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	OBJECTIUS



	Segons el Decret 143/2007  de 26 de juny,els objectius de la matèria d'educació física de l'educació secundària obligatòria són:

1. Conèixer els trets que defineixen una activitat física saludable i els beneficis que l'activitat física comporta per a la salut individual i col·lectiva

2. Valorar la pràctica regular d'activitat física com a mitjà de millora de la salut i de la qualitat de vida.

3. Realitzar activitats físiques dirigides a la millora de l'eficiència i la riquesa motriu i la millora de la condició física per respondre davant de diferents situacions.

4. Manifestar autonomia en l'organització i planificació de l'activitat física, consolidada com hàbit de vida saludable.

5. Conèixer les normes principals de seguretat i mesures preventives i actuar amb respecte i cura de l'entorn en les activitats en el medi natural.

6. Practicar diferents activitats físiques, esportives i recreatives, en l'àmbit de la competició i en el temps de lleure per la millora de la condició física.

7. Utilitzar el cos com a eina de comunicació, expressió i creació.

8. Valorar les capacitats individuals, acceptar les diferències individuals i potenciar l'afany de millora personal.

9. Mostrar habilitats i actituds de respecte, treball en equip i esportivitat en la participació en activitats, jocs i esports, independentment de les diferències culturals, socials i d'habilitat.

10. Adoptar una actitud crítica davant el tractament del cos, l'activitat física i l'esport en la societat actual i valorar-ne els aspectes positius



	CONTINGUTS



	CONDICIO FISICA I SALUT

· Reconeixement dels efectes de l’escalfament I elaboració de pautes per dur-lo a terme.

· Pràctica d'escalfaments, generals i específics, previ anàlisi de l'activitat física a realitzar.

· Condicionament de les qualitats relacionades amb la salut: resistència aeròbica, flexibilitat i força resistència general, mitjançant la posada en pràctica d’algun sistema i mètode d'entrenament.

· Identificació d’alguns efectes del treball de les qualitats físiques sobre la salut.

· Coneixement de la freqüència cardíaca.

· Identificació i adopció de postures correctes en les activitats físiques i en la vida quotidiana.
· Reconeixement de la relació entre l'alimentació, la salut i l'activitat física. Equilibri entre ingesta i despesa calòrica.

· Execució de mètodes de relaxació amb l'objectiu d'alliberar tensions.

· Valoració de l'efecte positiu que la pràctica d'activitat física produeix en l'organisme.

JOCS I ESPORTS

· Pràctica d'activitats i jocs per a l'aprenentatge dels fonaments tècnics i reglamentaris d'un esport individual.

· Realització d'activitats i jocs per a l'aprenentatge dels fonaments tècnics, tàctics i reglamentaris d'un esport col·lectiu.

· Assumpció de responsabilitat individual en una activitat col·lectiva com a condició indispensable per aconseguir un objectiu.

· Tolerància i esportivitat per sobre de la recerca dels resultats.

· Demostració d'una actitud crítica davant el tractament del cos i l'activitat física als medis de comunicación i en la societat en general.

EXPRESSIO CORPORAL

· Realització d'improvisacions individuals i col·lectives, amb i sense suport musical.

· Disposició favorable a la pràctica de les activitats d'expressió corporal amb tots els companys i companyes.

ACTIVITAT FISICA EN EL MEDI NATURAL

· Realització de recorreguts en el medi natural, utilitzant l'equipament, les eines i tècniques d'orientació adients.

· Coneixement i pràctica de les normes de prevenció i seguretat per a la realització d'activitats al medi natural.


	COMPETÈNCIES BÀSIQUES A TREBALLAR



	El ”Consell Superior d’avaluació del sistema educatiu” va agrupar les competències bàsiques d’Educació Física en quatre àmbits o dimensions pròpies de la nostra matèria:

1. Activitat física i entrenament 

· Les habilitats i destreses motrius

· Les capacitats condicionals

2. Expressió corporal

· El llenguatge corporal

· La dansa

3. Salut

· Els hàbits posturals

· Els hàbits higiènics

· Els hàbits alimentaris

4. Oci

· Els jocs i esports

· Les activitats a la natura

A partir d’aquests quatre àmbits, les competències bàsiques que es proposen per la nostra àrea són les següents:

