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Did you know...? 
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• MILD STAMINA, STATIC

FLEXIBILITY AND STRENGH ARE

RECOMMENDED.

• THEY IMPROVE YOUR HEALTH

WITH NO RISK.

HEALTH
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UNIT 4. Motor Skills  

7 
 



 
 

8 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

8 
 

UNIT 5. Health and exercise  
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UNIT 6. Nutrition  
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UNIT 7. Hiking and Orienteering  

17 
 



 
 

18 

 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

18 
 



 
 

19 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

19 
 



 
 

20 

 
 
 

 
0 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

UNIT 8. Colpball 
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UNIT 9. Handball 
BASIC 
RULES 

 
TECHNICAL 

PUNISHMENTS 

 

FREE  THROW (9M.) 

It is a throw made when 

one team commits a foul. 

The ball will be played 

from the foul was 

committed except if this 

foul has been committed 

between 6-meter line and 

9-meter line. Then, the 

ball will be throw from 9-

meter line nearest de foul 

point. 

 

PENALTY  (7M.) 

It is signaled when a clear 

goal opportunity is 

frustrated in a bad way. 

 

DISCIPLINARY 

PUNISHMENTS 

 

They punish repetitive 

behaviors against the 

rules. They are 

progressive. 

  

 WARNING. YELLOW 

CARD: One team can 

only get three. From there 

on… 

  

 EXCLUSION. The player is 

expelled 2 minutes. The 

team is one player down. 

 

DISQUALIFICATION: RED 

CARD. Third exclusion 

reached, the player can 

be changed after 2 min. 

 

EXPULSION: RED CARD. 

The player is expelled 

and his team is one 

player down the entire 

match. 
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UNIT 10. Athletics. Javelin. 
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UNIT 11. Badminton 
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UNIT 12. Floorball 
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UNIT 13. First Aid 
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UNIT 14. Sport and Society 
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UNIT 15. Road Safety 
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 UNIT 16. Jump Rope 
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UNIT 17. Frisbee 
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TASK 1. The Heart Rate 
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       1.- IS YOUR RESTING HEART RATE NORMAL? WHY (IN WHICH DATA YOU ARE SUPPORTING THE ANSWER)? 

 

       2.- ABOUT OUR RESTING HEART RATE, SAY WHETHER ARE TRUE OR FALSE THE FOLLOWING SENTENCES: 

 
 1 SOMEONE WHO HAS LESS THAN 50 BEATS PER MINUTE (BPM) IS IN REALLY BAD PHYSICAL CONDITION. 
 2 IT’S NORMAL TO HAVE 79 BPM. 
 3 IF I WOULD HAVE 95 BPM IN MANY TIMES, I SHOULD GO TO THE DOCTOR. 
 4 IF I WOULD HAVE 105 BPM, I SHOULD GO TO THE DOCTOR. 
 5 IF A PERSON HAS 49 BPM IS ILL. 

 
       3.- SAY WHETHER ARE TRUE OR FALSE THE FOLLOWING SENTENCES: 

 
 1 WHEN WE ARE DOING EXERCISES OUR MUSCLES NEED MORE OXYGEN. 
 2 THE OXYGEN IS CARRY OUT BY THE BLOOD. 
 3 THE FASTER WE RUN, THE FEWER BEATS PER MINUTE WE HAVE. 
 4 WE USUALLY HAVE MORE BPM WHEN WE ARE RUNNING ONE HOUR THAN WHEN WE RUN  

REALLY FAST ONE HUNDRED METERS. 
 5 AS A RULE, THE MORE MUSCLES TAKE PART IN AN EXERCISE, THE MORE BPM WE HAVE. 

 

 

       4.- BETWEEN WHICH NUMBER OF BEATS YOU SHOULD HAVE MOVED IN ACTIVITY NUMBER 5 (5 MINUTES OF STEADY RUNNING)?  

 
 

WHAT REASONS WERE GIVEN TO BE THAT NUMBER AND NOT ANOTHER? 

