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INTRODUCCIO

L'ensenyament i I|'aprenentatge de I'educacié fisica en I|'etapa de I'educacid
secundaria obligatoria ha de fonamentar-se en el treball d’aquelles competencies
relacionades amb el cos i la seva activitat motriu, que contribueixen al
desenvolupament integral de la persona i a la millora de la qualitat de vida. La materia
d'educacié fisica té com a principal finalitat el coneixement i el desenvolupament del
propi cos, la reflexié sobre el sentit i els efectes de I'activitat motriu, la interioritzacié
d’habits saludables, regulars i continuats, i el fet de sentir-se bé amb el propi cos, cosa
que millora I'autoconcepte i I'autoestima.

L'educacié fisica ha de tenir una finalitat educativa que integri salut, esport, recreacié i
expressié, de manera que els alumnes accedeixen a un coneixement més complet del
seu cos, sempre a través del moviment i de la practica.

En I'educaci6 fisica cal fer més emfasi en els continguts d'aplicacié (practica) que a la
teoria. Aixi, sempre que sigui possible, seguirem |I'Us de metodologies que permetin a
I'alumne aproximar-se als continguts conceptuals de manera associada a la practica i
aprofitar, si cal, el temps no lectiu per completar els aspectes més teorics, mitjancant
treballs escrits i lectures amb la finalitat d’incrementar el temps de practica en I’horari
lectiu.

El marc teodric per elaborar aquesta programacié s'ha inspirat en dos documents
publicats pel Departament d’Ensenyament: “Competéncies basiques de I'ambit de
I'Educacié Fisica” i “Curriculum educacié secundaria obligatoria: ambit de I'Educacié
Fisica”.

Hem seguit les orientacions per al desplegament i concrecié de les competencies
basiques en I'ambit de I'Educacié Fisica de I'alumnat de I'ESO adaptant a la nostra
realitat socioeducativa la informacié relativa a la gradacié de l|'assoliment de les
competencies, la identificacié dels continguts clau associats a cada competencia, les
orientacions metodologiques per a I'aplicacié a I'aula i les d’activitats d’avaluacié.
Juntament amb els objectius general de l'area, cicle i curs dissenyarem la
programacié de |'area d'Educacio Fisica i Esports del nostre centre considerant el tipus
d'alumnat, la realitat sociocultural de l'entorn, les especialitzacions del professorat i
les instal-lacions al nostre abast.

L'Institut Puig Castellar disposa d'un gimnas, d'unes pistes esportives amb camps de
futbol basquet, voleibol i frontenis. Aixi mateix, gracies a un conveni amb les Centre
Esportiu Duet Esports Can Zam, podem disposar de les piscines i de pistes de padel
durant un horari lectiu convingut a l'inici de cada curs escolar.

En I'analisi de cada competencia s’'inclouen orientacions des del punt de vista de
I'avaluacié formativa i exemples concrets d’'instruments i activitats d’avaluacié. Com
que les competencies sén objectius complexos i, en general, cal donar més
importancia al procés que al resultat, sovint caldra més d’un instrument per avaluar-
les. L'avaluacié no pot ser puntual o reduida a un sol moment, cal que la recollida de
dades sigui una constant en el temps, cosa que permetra una valoracié més ajustada
a I'essencia de cadascuna de les diferents competencies.

També considerem recomanable que els alumnes participin en el disseny i/o aplicacié
d’alguns dels instruments d’avaluacio, ja que afavoreix els processos d'autonomia de
I'alumnat, la capacitat de gestionar el seu propi aprenentatge i la comprensié dels
criteris d’avaluacio.



OBJECTIUS GENERALS D'AREA (EDUCACIO FiSICA).
Educacio Secundaria Obligatoria.

1- Participar, amb independéncia del nivell d’habilitat assolit, en jocs i esports,
col-laborar amb la seva organitzacié i desenvolupament, valorar-ne els aspectes de
relacié que fomenten i mostrar habilitats i actituds socials de tolerancia i esportivitat
per damunt la recerca desmesurada del rendiment.

2- Coneixer i valorar efectes beneficiosos, riscos i contraindicacions que l'activitat
fisica té en la salut individual i col-lectiva, i per el desenvolupament personal i la
qualitat de vida.

3- Augmentar les propies possibilitats de rendiment motor mitjancant la millora de les
capacitats, tant fisiques com motrius, desenvolupant actituds d'autoexigencia i
superacié personal.

4- Millorar les capacitats d'adaptacié motriu a les exigencies de I'entorn i a la seva
variabilitat.

5- Planificar activitats que permetin satisfer les necessitats personals, previa valoracié
de I'estat de capacitats fisiques i habilitats especifiques propies.

6- Dissenyar i realitzar tasques per a la millora de la condicié fisica diferenciant
capacitats.

7- Mostrar una actitud critica davant els models corporals i de salut, aixi com davant
les manifestacions fisic-esportives com a fenomens culturals i instaurar uns habits
saludables.

8- Valorar i utilitzar el cos com a mitja d’expressié i comunicacié, mitjancant el disseny
i la practica d’activitats expressives amb i sense una base musical adequada.