DIMENSIÓ: ACTIVITAT FISICA I ENTRENAMENT

1.  Acceptar el propi cos amb les seves possibilitats, tot respectant les diferències entre companys.

2.  Aplicar les pròpies possibilitats motrius en relació amb els altres, a diferents objectes i en diversos medis.

3. Realitzar un escalfament adequat d’acord a l’activitat física que s’hagi de practicar.

4. Saber nedar.

5. Aconseguir autonomia en l’exercitació de la pròpia condició física.

DIMENSIÓ: EXPRESSIO CORPORAL

6. Participar en balls i danses com a mitjà de relació social i integració comunitària.

7. Incrementar la capacitat de comunicació interpersonal a la vida quotidiana mitjançant el coneixement i utilització del llenguatge corporal.

DIMENSIÓ: SALUT

1. Valorar la pràctica habitual de les activitats físicoesportives com a factor beneficiós per a la salut.

2.  Assolir hàbits higiènics com a premissa per obtenir una bona qualitat de vida.

3.  Identificar els aspectes bàsics d’una alimentació equilibrada considerant la pràctica de l’activitat física.

4.  Aplicar tècniques bàsiques de respiració i relaxació per reduir les tensions psicofísiques i afavorir l’autocontrol en situacions quotidianes i esportives.

5.  Assolir les millors postures i accions motrius per al desenvolupament de les activitats diàries.

6.  Conèixer i aplicar les primeres actuacions en el cas de lesions que puguin produir-se durant la pràctica de les activitats físicoesportives.

7.  Conèixer les repercussions negatives de les drogues, l'alcohol i el tabac.

DIMENSIÓ: OCI

8. Utilitzar els jocs i esports com a mitjà de relació amb els altres, valorant positivament l’esforç i la capacitat de superació.

9. Apreciar el caràcter sociocultural dels esdeveniments esportius i respectar tots els que formen part d’aquesta manifestació esportiva.

10.  Participar en activitats esportives mitjançant el treball en equip per assolir fites compartides.

11.  Valorar la pràctica de l’activitat física com una forma agradable d’ocupació del temps lliure.

12. Practicar activitats en el medi natural comportant-s’hi respectuosament.

13.  Aprofitar les possibilitats que ofereix l’entorn proper per a la realització d’activitats d’oci i de compensació de la rutina diària.


	CONNEXIONS AMB ALTRES MATÈRIES



	· Ciències de la naturalesa. Educació per a la ciutadania: Coneixement del cos i d'hàbits saludables.
· Llengua: Interacció oral en jocs i esports.
· Música: Improvisacions individuals i col·lectives amb support musical.



	METODOLOGIA



	Considerant que l’educació física és una matèria on la pràctica ha d’ocupar el major temps possible, les sessions teòriques seran mínimes, solament les indispensables per garantir una correcta assimilació dels continguts conceptuals i s’intentarà que coincideixin en dies on les inclemències meteorològiques i les necessitats d’espai impedeixin la pràctica física.
Els alumnes utilitzaran dossiers de suport, realitzaran  fitxes didàctiques i observaran vídeos o DVDs relacionats amb les unitats didàctiques, formant part dels recursos didàctics.
 En general, i sempre en relació als tipus de continguts treballats, s’utilitzarà un estil d’ensenyament d’assignació de tasques o de resolució de problemes. En algunes ocasions serà necessari utilitzar un estil directe.

La intervenció del professor en la pràctica serà la de motivar i de realitzar un feedback continu i immediat, de manera global i/o individualitzada, provocant en la mesura adequada reflexions i deduccions en els alumnes perquè arribin a judicis propis.
L’organització de la classe serà diversa, depenent dels continguts a treballar. Es realitzaran activitats de manera individual, per parelles, per petits o grans grups. S’intentarà que els alumnes s’agrupin heterogèniament per afavorir el màxim la tolerància i la diversitat.
El treball cooperatiu està sovint present en l’educació física de forma implícita. Així doncs, el trobem en els esports col·lectius, els esports de cooperació-oposició,  en un gran ventall de jocs, en les formes jugades i en  les activitats per parelles i en petits i grans grups.
Es realitzaran les adaptacions oportunes als alumnes amb dificultats especials a l’aprenentatge i amb dificultats físiques. En el cas de lesions i malalties puntuals també es realitzaran adaptacions, de manera que sel’s avaluarà des de l’àmbit conceptual i actitudinal, sempre i quan es justifiquin oportunament.