 

 

       5.- IF YOU HAVE A GOOD RECOVERY, WHAT NUMBER OF BEATS YOU SHOULD HAVE AFTER 3 MINUTE-RESTING? 

      

      IF YOUR HEART RATE AFTER 3 MINUTE-RESTING IS HIGHER THAN THAT NUMBER, WHAT DOES IT MEAN?  

 
 
 
 
        6.- WHICH ARE THE THREE MAIN POINTS TO MEASURE OUR HEART RATE? HOW DO WE HAVE TO DO IT? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

QUESTIONS

1.-    T        F 

 

2.-    T        F 

 

3.-    T        F 

 

4.-    T        F 

 

5.-    T        F 
 

1.-    T       F 

 

2.-    T       F 

 

3.-    T       F 

 

4.-    T       F 

 

5.-    T       F 

GRADES FOR QUESTIONS 
1.- 1.5 points. 
2.- 1 point (0.25 each –one incorrect answer subtracts a correct one–). 
3.- 1 point (0.20 each – one incorrect answer subtracts a correct one –). 
4.- 2 points. 
5.- 2 points. 
6.- 1.5 points. 
                   Filling the chart and the sheet correctly will add 1 point. 
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NAME AND SURNAME: ____________________________________________________ 
 
CLASS GROUP: ________       DATE: :______________    MARK:  

 

TASK 2. The Warm Up 
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TASK 3. BPA’s 
NAME AND SURNAME      CLASS GROUP 

QUESTIONS 
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Fitness, Postural Attitude and  

Sedentary Lifestyle  
TASK 3.2. BPA’S. Exercises  
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TASK 4. Healthy Exercise 
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TASK 5. Postural Attitude 
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TASK 6. Nutrition 
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TASK 7. Handball 
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TASK 8. Hiking 
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TASK 7. Hiking TASK 9. Orienteering 
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TASK 10. Badminton 
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TASK 11. First Aid 
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TASK 12. Javelin 
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1. NORMAS DE CONVIVENCIA  
 

1. COMPAÑERISMO Y PROFESORADO: RESPETO A LOS COMPAÑEROS Y AL PROFESOR. SE VALORARÁ POSITIVAMENTE EL 

 COMPAÑERISMO, GENEROSIDAD CON LOS QUE TIENEN DIFICULTADES, ACTITUDES DEMOCRÁTICAS Y SOLIDARIAS.  

2. MATERIAL: RESPETO AL MATERIAL DE EDUCACIÓN FÍSICA. EL MAL USO POR PARTE DEL ALUMNADO SUPONDRÁ UNA 

 SANCIÓN DISCIPLINARIA COMO LA REPOSICIÓN DE DICHO MATERIAL.  

3. PUNTUALIDAD: EL ALUMNADO DEBERÁ ASISTIR PUNTUALMENTE A LAS SESIONES, VALORÁNDOSE 

 NEGATIVAMENTE UNA IMPUNTUALIDAD RECURRENTE. 

2. VESTIMENTA   
 

VESTIMENTA NECESARIA. LA INDUMENTARIA BÁSICA Y NECESARIA ES ROPA DE DEPORTE QUE PERMITA REALIZAR TODAS LAS 

ACTIVIDADES PROPUESTAS EN LA SESIÓN. CONCRETAMENTE:  

a PARTE SUPERIOR: CAMISETA DE MANGA CORTA, LARGA O SIN MANGAS O TOPS DEPORTIVOS.  

b PARTE INFERIOR: PANTALÓN LARGO O CORTO DE CHÁNDAL. MALLAS DEPORTIVAS.   

c CALZADO: ZAPATILLAS ADECUADAS, CORRECTAMENTE ATADAS, ASÍ COMO EL USO DE   CALCETINES.  

d ASEO: SE PERMITIRÁ AL ALUMNADO TRAER CAMISETA DE REPUESTO Y ELEMENTOS DE ASEO PERSONAL.  