9- Reconeixer les possibilitats del medi natural com a espai idoni per a I'activitat fisica,
i discriminar les practiques que poden causar-hi qualsevol tipus de deteriorament.

10- Recuperar i comprendre el valor cultural dels jocs i esports populars i recreatius,
com a elements caracteristics de la nostra cultura. Practicar-los amb independéncia
del nivell d’habilitat personal i col-laborar en I'organitzacid i divulgacio.

11- Mostrar habilitats i actituds socials de respecte, treball en equip i esportivitat en la
participacio dels jocs i esports i diferents activitats fisiques, independentment de les
diferéncies culturals, socials i d’habilitat.

12- Coneixer les possibilitats que I'entorn ofereix per a la practica d’'activitat fisic-
esportiva.

13- Integrar la participacié en activitats, competicions i curses ludic-esportives de la
nostra ciutat i del nostre entorn com a extensié i continuacié de l'aprenentatge de
['activitat esportiva.

13- Coneixer i utilitzar tecniques basiques de relaxaci6 com a mitja per assolir
benestar i reduir desequilibris i alleujar tensions produides durant I'activitat quotidiana
i/o en la practica d’activitats fisiques esportives.

14- Coneixer i practicar activitats i modalitats esportives individuals, col-lectives i
d'adversari, aplicant els fonaments reglamentaris, tecnics i tactics en situacions de
joc.

15- Utilitzar les tecnologies de la informacié i comunicacié, i la lectura com a font de
consulta i com a recurs de suport per I'assoliment dels aprenentatges.



COMPETENCIES BASIQUES DE L'AMBIT DE L'EDUCACIO FiSICA

a) Dimensid activitat fisica saludable: orientacidé de salut.

 Competencia 1. Aplicar un pla de treball de millora o0 manteniment de la condicié
fisica individual amb relacio a la salut.

e Competencia 2. Valorar els efectes d’un estil de vida actiu a partir de la integracio
d’habits saludables en la practica d’activitat fisica.

Continguts clau:

* Qualitats fisiques.

- Estils de vida: sedentarisme i estil de vida actiu.

- Sindrome general d’adaptacié i efectes de I'activitat fisica regular sobre I’'organisme.
- Condicid fisica i salut.

- Qualitats fisiques: resistencia, forca, velocitat i flexibilitat.

- Metodes d’entrenament continus i fraccionats.

- Principis de I'entrenament.

* La sessid i el pla de treball.

- L'escalfament: caracteristiques i efectes sobre I'organisme.

- La sessié de treball: fases i caracteristiques.

- El pla de treball de manteniment i de millora de la salut.

* Habits de salut.

- Higiene corporal i salut en la practica d’activitats fisiques.

- Higiene postural i prevencié? de lesions.

- Hidratacid, alimentacio, descans.

- Salut i substancies toxiques: tabac, alcohol, substancies estimulants, etc.
- Respiracio i relaxacio.

 Estereotips del models del cos en els mitjans de comunicacié.
- El cos com a model d’identitat social.

- El culte al cos i els limits per a la salut.

b) Dimensid esport: orientacié competitiva.

 Competencia 3. Aplicar de manera eficacg les tecniques i tactiques propies dels
diferents esports.

e« Competencia 4. Posar en practica els valors propis de I’'esport en situacio de
competicio.

Continguts clau:

 Esports individuals (com I'atletisme, la gimnastica, la natacié: aspectes tecnics,
tactics i reglamentaris).

» Esports d’adversari (com els esports de raqueta i els de lluita: aspectes tecnics,
tactics i reglamentaris).

» Esports col-lectius (com el basquet, el futbol, I'handbol, el voleibol, I'hoquei:
aspectes tecnics, tactics i reglamentaris).

* Valors i contra-valors de la societat aplicats a I'esport.

- Valors individuals (respecte a un mateix, esfor¢, superacid, auto-acceptacio,
autonomia, autocontrol).

- Valors socials (respecte als altres, a I’entorn i a les normes, tolerancia, inclusid,
cooperacié, solidaritat, civisme).

» Esport i genere (valors orientats a reduir, compensar i anul-lar les diferencies per rad
de genere).




c) Dimensio activitat fisica i temps de lleure: orientacio ludic-recreativa.

« Competeéencia 5. Gaudir amb la practica d’activitats fisiques recreatives, amb una
atencio especial a les que es realitzen en el medi natural.
e Competencia 6. Planificar i organitzar activitats en grup amb finalitat de lleure.

Continguts clau:

 Valors i contra-valors de la societat aplicats a I'esport.

- Valors individuals (respecte a un mateix, esforg, superacié, auto-acceptacio,
autonomia, autocontrol).

- Valors socials (respecte als altres, a I’entorn i a les normes, tolerancia, inclusio,
cooperacid, solidaritat, civisme).

 Activitats en el medi natural.

- Marxa a peu, amb bastons.

- Rutes amb patins, amb bicicleta.

- Orientaci6, escalada, esqui, natacié, vela, piraglisme.

» Esport per a tothom.

