCTUALITY:  80%

-ENCUENTRO/MEETING POINT: Los alumnos tienen 8 minutos para acudir rapidamente al lugar de encuentro
y empezar la clase.

- Los justificantes de faltas de asistencia se debe presentar al profesor cuando el alumno/a se incorpore al
centro o como mdximo 4 dias después (pedir al profesor o conserje).

- Aportar un certificado médico o carta médica del profesor si se padece una enfermedad o lesion ya sea
temporal o crénica O UN JUSTIFICANTE DEL CENTRO FIRMADO POR LOS PADRES.

< 2 retrasos equivale a una falta injustificada (TWO LATE ATTENDANCES (you’re late/Two tardies).
2 4 faltas injustificadas/es motivo de suspenso de la evaluacion. TERM FAIL (FOUR UNJUSTIFIED ABS-

ENCES).
DON'T BE LATE BEING ON TIME

J

\
(2. COMPORTAMIENTO / BEHAVIOUR Y ACTITUD EN LAS CLASES / CLASS ATTITUD%

@ESPETAR YAYUDAR/RESPECTAND HELP OTHERS: compafieros, profesores, material einstalaciones.
“Los alumnos/as pagaran los desperfectos producidos por el uso inadecuado del material.” RESPECT ALL

YOUR CLASSMATES SWITCH OFF YOUR
(BsFuerzo/eFFORT MOBILE PHONE

|
UNTERES por aprender/INTEREST IN LEARNING L ATTENTIO SLEEle

@ESPONSABILIDAD/RESPONSIBILITY

Mobile/cell phones and music are not allowed during class
Durante las clases méviles y musica no estan permitidos

r

——

( 3. HABITOS DE HIGIENE / HYGIENE

EQUIPACION/ASEO PERSONAL/CAMBIO DE ROPA

e Traer pantaldon corto deportivo, chandal, camiseta deportiva, sudadera, calcetines, zapatillas
deportivas y bolsa de aseo personal (jabon, toalla, desodorante, colonia, chanclas, muda de ropa
limpia, toallitas himedas...). Trainers and gym bag

e Traer una botella pequefia de agua para hidratarse. Bring a small bottle of water

e Recogerse el pelo/Tie your hair back (tie back)

e Obligatorio ducharse o asearse ademas de cambiarse de ropa.

HAVE A SHOWER WASH YOURSELF CHANGE YOUR CLOTHES

DIVIERTETE Y DISFRUTA DE LA CLASE
HAVE FUN AND ENJOY THE P.E. CLASS

N




i CRITERIOS DE CALIFICACION/ASSESSMENT CRITERIA )

\ /
<PUNTOS,

RESPONSABILIDAD/RESPONSIBILITY

El alumno que asista a clase sin equipacion deportiva o por causa médica no pueda
realizar la clase:
1. Trabajara con el libro, observando, analizando la clase y al final contestara
una pregunta o realizara la reflexion final a sus compafieros de lo aprendido.
2. Ayudara al profesor You'll be my helper/Tud seras mi ayudante.

\

~ )
1. ACTITUD VALORES Y NORMAS/ATTITUDE, VALUES AND RULES
ASISTENCIA y PUNTUALIDAD ASEO PERSONAL Y
Attendance and Punctuality CAMBIO DE ROPA
EQuipACION
§
BEIN ON TIME or IN TIME
TRACKSUIT
LiBroy LAPIZ PERSONAL HYGIENE
q@ CHANGE OF CLOTHING
éj'i"ﬁ " TRAINERS
SNEAKERS
BRING YOUR P.E. BOOK AND A
PENCIL EVERYDAY
(ResPETO/RESPECT )
2 ATTITUDE y
OEBSERVACION] Bsruerzo/erForT i o
DIARIA UNTERES/INTEREST IN LEARNING \ Q !