	CRITERIS I ACTIVITATS D’AVALUACIÓ 

- Grau d’assoliment de les competències generals i dels continguts del curs.

- Tipus d’activitats (treballs, exàmens, pràctiques...)

- Valor de cada activitat.

- Quantitat mínima d’activitats d’avaluació.

- Activitats de recuperació.

- Avaluació de la diversitat dins de l’aula.

- Nota de final de curs.
- Criteris de correcció.

	Segons el Decret 143/2007 de 26 de juny els criteris d’avaluació de la matèria d’educació física són:

· Planificar i posar en pràctica escalfaments autònoms per a una activitat concreta.

· Incrementar el nivell individual de condició física per millorar la salut, a partir del coneixement de sistemes i mètodes d'entrenament.

· Participar en l'elaboració d'un pla de treball per a la millora de la condició física.

· Realitzar exercicis d'acondicionament físic atenent a criteris de correcció posturals com a estratègia per a la prevenció de lesions.

· Participar de forma activa en activitats esportives individuals, col·lectives o d'adversari.

· Participar en l'organització i posada en pràctica de torneigs o competicions esportives.

· Participar de forma constructiva en la creació i realització de coreografies amb suport musical.

· Utilitzar la respiració i la relaxació com a mètodes d'alliberament de tensions.

· Planificar una activitat en el medi natural, seleccionant l'equipament adient, seguint les normes bàsiques de seguretat i cercant informació significativa de la zona en relació amb les activitats a realitzar.
Els criteris d’avaluació de la matèria determinats pel IES Pere Vives Vich són:
1. CONCEPTES, PROCEDIMENTS I ACTITUD:
1.1. 2n cicle: C20%, P60%, A20%.
2. SUPERACIÓ DE TRIMESTRE:

2.1. Realització de proves pràctiques lligades als continguts (60%).

2.2. Prova de conceptes i/o treball (20% a 2n cicle).
2.3. Observació sistemàtica del treball diari i actitud ( 20% a 2n cicle).
2.4. Mitjana ponderada dels anteriors apartats aconseguint una nota com a minim de 5, sempre i quan tingui una nota com a mínim de 3 en cadascun d’ells, no hagi faltat injustificadament més d’un 10% de les classes i no hagi portat l’equipament esportiu més de 3 classes en un trimestre.
2.5. L’alumnat amb adaptació curricular o NEE (Necessitats Educatives Especials) dins d’un grup ordinari poden tenir criteris d’avaluació diferents a la resta de companys d’acord a les seves característiques.
3. SUPERACIÓ D’ÀREA: Mitjana dels 3 trimestres aprovada.
4. RECUPERACIÓ TRIMESTRAL:

4.1. Proves dels continguts del trimestre anterior.
4.2. Si ha suspés a causa de l’ambit actitudinal, treure a la següent avaluació una nota no inferior a 6.
5. SUPERACIÓ DEL CURS ANTERIOR: portar aprovades les 2 avaluacions del curs d’enguany.
Les activitats d’avaluació de 3r de ESO  determinades al IES Pere Vives Vich són:

1. PRIMERA AVALUACIÓ:

1.1. RESISTÈNCIA I ACONDICIONAMENT FÍSIC:

· Tests de condició física (Avaluació inicial):

 -Agilitat (10 x 5 m.).

- Abdominals en 30”.

 - Detent horitzontal.

 - Llançament pilota medicinal 3Kg. 

 - Flexió frontal del tronc (flexibilitat).