- Jocs populars de Catalunya i d’arreu del mén.

- Esports tradicionals i esports adaptats.

- Activitats fisiques recreatives i noves tendencies (practiques emergents). Esports
alternatius,

» Esport i génere (valors orientats a reduir, compensar i anul-lar les diferencies per rad
de genere).

d) Dimensid expressio i comunicacio corporal: orientacio estetica

« Competeéncia 7. Utilitzar els recursos expressius del propi cos per a [l'auto-
coneixement i per comunicar-se amb els altres.

« Competeéncia 8. Utilitzar activitats amb suport musical, com a mitja de relacio
social i integracio comunitaria.

Continguts clau:

 Valors i contra-valors de la societat aplicats a I'esport.

- Valors individuals (respecte a un mateix, esforg, superacié, auto-acceptacio,
autonomia, autocontrol).

- Valors socials (respecte als altres, a I'entorn i ales normes, tolerancia, inclusid,
cooperaciod, solidaritat, civisme).

» Comunicacié i llenguatge corporal.

- Consciencia corporal

- Postura, gest i moviment

- Expressié de les emocions

- Teatre gestual (mim, dramatitzacié improvisacid, creativitat)

» Esport i genere (valors orientats a reduir, compensar i anul-lar les diferencies per rad
de genere).

* Ritme i moviment

- Danses populars de Catalunya i d’arreu del mén.

- Balls en linia, balls de parella, coreografies, balls de carrer i noves tendencies.

- Tecniques de coreografia i dansa.




CONTINGUTS TEORICS, PRACTICS | CRITERIS D'AVALUACIO

Primer curs

Continguts

-Condicid fisica i salut

Condicié fisica i salut. Qualitats fisiques basiques.

Proves de valoracié de la condicié fisica i de la salut (qUestionaris, tests i proves).
Principis d’adaptacid, continuitat, progressié. Calcul de la carrega d’entrenament
(volum i intensitat).

L'escalfament: objectiu, parts, exercicis, jocs.

Parts d'una sessi6 d’activitat fisica.

Habits d’higiene personal vinculats a la practica d’activitat fisica.

La columna vertebral: caracteristiques i estudi del moviment.

Tecniques de respiracio.

L'alimentacié i la hidratacié en la practica de I'activitat fisica.

-Esports

Aspectes tecnics, tactics i reglamentaris comuns dels esports individuals: atletisme.
Aspectes tecnics, tactics i reglamentaris comuns dels esports d’adversari: tennis-taula,
frontenis i badminton.

Aspectes tecnics, tactics i reglamentaris comuns dels esports col-lectius en situacié de
joc reduit: voleibol, handbol, futbol, basquet i hoquei.

Principis d’igualtat i solidaritat.

Valoracio del respecte als companys i adversaris i a les normes acordades.
-Activitats fisiques recreatives

Activitats fisic-esportives en el medi natural i urba: planificacié i practica.
Caracteristiques i possibilitats de I’entorn proper per a la realitzacié d’activitats
fisiques.

Normes de conservacié del medi urba i natural.

Jocs populars i esports tradicionals.

Noves practiques i tendencies esportives: beisbol.

-Expressio corporal

Comunicacid i llenguatge corporal: la imitacid i el gest.

Acros port.

Relacié entre cos i emocions.

Possibilitats i limitacions del moviment del cos en I'espai i en el temps.

Ritme i moviment sequint diferents coreografies de grup.

Balls i danses populars d’arreu del mén, amb una atencié especial a les propies de
Catalunya.

Criteris d’avaluacié

1. Diferenciar les parts d'una sessié d’activitat fisica i I'objectiu de cadascuna.

2. Comprendre el significat de la condicié fisica i de les qualitats fisiques basiques com
a qualitats de millora.

3. Incrementar el nivell individual d'activitat fisica per millorar la salut propia.

4. Mostrar habits higienics i posturals saludables relacionats amb I'activitat fisica i la
vida quotidiana.

5. Aplicar les bases d'una alimentacié adequada per a I'activitat fisica i esportiva i la
vida quotidiana.

6. Valorar les activitats fisiques i esportives com una eina de millora per a la salut
individual, acceptant el nivell assolit.

7. ldentificar i adquirir els habits principals associats a una manera de viure saludable.
8. Practicar un esport individual tenint en compte els aspectes tecnics, acceptant el



nivell assolit.

9. Practicar un esport d'adversari tenint en compte els aspectes tecnics, acceptant el
nivell assolit.

10. Practicar un esport col-lectiu tenint en compte I'execucié tecnica i tactica,
demostrant haver compres les fases del joc (atac i defensa) i el respecte per les
normes del joc.

11. Participar de forma activa en activitats esportives individuals, col-lectives o
d’adversari, mostrant actituds d'autocontrol, respecte i acceptacié de les normes.