3. NORMAS DE SEGURIDAD  
 

POR SEGURIDAD, SE HACE IMPRESCINDIBLE EVITAR:  

• LLEVAR ANILLOS, PENDIENTES, CADENAS Y OTROS ACCESORIOS QUE PUEDAN ENTORPECER LA ACTIVIDAD FÍSICA. 

• MASTICAR CHICLES, CARAMELOS O CUALQUIER OBJETO SUSCEPTIBLE DE OCASIONAR UN COLAPSO EN LAS VÍAS RESPIRATORIAS. 

• LLEVAR EL PELO LARGO Y SUELTO, YA QUE DIFICULTA LA VISIÓN Y LA PRÁCTICA DEPORTIVA.  

LA FALTA DE ALGUNO DE LOS PUNTOS INCLUIDOS EN EL PUNTO 2 Y 3 PODRÁ IMPLICAR QUE EL ESE ALUMNADO NO PARTICIPE EN LA 

SESIÓN PRÁCTICA, VIÉNDOSE SUSTITUIDO EL TRABAJO PRÁCTICO POR UNO TEÓRICO O DE COLABORACIÓN EN EL BUEN 

FUNCIONAMIENTO DE LA CLASE Y, TAMBIÉN, VER PENALIZADA SU NOTA EN EL APARTADO DE ACTITUD.  

 

CRITERIOS PARA LA REPETICIÓN DE UNA PRUEBA POR AUSENCIA DEL ALUMNO 

 

 SE LE REPETIRÁ LA PRUEBA EVALUABLE EN EL CASO DE QUE EL MOTIVO SEA UNA ENFERMEDAD Y EL JUSTIFICANTE 

PRESENTADO SEA OFICIAL.  DADO QUE EL PERSONAL MÉDICO NO TIENE OBLIGACIÓN DE EMITIR JUSTIFICANTES, LA PROPIA 

CITA MÉDICA O EL INFORME MÉDICO SERÁN VÁLIDOS. EN EL CASO DE OTRO TIPO DE JUSTIFICACIÓN, VIAJE, EVENTO 

FAMILIAR, ENFERMEDAD DE UN FAMILIAR… SERÁ EL PROFESORADO EL QUE DECIDA SI PUEDE DE REPETIRSE O NO. 

 SI LAS JUSTIFICACIONES FUERAN REITERADAS O EL PROFESORADO SOSPECHARA QUE EXISTE MALA FE O NEGLIGENCIA EN LA 

JUSTIFICACIÓN DE LAS AUSENCIAS, ESTE PODRÁ TOMAR LA DECISIÓN DE NO REPETIR LA PRUEBA SI ASÍ LO DECIDIERA. 

 

CRITERIOS PARA LA SANCIÓN POR DESHONESTIDAD EN PRUEBAS 

SI EL PROFESORADO SOSPECHA QUE EL ALUMNADO NO HA SIDO HONESTO EN ALGUNA DE LAS PRUEBAS, PODRÁ OPTAR POR 

REPETIRLE LA PRUEBA EL DÍA QUE CONSIDERE OPORTUNO CON EL FIN DE CONSTATAR LA VERACIDAD DE SUS RESPUESTAS, EN EL CASO 

DE UN CONTROL, O HACÉRSELA REPETIR, EN EL CASO DE UN TRABAJO REALIZADO EN CASA. 

 EN EL CASO DE QUE TENGA PRUEBAS OBJETIVAS DE QUE LA PRUEBA NO ES ORIGINAL, PODRÁ INVALIDARLA SIN NECESIDAD 

DE REPETICIÓN Y LA NOTA SERÁ UN 0 EN EL APARTADO TEÓRICO. 

ESTE CURSO SE IMPARTIRÁ BÁDMINTON, POR LO QUE EL ALUMNADO 

DEBERÁ TRAER UNA RAQUETA Y UN VOLANTE. 
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