 - Test de Cooper

 - 40 m.
· Valoració de la millora personal en els resultats del Test de Cooper de l’avaluació inicial (25%).
· Test de 25 minuts de cursa contínua sense aturades ni caminar (indispensable per aprovar l’avaluació).
· Prova escrita dels conceptes teòrics (10%).
1.2. VOLEIBOL:

· Avaluació inicial: realització d’un partit per observar el nivell adquirit en cursos anteriors, tot observant els següents aspectes:

1. Execució de la passada de dits i si es pot continuar la jugada.

2. Execució de la passada d’avantbraços i si va dirigida al col·locador.

3. Execució del servei i si passa la xarxa.

4. Realització correcta de les rotacions.
· Proves específiques d’execució d’elements tècnics bàsics del voleibol (15%).
· Valoració de la capacitat de resolució en situació real de joc en partits de 3x3 (10%).
· Prova escrita dels conceptes teòrics (10%).

1.3. MÚSICA I EXPRESSIÓ:

· Representació d’una coreogràfia d’aeròbic per grups de creació i elaboració pròpia (5%):

· Síntesi i valoració de totes les notes i registres de classe en relació als continguts rítmics treballats (5%).

1.4. Valoració de l’observació sistemàtica del treball diari dels aspectes actitudinals (20%).

2. SEGONA AVALUACIÓ:

2.1.GIMNÀSTICA ARTÍSTICA:

· Avaluació inicial: realització dels elements gimnàstics de tombarella endavant, tombarella enrere, vertical de cap, vertical de braços i roda, tot preguntant als alumnes si han tingut experiències traumàtiques en pràctiques anteriors.

· Avaluació d’un exercici gimnàstic amb els elements gimnàstics treballats i els seus enllaços corresponents, d’una tombarella endavant sobre el plint i dels salts exterior i interior (30%).

2.2. BÀSQUET:

· Avaluació inicial: realització d’un partit de 3x3 per observar el nivell adquirit en cursos anteriors.
· Test per valorar les habilitats específiques de bot, canvis de mà i llançament (15%).
· Valoració de la capacitat de resolució en situació real de joc en partits de 3x3 (15%).
· Prova escrita dels conceptes teòrics (20%).
3.3. LES CURSES D’ORIENTACIÓ:

· Valoració de l’aprofitament d’una sortida pedagògica de caràcter obligatori amb una entitat de l’entorn.

3.4. Valoració de l’observació sistemàtica del treball diari dels aspectes actitudinals (20%).

3. TERCERA AVALUACIÓ:
3.1. VELOCITAT I ATLETISME (TÈCNICA DE CURSA, TANQUES I RELLEUS):

· Avaluació inicial: realització d’un test de velocitat de 40 metres amb observació de la tècnica de cursa i el test d’agilitat de 10x5 metres.

· Valoració de la millora en els resultats inicials del test de velocitat de 40 metres (10%).

· Síntesi i valoració de totes les notes de classe i registres de classe en relació als continguts atlètics treballats (20%).

· Prova escrita dels conceptes teòrics (20%).

3.2. FUTBOL FLAG:

· Avaluació inicial: preguntar verbalment als alumnes si practiquen aquest esport (el institut tradicionalment ha tingut equips de competició d’aquest esport) o ho han fet en alguna ocasió) i el grau de coneixement de les seves regles.

· Valoració de la capacitat de resolució en situació de joc real i del grau d’aprenentage dels principals elements tècnics del futbol flag en partits de 5x5 (15%).

3.3. HOQUEI SALA:

· Avaluació inicial: no es realitza perquè es suposa un desconeixement general d’aquest esport que no és de pràctica tradicional a la nostra comarca.

· Test d’habilitats específiques de l’hoquei sala (5%).

· Valoració de la capacitat de resolució en situació real de joc en partits de 6x6 (10%).

3.4. Valoració de l’observació sistemàtica del treball diari dels aspectes actitudinals (20%).


	ACTIVITATS D’ENSENYAMENT-APRENENTATGE:

- Activitats relacionades amb les competències pròpies de la matèria.

- Activitats relacionades amb les competències generals.



	UD 1 RESISTÈNCIA I ACONDICIONAMENT FÍSIC

· Pràctica d’exercisis variats d’acondicionament físic general a l’escalfament.

· Pràctica sistemàtica de cursa contínua de curta i mitjana durada.

· Pràctica de circuit natural i de fartlek.

· Pràctica de jocs de resistència.

· Pràctica d’esports per augmentar la resistència, la força i la velocitat.

· Pràctica d’exercicis gimnàstics emprant el pes corporal propi i el d’un company o companya, i amb material divers.