12. Aprofitar les possibilitats de I'entorn proper per ocupar el temps de lleure.

13. Valorar la importancia de la practica d’activitat fisica saludable en el temps de
lleure.

14. Respectar i valorar el medi natural com a espai idoni per a la realitzacié
d’activitats fisiques.

15. Expressar emocions i sentiments a través del cos.

16. Realitzar activitats amb suport musical mostrant respecte per les diferencies
individuals.

17. Organitzar I'espai propi i compartit a partir del llenguatge corporal.

Segon curs

Continguts

-Condicio fisica i salut

Resistencia aerobica i flexibilitat: concepte, caracteristiques, efectes i metodes
d’entrenament.

Proves de valoracié de la condicié fisica i de la salut (qUestionaris, tests i proves).
Normes de seguretat i prevencié de riscos.

La freqUencia cardiaca com a indicador d’intensitat i recuperaci®.

L'escalfament general i I'’escalfament especific.

De la sessi6 al pla de treball.

Noves tecnologies en el control i seguiment de I'activitat fisica.

Els estils de vida: del sedentarisme a I'estil de vida actiu.

Efectes de I'activitat fisica sobre I'organisme.

Principis d’higiene postural en la vida diaria.

Habits saludables i perjudicials: relacié activitat-descans, complements dietetics i
substancies toxiques.

-Esports

Aspectes tecnics, tactics i reglamentaris basics dels esports individuals: Atletisme
Aspectes tecnics, tactics i reglamentaris basics dels esports d’adversari: tennis-taula,
frontenis i badminton.

Aspectes tecnics, tactics i reglamentaris basics dels esports col-lectius en situacié de
joc reduit: voleibol, handbol, futbol, basquet i hoquei.

Aportacid individual envers I'equip.

Autocontrol en les situacions de contacte.

L'esportivitat com a valor per sobre de la consecucié de resultats.

Els esports com a fenomen social i cultural.

-Activitats fisiques recreatives

Activitats fisic-esportives en el medi natural i urba: planificacié i practica.

Acros port.

Caracteristiques i possibilitats de I'entorn proper per a la realitzacié d’activitats
fisiques.

Normes de conservacié del medi urba i natural.

Jocs amb materials alternatius.

Noves practiques i tendencies esportives: beisbol i lacrosse.



-Expressio corporal

Comunicacid i llenguatge corporal: la imitacid i el gest.

Relacié entre cos i emocions.

Possibilitats i limitacions del moviment del cos en I'espai i en el temps.

Ritme i moviment seqguint diferents coreografies de grup (aerobic, balls en linia, etc.).
Balls i danses populars d'arreu del mén, amb una atencié especial a les propies de
Catalunya.

Criteris d’avaluacié

1. Identificar els objectius de I'escalfament i fer un recull d’activitats, amb estiraments
i exercicis de mobilitat articular apropiats per a I'escalfament.

2. Desenvolupar el nivell individual de condicié fisica per a un estil de vida actiu i
saludable.

3. Utilitzar la freqlieéncia cardiaca com a indicador de la intensitat de I’esforg.

4. Adquirir els habits saludables vinculats a una bona alimentacié i al descans.

5. Identificar i adquirir els habits principals associats a una manera de viure saludable.
6. Aplicar correctament técniques de respiracid i relaxacié en I'activitat fisica i en
situacions de la vida quotidiana.

7. Aplicar correctament els principals elements tecnics d'un esport individual.

8. Utilitzar els principals elements tecnics i tactics d'un esport col-lectiu o d’adversari
en situacions senzilles.

9. Mostrar actituds de cooperacid, tolerancia i esportivitat en els esports i jocs
col-lectius.

10. Mostrar autocontrol i participacié en les activitats d’oposicié.

11. Cercar informacié en diferents mitjans i recursos de I’entorn proper per planificar
activitats al medi natural.

12. Coneixer els elements necessaris per planificar una activitat en el medi natural.
13. Utilitzar diferents maneres de comunicar-se, per mitja del llenguatge corporal.
14. Crear i posar en practica una seqléncia harmonica de moviments corporals a
partir d’un ritme triat.

15. Mostrar disposicio favorable a la desinhibicid i expressié d’emocions.

Tercer curs

Continguts

-Condicio fisica i salut

La forca i la velocitat: concepte, caracteristiques, efectes i metodes d’entrenament.
Normes de seguretat i prevencié de riscos.

Proves de valoracié de la condici6 fisica i de la salut (qUestionaris, tests i proves).
Disseny i execucié d’escalfaments apropiats per a I'activitat fisica a realitzar.
Elements d’'un pla de treball.

Tipus de plans de treball (manteniment-millora, general-especific, natural-amb
complements...). Us de noves tecnologies en el disseny d’un pla de treball.
Valoracio critica de la imatge del cos en la societat actual: culte al cos.

Tecniques de relaxacié i respiracié com a eina de millora de la postura corporal.
Treball de tonificacid muscular de proteccié de la columna: glutis, abdominals i cames.
Generalitats dels primers auxilis en lesions esportives.

-Esports

Aspectes tecnics, tactics i reglamentaris dels esports individuals en situacié de
competicid. Atletisme

Aspectes tecnics, tactics i reglamentaris dels esports d'adversari en situacié de



competicié. Tennis-taula, Frontenis i Badminton.