( 2. PRACTICO/PRACTICAL/SKILLS

- ~

- Observacién diaria. Esfuerzo, nivel y progresién |:|

7 N
JsKus Ty g
- Nivel y progresion test fisicos |:| ! O \ J

- ~

- Examen tedrico (escrito |:| oral) |:| KNOWLEGDE: K '
- Libro de ed. fisica (fichas, ampliaciones...) |:| .I Q \u

- Examen practico individual I:lgrupal |:| \ /
\ /
- A.F. Auténoma |:| D.P.A. (daily physical activity) |:| ~PUNTOS,
(Others: y
( p
3. TEGRICO/THEORY h

\ !

- Trabajos tic: (videos, murales, power point... |:| \ _pUNTOS .’

- Others: ==

\ J
**Nota media (average mark): se tendra que aprobar las tres partes para sacar la nota media de la evaluacion
iCorre y no llegues tarde!/Hurry up and don’t be late!
You've got a ten / Tienes un 10
. ,




INICIAL-FINAL EVALUATION

CHECK UP!
BODY COMPOSITION

CURSO:
INICIAL FINAL

CURSO:
INICIAL
FINAL

CURSO:
INICIAL FINAL

CURSO:
INICIAL FINAL

TALLA/ HEIGHT
How tall are you?

PESO/WEIGHT
How much do you weigh?

BODY MASS INDEX (BMI)
_ Peso
Talla?

Valores
normales 1.
18-25

PULSO EN REPOSO
RESTING HEART RATE
Pulsaciones/minuto/Beats/minute

PROBLEMAS MEDICOS

PRUEBA DE RAQUIS
B (Bien) - R (Regular) - M (Mal)

PHYSICAL FITNESS TEST
TEST FiSICOS

INICIAL FINAL

INICIAL FINAL

INICIAL FINAL

INICIAL FINAL

FLEXIBILIDAD/FLEXIBILITY
"SIT AND REACH"

RESISTENCIA/ENDURANCE/STAMINA
(Health) CONTINUOUS RUNNING

C.C.5-10-15°
LAPS:

C.C.10’-15°-20°
LAPS:

C.C.15°-20°-25°
LAPS:

C.C.20°-25°-30°
LAPS:

PROGRESSIVE SHUTTLE RUN TEST
20m Course navette

12 minute RUN TEST/ COOPER TEST

FUERZA/TEST FOR STRENGTH
Abdominales maximas (lentas),
SIT UPS or ABS maximas

PLANK or CORE 1'

1min BURPEE
1. SQUAT 2. PRESS-UP 3. JUMP

POTENCIA/POWER = Speed x Strength
STANDING LONG JUMP ) Salto Horizontal
&

iy

3

HIGH JUMP 3 I Salto Vertical (DETENT)

TEST DE LANZAMIENTO DE BALON MEDICINAL

TEST FOR SPEED/VELOCIDAD

£ SHUTTLE RUNS 10X5m

VELOCIDAD/SPEED 50m

TECNICA: ADAPTACION AL BALON
F.C.A.F.E.

BALLSKILLS

( AIM/OBJETIVO: Mejorar los niveles iniciales de condicion fisica y técnica individual )

g

J
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( REGISTRO DE NOTAS )

ASPECTOS A
EVALUAR

Notas
curso:

Notas
curso:

Obligatorio
-Asistencia-Puntualidad
-Equipacién

1"EV

2°EV

3*EV

1" EV

2*EV 3*EV

-Aseo personal
- Utilizar libro

U.D.

U.D.

U.D.
3

U.D.
4

U.D. | U.D.

U.D.

U.D.

U.D.
3

U.D.
4

U.D. | U.D.

1. Nota actitudes,
Esfuerzo
U.D.

valores y normas
Respeto O
Interés
Responsabilidad
3. Nota teorica O
Average mark
Nota
trimestre

Nota final curso

OBSERVACIONES:

OBSERVACIONES:

AUTOEVALUACION DIARIA (Actitud, valores y normas) (0-3 puntos)

CURSO:

MES [1([2|3|4(5]|6

7

8

9

10

11

12

13

14 (15|16 |17 | 18 | 19

20

21

22

23

24

25126 (27 128]29 (3031

SEP

OoCT

NOV

DIC

ENE

FEB

MAR

ABR

MAY

JUN

LES Lesion EN Enfermo

AUTOEVALUACION DIARIA (Actitud, valores y normas) (0-3 puntos)