· Pràctica de multisalts i multillançaments.

· Pràctica d’esports, jocs i esports tradicionals on es manifesti la força.

· Treball de veñocitat amb jocs, formes jugades i jocs populars i tradicionals.

· Pràctica d’exercicis de flexibilitat estàtica i dinàmica.

· Ús d’apunts lliurats pel professor per explicar els continguts conceptuals sobre el tema.

· Realització d’una fitxa de deures.

UD 2 VOLEIBOL

· Ús de jocs i formes jugades per a l’aprenentatge dels gests tècnics i de situacions reals de partit.

· Pràctica de jocs preesportius per a la iniciació al voleibol.

· Exercicis per millorar  i consolidar els elements tècnics realitzats en el cicle anterior.

· Exercicis per aprendre  elements tècnics nous del voleibol.

· Exercicis que combinin elements tècnics diversos alhora.

· Pràctica d’exercicis per a l’aprenentatge dels sistemes diversos de recepció.

· Pràctica d’exercicis per a l’aprenentage dels sistemes diversos de joc.

· Activitats per reconèixer i emprar el reglament bàsic de voleibol.

· Realització de competicions a nivell de classe.

· Ús d’exercicis diversos en l’escalfament específic del voleibol. 
· Ús d’apunts lliurats pel professor per explicar els continguts conceptuals sobre el tema.

· Realització d’una fitxa de deures.

· Visionat de DVD o vídeo.
UD 3  LA MÚSICA I L’EXPRESSIÓ

· Desplaçaments ocupant tot l’espai a ritmes de sons diferents.

· Desplaçaments ocupant tot l’espai al ritme de músiques diverses de balls de saló.

· Exercicis d’assimilació     de les figures dels diversos balls i danses.

· Pràctiques d’aeròbic.

· Muntatges coreogrèfics individuals i en grup.

· Ús dels apunts lliurats pel professor per explicar els continguts conceptuals sobre el tema.

· Realització d’una fitxa de deures.

· Visionat de DVD o vídeo.

UD4 GIMNÀSTICA ARTÍSTICA
· Exercicis d’assimilació per realitzar  correctament l’àngel frontal.

· Exercicis d’assimilació i millora de la tombarella endavant i enrere.

· Exercicis d’assimilació i millora de la vertical de cap, vertical de braços, vertical tombarella i les ajudes corresponents.

· Exercicis d’assimilació i millora de la roda i la rodada amb les ajudes corresponents.

· Exerciics que es puguin enllaçar per formar una seqüència d’elements gimnàstics.

· Exercicis d’aprenentage i assimilació dels salts exterior i interior en poltre i plint.

· Exercicis per realitzar correctament una tombarella endavant a sobre el plint.

· Ús dels apunts lliurats pel professor per explicar els continguts conceptuals sobre el tema.

· Realització d’una fitxa de deures.

· Visionat de DVD o vídeo
UD 5 VELOCITAT I ATLETISME (TÈCNICA DE CURSA, TANQUES I RELLEUS)

· Treball de velocitat amb jocs, formes jugades i jocs populars i tradicionals.
· Pràctica de sessions a partir del sistema de repeticions.
· Pràctica d’exercicis aplicant el mètode sensorial per desenvolupar la velocitat de reacció.
· Pràctica d’exercicis per desenvolupar la velocitat de desplaçament.
· Pràctica d’exercics per treballar la velocitat gestual.
· Pràctica de jocs i formes jugades per a l’aprenentatge de la tècnica bàsica de les modalitats de l’atletisme.
· Pràctica de jocs preesportius per a la iniciació a l’atletisme.
· Execució d’exercicis i jocs que ajudin a millorar la técnica de cursa.
· Pràctica de jocs i exercicis adreçats a millorar el pas de tanca.
· Pràctica d’exercicis d’aprenentatge i assimilació de la tècnica dels relleus.
· Ús d’exercicis diversos en l’escalfament específic de l’atletisme.
· Ús dels apunts lliurats pel professor per explicar els continguts conceptuals sobre el tema.
· Realització de fitxes de deures.
· Visionat de DVD o vídeo
UD 6 BÀSQUET