Aspectes tecnics, tactics i reglamentaris dels esports col-lectius en situacio de
competicié. Voleibol, Handbol, Futbol, Basquet i Hoguei.

Els valors educatius de la cooperacié en I'esport.

Els valors educatius de la competicid.

-Activitats fisiques recreatives

Activitats en el medi natural, utilitzant I'’equipament, les eines i tecniques d’orientacié
adequades.

Acrosport.

Coneixement i seguiment de les normes de prevencié i seguretat per a la realitzacié
d’activitats en el medi natural.

Estructura de la planificacié d'activitats en el medi natural.

Possibles impactes sobre el medi natural com a resultat de la practica d’activitat fisica.
Esports paralimpics i altres esports adaptats.

Noves practiques i tendencies esportives: beisbol, lacrosse, fresbee.

-Expressio corporal

Comunicacid i llenguatge corporal: tecniques de dramatitzacié a partir de textos,
musica i situacions quotidianes.

Tecniques de circ (acrobacies, equilibris, malabars, clown).

Ritme i moviment: balls de parella. Noves tendencies de ball.

Criteris d’avaluacié

1. Planificar i posar en marxa un escalfament general, reconeixent els principals
efectes que comporta.

2. Relacionar les activitats fisigues amb els efectes que produeixen en els diferents
aparells i sistemes del cos huma.

3. Auto regular el nivell individual de condicié fisica per millorar la salut, participant en
les activitats que es proposen i identificant quina és la qualitat fisica susceptible de
millora.

4. Reconeixer la intensitat del treball realitzat a partir de la freqliencia cardiaca.

5. Reconeixer la importancia d’'una alimentacié equilibrada i de les adaptacions
necessaries segons l'activitat fisica que es desenvolupa.

6. Utilitzar les tecniques de respiracié i metodes de relaxacié com a mitja per reduir
desequilibris i minimitzar les tensions produides en la vida quotidiana.

7. Prendre consciencia de la condicid fisica individual i mostrar predisposicié per
millorar-la

8. Aplicar correctament els principals elements tecnics d'un esport individual.

9. Resoldre situacions de joc en un esport col-lectiu, aplicant coneixements tecnics i
tactics.

10. Participar de forma activa en activitats esportives individuals, col-lectives o
d’adversari, acceptant el resultat obtingut.

11. Mostrar una actitud critica davant el tractament de I'esport i I'activitat fisica en la
societat actual.

12. Posar en practica activitats en el medi natural, utilitzant I’equipament, eines i
tecniques d’orientacié adequats.

13. Planificar de forma autonoma activitats en el medi natural.

14. Mostrar una actitud de respecte pel medi natural.

15. Crear i posar en practica seqliéencies de moviments, individualment i col-lectiva
16. Participar de forma constructiva en la creacio i realitzacié de coreografies amb
suport musical.

17. Mostrar desinhibicié en la realitzacié de les activitats d’expressié corporal.



Quart curs

Continguts

-Condicio fisica i salut

Caracteristiques de I'adaptacié d’'un pla de treball a les condicions personals, amb
control de les carregues i valoracié de la condicié fisica.

Proves de valoracié de la condicié fisica i de la salut (qUestionaris, tests i proves).
Valoracio critica de la imatge de I'esport en la societat actual.

Generalitats dels processos de recuperacié de lesions.

Prevencié habits toxics.

Primers auxilis.

-Esports

Aspectes tecnics, tactics i reglamentaris dels esports individuals en situacié de
competicio. Atletisme

Aspectes tecnics, tactics i reglamentaris dels esports d'adversari en situacié de
competicié. Tennis-taula, Frontenis i Badminton.

Aspectes tecnics, tactics i reglamentaris dels esports col-lectius en situacio de
competicié. Voleibol, Handbol, Futbol, Basquet i Hoguei.

Valors i contra-valors de la societat aplicats a I'esport.

Resolucio de conflictes i esport.

-Activitats fisiques recreatives

Caracteristiques de les activitats fisiques amb finalitat de lleure.

Acros port.

Planificacid, organitzacié i practica d’'activitats fisiques amb finalitat de lleure.
Noves practiques i tendencies esportives: beisbol, lacrosse, fresbee, rugby.
-Expressio corporal

Utilitzacié dels elements i tecniques d'expressié i comunicacié corporal en una
representacié i dramatitzacio.

Caracteristiques de la planificacié i representacié d’'un muntatge coreografic.

Criteris d’avaluacié

1. Planificar i posar en practica de forma autonoma escalfaments per a una activitat
concreta.

2. Incrementar el nivell individual de condicié fisica per millorar la salut, a partir de
I"aplicacié de sistemes i metodes d’entrenament.

3. Participar en I'elaboracié d'un pla de treball per a la millora de la condicid fisica.
4. Utilitzar la respiracié i la relaxacié com a metodes d’alliberament de tensions.

5. Executar exercicis de condicionament fisic amb correccié postural.

6. Dissenyar i portar a terme les fases d’activacié i recuperacié de la practica de
I'activitat fisica, tenint en compte la intensitat i la dificultat de I'activitat.