F Falta de asistencia FJ Falta justificada AS Aseo R retraso EQ Equipaciéon RT Respeto I Interés E Esfuerzo

CURSO: ____

MES [1|2|3(|4]|5]|6

7

8

9

10

11

12

13

14|15 |16 (17 |18 | 19

20

21

22

23

24

25126 (27 |28]29 3031

SEP

OCT

NOV

DIC

ENE

FEB

MAR

ABR

MAY

JUN

g

LES Lesion EN Enfermo

F Falta de asistencia FJ Falta justificada AS Aseo R retraso EQ Equipaciéon RT Respeto I Interés E Esfuerzo




(' MARK REGISTRATION )

MANDATORY:

- Attendance and
being on time

- Sports clothes

- Personal hygiene

- Use your book

~_=

Mark
level:

Mark

level:

1ST
TERM

2ND
TERM

3RD
TERM

1ST
TERM

2ND
TERM

3RD
TERM

D.U.|D.U. | D.U.

3

D.U.
4

D.U. | D.U.

D.U.

D.U.(D.U.|D.U.

3 4

D.U. | D.U.

1. ATTITUDES DAILY
ATTITUDE MARK
- Respect
- Effort
- Interest
- Responsability

®

2. SKILLS PRACTICAL
MARK

3. KNOWLEDGE
THEORY MARK

DIDACTIC UNIT
AVERAGE MARK

TERM MARK

FINAL MARK

OBSERVATIONS:

OBSERVATIONS:

SELF-ASESSMENT (Attitudes, values and rules)

DAILY MARK 0-3 points

COURSE:

MES [1]|2|3]|4(|5]6

7

8191011 |12 )13

14

15|16 |17 |18 |19 |20 | 21

22 123124252627

281293031

SEP

OCT

NOV

DIC

ENE

FEB

MAR

ABR

MAY

JUN

Lack of...

SELF-ASESSMENT (Attitudes, values and rules)

UA Unjustified Absence JA Justified absence HY Hygiene LA Late attendance

R Respect IlInterest E Effort

SC Sports Clothes IN Injured S Sick

DAILY MARK 0-3 points

COURSE:

MES (1|2 ]|3|4]|5]6

7

81910111213

14

15116 |17 |18 | 19|20 | 21

22 (2324252627

28129 (3031

SEP

OCT

NOV

DIC

ENE

FEB

MAR

ABR

MAY

JUN

UA Unjustified Absence JA Justified absence HY Hygiene

Lack of...

LA Late attendance
R Respect I Interest E Effort

SC Sports Clothes IN Injured S Sick

10




( PE.CLASSBEHAVIOR )

I - Stop talking

: - Keep calm

: - Listen to your teacher

1 - Be quiet, please!

| - Pay attention, please!

I - Be on the ball, please! (be alert)

- Respect your teachers & classmates
- Play fair

- If you want to talk raise your hand, please!
- Show interest in learning

- Please, switch off your mobile phone before starting
the class

SUCCESS
- Make an effort and participatie

- Work hard
- Be the best you

Keep in mind!
- USE ENGLISH WHENEVER YOU CAN!
- Make an effort to speak in english
- Assign an english leader for group




EDUCACION FISICA
(P.E.)
HEALTH TRIANGLE

4

PSTQUICO/MENTAL
(saber e intelectual)

SOCIAL/SOCIAL
(comportamiento y actitud)
(VALORES) - VALUES

S
-
=

FISICO

FiSICO PHYSICAL FITNESS DESEQUILIBRIO
DEPORTE/SPORT
EXERCISE

R 2

ENFERMEDAD )
(ILLNESS DISEASE SICKNESS)
I'm ill. ('m not feeling well) )

GIMNASIA
GYMNASTICS

DEFINICION DE SALUD (segiin la Organizacion Mundial de la Salud (0.M.S.) A
WHO (World Health Organitation).