· Ús de jocs i formes jugades per a l’aprenentatge dels gests tècnics i de les situacions reals de partits.
· Pràctica de jocs preesportius per a la iniciació al bàsquet.
· Exercicis per aprendre els elements tècnics del bàsquet.
· Exercicis que combinin elements diversos alhora.
· Pràctica de partits 1x1, 2x2, 3x3, 4x4 i 5x5 amb aplicació progressiva de les normes de joc.
· Pràctica d’exercicis i partits 5x5 per a l’aprenentatge dels sistemes diversos de joc.
· Activitats per reconèixer i emprar el reglament bàsic del bàsquet.
· Realització de competicions a nivell de classe.
· Ús d’exercicis diversos en l’escalfament específic del bàsquet.
· Ús dels apunts lliurats  pel professor per explicar els continguts conceptuals sobre el tema.
· Realització d’una fitxa de deures.
· Visionat de DVD o vídeo
UD 7 FUTBOL FLAG
· Ús de jocs i formes jugades per l’aprenentage dels gests tècnics i de les situacions reals de partits.

· Pràctica de jocs preesportius per a la iniciació al futbol flag.

· Exercicis per aprendre els elements tècnics del futbol flag.

· Exercicis que combinin els elements diversos alhora.

· Pràctica de partits 3x3, 4x4 i 5x5 amb aplicació progressiva de les normes de joc.

· Pràctica d’exercicis  i partits 5x5 per a l’aprenentatge  dels diversos sistemes de joc.

· Activitats per reconèixer i emprar el reglament bàsic del futbol flag.

· Realització de competicions a nivell de classe.

· Ús d’exercicis diversos en l’escalfament específic del futbol flag.

· Ús dels apunts lliurats pel professor per explicar els continguts conceptuals sobre el tema.

· Realització d’una fitxa de deures.

· Visionat de DVD o vídeo.
UD 8 HOQUEI SALA

·  Ús de jocs i formes jugades per l’aprenentage dels gests tècnics i de les situacions reals de partits.

· Pràctica de jocs preesportius per a la iniciació a l‘hoquei sala.

· Exercicis per aprendre els elements tècnics de l’hoquei sala.

· Exercicis que combinin els elements diversos alhora.

· Pràctica de partits 2x2, 3x3, 4x4, 5x5 i 6x6 amb aplicació progressiva de les normes de joc.

· Pràctica d’exercicis  i partits 6x6 per a l’aprenentatge  dels diversos sistemes de joc.

· Activitats per reconèixer i emprar el reglament bàsic de l’hoquei sala.

· Realització de competicions a nivell de classe.

· Ús d’exercicis diversos en l’escalfament específic de l’hoquei sala.

· Ús dels apunts lliurats pel professor per explicar els continguts conceptuals sobre el tema.

· Realització d’una fitxa de deures.

· Visionat de DVD o vídeo.

UD 9 LES CURSES D’ORIENTACIÓ

· Representació de signes en un mapa.

· Realització de mapes (cartografia bàsica) per part dels alumnes.

· Senyalització i realització de recorreguts en un mapa.

· Ús de jocs i formes jugades per   a l’aprenentatge del maneig de la brúixola.

· Realització de curses d’orientació Escore.

· Realització de curses d’orientació amb recorregut preestablert.

· Realització de competicions a nivell de classe.

· Ús dels apunts lliurats pel professor per explicar els continguts conceptuals sobre el tema.

· Realització d’una fitxa de deures.

· Visionat de DVD o vídeo.




	TEMPORITZACIÓ (temps que es dedica a cada unitat didàctica)



	1r trimestre:

· Resistència aeròbica i acondicionament físic: 12 hores.
· Voleibol: 12 hores.
· La música i l’expressió.
2n trimestre:

· Gimnàstica artística:12 hores.

· Bàsquet: 15 hores.

· Curses d’orientació: 3 hores.

3r trimestre:

· Velocitat i atletisme: 15 hores.

· Futbol flag: 8 hores.

· Hoquei sala: 7 hores.


	ACTIVITATS COMPLEMENTÀRIES



	· Sortida al Canal Olímpic de Castelldefels amb activitats de kaiac, canoa, tir amb arc i piscina l’últim trimestre.

· Activitat de curses d’orientació dins de la comarca.