7. Participar de forma activa en activitats esportives individuals, col-lectives o
d’adversari.

8. Participar en I'organitzacié i posada en practica de tornejos o competicions
esportives.

9. Realitzar activitats en el medi natural, utilitzant I'equipament, eines i tecniques
d’orientacié adequades.

10. Planificar de forma autonoma activitats en el medi natural.

11. Mostrar una actitud de respecte pel medi natural.

12. Controlar els riscos en les activitats fisiques i esportives i assumir la responsabilitat
de la propia seguretat.

13. Crear moviments basats en I'expressié d’emocions.

14. Actuar davant del grup realitzant composicions individuals i col-lectives.
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UNITATS DIDACTIQUES PER TRIMESTRES

PRIMER TRIMESTRE (TOTAL 27 SESSIONS)

1r, 2n, 3ri 4t. d'ESO

SESSIONS

CONDICIO FiSICA | SALUT

13

Presentacio i Tests fisics

4

Condicio Fisica General

Millora la Coordinacio

Millora la forca abdominal

w

JOCS | ESPORTS

11

El Salt d'Alcada

E/ Voleibol

El Handbol

AVALUACIO

W s> bdw

SEGON TRIMESTRE (TOTAL 26 Sessions)

1r, 2n, 3ri 4t. d'ESO

SESSIONS

CONDICIO FiSICA | SALUT

Condicié fisica general

2

Millorem la Resisténcia

4

Millorem la Flexibilitat

JOCS | ESPORTS

[
F =Y

El Futbol

El Basquet

Gimnastica Esportiva

Esports Alternatius

EXPRESSIO CORPORAL

Acrosport

AVALUACIO

d'ESO)

L'equilibri: SORTIDA A PATINAR SOBRE GEL (1r. i 2n.

W R R NP

Esport aquatic: ACTIVITAT D’AQUAGYM (3. d’ESO)

[
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TERCER TRIMESTRE (TOTAL 21 Sessions)

SESSIONS 1r 2n 3r 4t.
CONDICIO FiSICA | SALUT 9 9 6 6
Millorem la velocitat 3 3 2 2
Millorem la forca 3 3 2 2
Millorem I'agilitat 3 3 2 2
JOCS | ESPORTS 6 7 8 9
Badminton 1 2 2 1
Hoquei 2 2 2 2
Tennis taula 2 2 2 1
Frontenis / (Padel 4t ESO) 1 1 2 5
EXPRESSIO CORPORAL 3 2 3 3
Coreografia 3 2 3
Balls de salé 4
AVALUACIO 3 3 3 3
Habilitats i forca motrius: BOLERA 4
Activitats en la Natura: PUJADA A LA MOLA 3
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ANNEXOS



Activitat fisica saludable

Competéncia 1. Aplicar un pla de treball de millora © manteniment
de la condicio fisica individual amb relacio a la salut.

Competéncia 2. Valorar els efectes d'un estil de vida actiu a partir
de la integracio d'habits saludables en la practica d'activitat fisica.

- Esport

Competéncia 3. Aplicar de manera eficag les técnigues i tactiques
propies dels diferents esports.

Competéncia 4. Posar en practica els valors propis de I'esport en si-
tuacid de competicid.

Activitat fisica
i temps de lleure

Competéncia . Caudir amb la practica d'activitats flsiques recreatives,
amb wna atencié especial 2 les que es realitzen en el medi natural.

Competéncia 6. Planificar i organitzar activitats en grup amb finalitat
de lleure.

Expressi6 i comunicacid
corporal

Competéncia 7. Utilitzar els recursos expressius del propi cos pera
I'autoconeixement | per comunicar-se amb els altres.

— — =

Competéncia 8. Utilitzar activitats amb supert musical, com a mitja
de relacio social i integracio comunitaria.

14




Competéncies i n

Bl compeinces

Dimensié activitat fisica saludable

1. Aplicar un pla de
treball de millora o
manteniment de la
condicié fisica individual
amb relacié a la salut.

vells

ck?gradac

o
|O
L -

Mivell 1

Nivell 2

Nivell 3

1.1. Portar a terme un pla
de treball general per al
manteniment o millora
de la condicid fisica.

1.2. Portar a terme un
pla de treball especific
per a la millora de
la condicio fisica.

1.3. Elaborar i portar

a terme un pla de
treball especific perala
millora de la condicid
fisica, adaptat a les
caracteristigues
individuals i de 'entorn.

2. Valorar els efectes
d'un estil de vida actiu

a partir de la integracié
d’habits saludables en la
practica d'activitat fisica.

2.1. Identificar i conéixer
les conductes de risc
per ala saluten la
practica d'activitat
fisica i seguir els habits

que les prevenen.

2.2. Seguir els habits
saludables de |a practica
d"activitat fisica

i relacionar-los amb els
efectes beneficiosos

i perjudicials dels
diferents estils de vida.

2.3. Seguir habits
saludables de la practica
dractivitat fisica,
valorar-los criticament

i relacionar-los de
manera raonada amb els
efectes beneficiosos

i perjudicials dels
diferents estils de vida.