La salud es el estado de bienestar fisico, psiquico y social, y no la ausencia de enfermedad.
HEALTH IS A STATE OF PHYSICAL, MENTAL, SOCIAL WELL-BEING and not absence of

disease or illness. )
DRAW: WHAT DOES HEALTH MEAN?
4 N\ N\ )
. /L /L J
(ook at and review: - Tridangulo de la salud (9:58) A
Visita Youtube: - La buena condicidn fisica y salud (10:37)
\_ - Actividad fisica, ejercicio y deporte (4:42) )

12



BENEFICIOS DE LAACTIVIDAD FISICA

BENEFICIOS A NIVEL FiSICO/PHYSICAL BENEFITS

1. Mejora el funcionamiento de los sistemas (muscular, 6seo...) 2. Ayuda a controlar tu peso

.

y aparatos (circulatorio, respiratorio...) del cuerpo humano| "
!

aumentando el grado de condicidn fisica: (resistencia, fuerza, 4,{-*

o~
veloudad y ﬂeXIbllldad) ¥ ; Q Helps control your weight!
It improves & -
your body 3. Retrasa el envejecimiento

‘ | . system hm:#
y T =y

Improve your body systems

HEART LUNGS BONES  MUSCLES -~ It delays aging

4. Previene la OSTEOPOROSIS 5. Bajar la F. cardiaca en reposo

Estimula la It prevents the -
hormona del osteopososis Lower resting
imi heart rate
crecimiento
6. Reduce el riesgo de sufrir enfermedades coronarias y 7. Previene dolores de espalda
cerebrales.

It protects against
backpain

(58 Reduces the risk of
%-. L Ji heart disease and
% v stroke

Disminuye la hipertension

BENEFICIOS A NIVEL PSIQUICO/MENTAL BENEFITS

Control | 2. Regula el suefio y favorece el descanso.

1. Controla y reduce el estrés

: and F‘T Regulation
\% reduce 7 BTN of sleep
i stress - SLEEP WELL!
2. Canaliza la agresividad y mejora el autocontrol 3. Mejora la autoestima e imagen corporal.

. £
It improves Improve self-esteem
self-control

BENEFICIOS A NIVEL SOCIO-AFECTIVO/SOCIAL BENEFITS

1.Mejoralasrelacionessocialesy educaenvalores (integracion, respeto, cooperacion, superacion, responsabilidad,
autonomia...) Asimilar éxito y fracaso. It improves social relationships.

Y SOBRE TODO RECORDAR: - s Sport keep
*La actividad fisica y el deporte aleja de los malos habitos: Hgﬁ away bad habits
Para conseguir los siguientes beneficios primero tendra en cuenta:
FRECUENCIA DURACION INTENSIDAD
FREQUENCY DURATION INTENSITY 50-80%
3-4 TIMES A WEEK 30-45 MINUTES A DAY START SLOWLY AND INCREASELY PROGRESIVE, PLEASE!

La frecuencia del ejercicio es mas importante que la duracion. The frequency of exercising is more important than
the duration.

DAILY PHISICAL ACTIVITY (D.P.A.) (30 - 1 hour/day)
13



CREAR HABITOS SALUDABLES

HIGIENE

Aseo - Ducha diaria

@

Tl X

Uiias: pies y manos
Limpias y cortas.

No morderse las ufias

L

%
feeﬁﬂhnafg / Nais

EJERCICIO

ALIMENTACION

- EQUILIBRADAY
€) variapa

-Calentamiento
-Estiramientos
-Relajacién
-Respiracién

-Leer y escribir
diariamente.

-Respeto
-Interés

-Esfuerzo y empatia
- Responsabilidad

HIDRATACION

- Desayunar
correctamente
(cereales integrales,
fruta y leche desnatada)

—

DESCANSO 8 HORAS

-Postura correcta (fetal).

-Aumenta el crecimiento.

-Mejora la asimilacion del
aprendizaje

é )

* Musculo-Esquelético
* Fuerza-Flexibilidad

* Cardio-Respiratorio
* Resistencia

* Nervioso

* Velocidad

MANTENERME EN

\

* Revisar el espacio
deportivo, instalaciones
y zonas de peligro.

* Material y equipacion
adecuados (zapatillas y
ropa deportiva...)

FORMA

g

14




( For good health it's necessary )
CREATE HEALTHY HABITS

= U]l
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