Dimensié6 esport

Competéncies

3. Aplicar de manera
eficac les técniques i
tactiques propies dels
diferents esports.

Mivell 1

Nivell 2

Mivell 3

3.1. Aplicar eficagment
técniques i tactigues
basiques dels esporis en
situacions senzilles.

3.2. Aplicar eficagment
técniques i tactiques
basiques de ['esport en
situacions complexes.

3.3. Aplicar eficagment
técniques i tactiques dels
esports en situacions
reals de competicié.

4. Posar en practica
els valors propis de
I'esport en situacid
de competicid.

La naturalesa fonamentalment actitudinal d'aquesta competéncia fa que no sigui

necessari graduar-la.
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Mivell 1

Nivell 2

Nivell 3

Dimensid activitat fisica i temps de lleure

5. Gaudir amb la practica
d'activitats fisiques
recreatives, amb una
atenci6 especial a les
que es realitzen en el
medi natural.

La naturalesa fonamentalment actitudinal d'aquesta competéncia fa gue no sigui

necessari graduar-la.

6. Planificar i organitzar
activitats en grup amb
finalitat de lleure.

6.1. Planificar i
organitzar activitats
senzilles en temps de
lleure tenint en compte
els aspectes de seguretat
propis de I'activitat.

6.2. Planificar i
organitzar activitats

en temps de lleure,
preveient els aspectes de
seguretat de ["activitat.

6.3. Planificar i
organitzar activitats

en temps de lleure,
preveient i aplicant els
aspectes de seguretat,

i de control de [activitat.

Mivell 1

Nivell 2

Mivell 3

7. Utilitzar els recursos
expressius del propi cos
per a |'autoconeixement
i per comunicar-se amb
els altres.

7.1. Utilitzar recursos
expressius senzills

del propi cos per a
['autoconeixement i
comunicar idees,
sentiments | emocions
en situacions concretes.

7.2. Utilitzar recursos
expressius del propi cos
per a ['autoconeixement
i comunicar idees,
sentiments | emocions
en situacions diverses,

7.3. Utilitzar recursos
expressius del propi cos,
de manera creativa i
estética per comunicar
idees, sentiments i
emaocions.

Dimensié expressit i comunicacié corporal

8. Utilitzar activitats
amb suport musical,
com a mitja de relacié
social i integracié
comunitaria.

8.1. Participar en balls

i danses col-lectius
senzills, adaptant la seva
execucio a la dels
companys i a la musica.

8.2. Participar en balls

i danses col-lectius
complexos, mostrant
fluidesa en els
moviments de tot el cos.

8.3. Compondre i
executar coreografies
col-lectives mostrant
fluidesa i originalitat en
els moviments de tot el
Cos.
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Continguts clau de les competéncies

Continguts clau

1. Qualitats fisiques.

2. La sessid i el pla de treball.

3. Habits de salut.

4. Estereotips del cos i de génere en els mitjans de comunicacid.

5. Esports individuals.

6. Esports d'adversari.

7. Esports col-lectius.

8.Valors i contravalors de |a societat aplicats a I'esport.

g. Activitats en el medi natural.

10. Esport per a tothom.

n. Comunicacid i llenguatge corporal.

12. Ritme i moviment.

13. Esport | génere.
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CONTINGUTS NUCLEARS DE L'EDUCACIO FiSICA

[ Habits
Jocs, Activitats = higiénics

esportives i Esports W Coneixement i control [SE AY Dubea,

Manifestacions culturals propi cos Conttol postural canvi de roba

g Imatge corporal ha rtiv:
de la motricitat ; - . : roba esportiva,
Ordinadors, feines
Medi Matural CQlualitats fisiques . calcat adequat

= : Escalfament domeéstiques,
A TR Estiraments activitat fisica i
utonomi esportiva
bt el Helaxgciﬁ i gmmmm'raciﬁ -
Visid criti it elit
1510 Crica espon e LR elin

QUALITAT DE VIDA (salut)/ VALORS/
TEMPS LLIURE

Prevencio e Primers auxilis
Habits Expressio
i Corporal Prevencio
Qué NO fer

Tabac, Expressio | Petites actuacions

alcohal comunicacio
: Ritme i expressio
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Exemples d’estrategies, continguts

I recursos per a

I’adquisicid de les competencies basiques a la materia
d’Educacio Fisica.

Competéncies
basiques

Descripcid de la competéncia

Exemples
d’estratégies,
continguts i recursos
de I'Educacio Fisica

Capacitat de saber comunicar oralment Elaboracit de produccions
. ) (conversar, escoltar | expressar-se), per escrit i escrites | presentacio oral i
Competencia | amb els llenguatges audiovisuals, fent servir audiovisual de temes
1 comunicativa | les tecnologies de la comunicacid, amb gestié relacionats amb 'activitat
" | lingiiistica i | de la diversitat de llengles, amb ['Us de fisica i I'esport, amb suport
audiovisual d|ferE:|_'|t5 suports i tipus lde text, adeququc’:— a digital
les diferents funcions i contextos socials i Resolucié d’activitats de
culturals. suport conceptual
Els jocs i els esports com a
Coneixement, comprensid i valoracio critica de manifestacio de la histona de
diferents manifestacions culturals i la cul’_[ura | dels pobles '
. . - Jocs 1 danses populars i
. ) artistiques, tradicionals o no, ufilitzant-les dicionals de Catal i el
Competencia | com a font d'ennguiment | gaudi i considerant- :_Il;aér:t:lona S delalalunyale
2. artistica i les com a part del patrimoni de cada cultura. Expressid i comunicacié
cultural També inclou la capacitat per crear e telll "
produccions artistiques propies o mi Ja"‘;?_nd.e engualge
expressar continguts a través de diferents flﬂtvl'porat.a !FES;"Y' f
mitjans artistics. Interpretacio de coreografies,
dramatitzacions, mim,
improvisacions, etc.
Cerca, captacio, seleccio, registre i Suport digital 1 interactiu
Tractament processament de la informacio, amb I'us de multimédia per planificar la
de la técniques i estratégies diverses segons la prbpia_condic@é fisi:;a_
. cr . font i els suports que s’utilitzin (oral, escrit, (recopilacid d'exercicis,
3. | informacio i L - : i : -
o audiovisual, digital) amb una actitud critica i progressions, grafics, etc.)
competencia | reflexiva. Requereix el domini de llenguatges Resolucio d’activitats de
digital especifics basics (textual, numeéric, icanic, reflexio | de raonament critic
visual, grafic 1 sonor). sobre actualitat 1 esport
Habilitat per comprendre, utilitzar i Interpretar grafics i
relacionar els numeros, les informacions estadistiques sobre habits de
que es presenten en forma numérica i els practica esportiva
4 Competéncia | aspectes espacials de la realitat. Inclou les Calculs de fregiencia
: matematica | operacions basiques, els simbols 1 les formes cardiaca, llindar, etc.
d'expressio | monament matematic, problemes Calculs de distancies, séries,
i siftuacions relacionats amb la vida quotidiana, repeticions, efc.
el coneixement cientific i el mon laboral | Estructura dels blocs
social. musicals (temps)
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Competeéncia
d’aprendre a
aprendre

Habilitats per conduir el propi aprenentatge i
ésser capag de continuar aprenent de manera
cada vegada mes eficag | autdnoma d'acord
amb els propis objectius i necessitats.

Us de la fibreta de classe o
dietari

Disseny d'un programa
personalitzat de condicio
fisica

Activitats autoavaluatives i
de co-avaluacid

Competeéncia
d’'autonomia
i iniciativa
personal

Adquisicio de la consciéncia i aplicacié d'un
conjunt de wvalors i actituds personals
interrelacionades, com la responsabilitat, la
perseveranca, el coneixement de si mateix i
'autoestima, la creativitat, lautocritica, el
control emocional, la capacitat d'elegir,
d'imaginar projectes | portar endavant les
accions, d'aprendre de les errades i d'assumir
rscos.

Practica d’activitats fisiques,
jocs i reptes individuals i
col-lectius (cooperatius |
d'adversari)

Entrenament personal amb
autonomia i desig de
superacio

Presa de decisions, control
emocional | autocritica en
Jjocs | esports col-lectius

Competéncia
en el
coneixement
ila
interaccio
amb el moén
fisic

Mobilitzacio de sabers que han de permetre a
'alumnat comprendre les relacions que
s'estableixen entre les societats i el seu
entorn i fer un Us responsable dels recursos
naturals, tenir cura del medi ambient, realitzar
un consum racional i responsable | protegir la
salut individual i col-lectiva com elements
clau de la gualitat de vida de les persones.
Inclou també el desenvolupament 1 aplicacié del
pensament cientificotécnic per interpretar la
informacid, predir i prendre decisions.

Salut i qualitat de vida
(escalfaments, estiraments,
condicid fisica, higiene
corporal, higiene postural,
alimentacid, etc )

Aparell locomotor: ossos,
articulacions i musculs

Cos | moviment

Activitats realitzades en el
medi natural (conscienciacio)

Competeéncia
social i
ciutadana

Capacitat per comprendre la realitat social en
qué es wviu, afrontar la convivéncia i els
conflictes emprant el judici &tic basat en els
valors 1 practiques democratiques, 1 exercir la
ciutadania, actuant amb criteri propi, contribuint
a la construccio de la pau i la democracia, i
mantenint una actitud constructiva, solidana,
responsable davant el compliment dels drets i
obligacions civics 1 respectuosa amb la
diversitat.

Habilitats socials i de
convivéncia mitjancant la
practica de jocs i esports
col-lectius | d’adversari.
Analisi dels reglaments dels
esports per transferir-los a
les “regles de la societat”
Dimensio social de la
practica espaortiva (actitud
respectuosa i constructiva)
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TIPUS D'AVALUACIO

Al principi del procés

Durant el procés

Al final del procés

la finalitat

En funcié del Inicial Continuada Final
moment (pronéstic) (diagnosi) (balanc)
En funcio de Diagnostica Formativa Sumativa
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