Curriculum educacié secundaria obligatoria Ambit de 'educacio fisica

AMBIT DE L’EDUCACIO FISICA

EDUCACIO FISICA (matéria comuna)

COMPETENCIES DE LA MATERIA

L’ensenyament i I'aprenentatge de l'educacio fisica en I'etapa de I'educacido secundaria
obligatoria ha de fonamentar-se en el treball d’aquelles competéncies relacionades amb el
cos i la seva activitat motriu, que contribueixen al desenvolupament integral de la personai a
la millora de la qualitat de vida. La matéria d’educacié fisica t¢ com a principal finalitat el
coneixement del propi cos, la reflexid sobre el sentit i els efectes de l'activitat motriu, el
desenvolupament d’habits saludables, regulars i continuats i el fet de sentir-se bé amb el
propi cos, cosa que millora 'autoconcepte i 'autoestima.

Des de I'ambit de I'educaci¢ fisica, a més del coneixement i la valoracio dels efectes positius
de la practica d’activitat fisica, igual que des d’altres matéries i de manera transversal, cal
promoure reflexions critiques envers el model de cos que socialment es presenta com a
ideal, i dels possibles efectes perjudicials per a la salut derivats d'una mala practica de
I'activitat fisica.

Les wvuit competéncies de lI'ambit de l'educacié fisica s’organitzen a partir de quatre
dimensions: dimensié activitat fisica saludable, dimensié esport, dimensié activitat fisica i
temps de lleure, i dimensié expressio i comunicacié corporal.

Cada competeéncia s’ha graduat en tres nivells de consecucié al final de I'etapa: satisfactori
(nivell 1), notable (nivell 2) i excellent (nivell 3), que van des de l'assoliment fins a
I'excel-léncia en la competéncia, tenint en compte que cada nivell porta implicit I'assoliment
de l'anterior. Els principals criteris usats per fer aquesta gradacié son la complexitat motriu
de les activitats, el nivell del coneixement necessari, la complexitat de la interaccié amb els
companys i I'entorn, i la integracié dels habits en la practica quotidiana d’activitat fisica.

Els continguts de la matéria es presenten agrupats en els blocs de condicié fisica i salut;
esports; activitats fisiques recreatives; i expressié corporal.

Per a I'ambit de l'educacié fisica s’han establert tretze continguts clau (CC), que es

distribueixen en funcié de la seva relaci6 amb cada competéncia. També es relacionen
continguts clau de 'ambit digital (CCD).
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Dimensio6 activitat fisica saludable

Aquesta dimensio s’orienta cap a I'activitat fisica com a eina de millora de la salut. Les dues
competéncies que es presenten han de servir per marcar les pautes d’un estil de vida actiu i
no sedentari.

La primera competéncia es refereix a la practica d’activitat fisica per a la millora o
manteniment dels nivells de condicié fisica individuals.

La segona competéncia es refereix als habits tradicionalment associats a la practica
d’exercici fisic. Es tracta de donar sentit a la practica d’activitat fisica com a eina de millora
de la salut i la qualitat de vida, a partir del coneixement i la valoracié dels efectes
beneficiosos i perjudicials per a la salut que es poden derivar dels diferents estils de vida.

La integracié de les dues competéncies ha de possibilitar que els alumnes coneguin les
caracteristiques d'un estil de vida actiu i les consequéncies del sedentarisme, i que la
practica d’activitat fisica els ajudi a millorar el desenvolupament corporal durant I'etapa de
'adolescéncia.

Competencia 1. Aplicar un pla de treball de millora 0 manteniment de la condicié
fisica individual amb relacio a la salut

Per assolir aquesta competéncia, I'alumne ha de saber interpretar un programa i portar-lo a
la practica de manera adequada, en benefici de la propia salut.

Un pla de treball o programa de manteniment o millora de la condici6 fisica consisteix en una
sequéncia ordenada de sessions de treball fisic amb I'objectiu de desenvolupar les qualitats
fisiques de manera adequada a I'edat biologica i les caracteristiques personals.

Entendrem per pla de treball general aquell que té per objectiu el manteniment o millora de
la condicié fisica (amb poc nivell d’exigéncia), mentre que un pla de treball especific és
aquell que busca una clara millora dels nivells de condici6 fisica individual (amb un nivell
més alt d’exigencia).

Gradacié del nivell d’assoliment de la competéncia

Nivell 1 Nivell 2 Nivell 3
1.1. Portar a terme un pla 1.2. Portar a terme un pla de 1.3. Elaborar i portar a terme
de treball general per al treball especific per a la un pla de treball especific per
manteniment o millora de millora de la condicid fisica. a la millora de la condicio
la condici fisica. fisica, adaptat a les
caracteristiques individuals i
de I'entorn.

Continguts clau

CC1. Qualitats fisiques.
CC2. Lasessioiel pla de treball.
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Competéncia 2. Valorar els efectes d’un estil de vida actiu a partir de la integracié
d’habits saludables en la practica d’activitat fisica

L’assoliment d’aquesta competéncia requereix relacionar els efectes beneficiosos de la
practica d’activitat fisica regular i els efectes perjudicials per a la salut del sedentarisme i la
manca d’activitat fisica (tant a nivell fisioldgic com psicologic), aixi com la integracio en I'estil
de vida propi dels habits que milloren la qualitat de vida.

Entre els habits que milloren la qualitat de vida i que tenen relacié amb la practica regular
d’activitat fisica (la higiene, I'alimentacio, el descans i la respiracio), cal destacar aquells que
ajuden a prevenir lesions (com ara I'escalfament, la tornada a la calma, la hidratacié i la
higiene postural).

Aquesta competéncia té relacié directa amb la competéncia 14 de I'ambit cientificotecnologic
de secundaria: adoptar habits d’alimentacié variada i equilibrada que promoguin la salut i
evitin conductes de risc, trastorns alimentaris i malalties associades.

Gradacio del nivell d’assoliment de la competéncia

Nivell 1 Nivell 2 Nivell 3
2.1. Identificar i conéixer les 2.2. Sequir els habits 2.3. Seguir habits saludables
conductes de risc per a la saludables de la practica de la practica d’activitat fisica,
salut en la practica d’activitat d’activitat fisica i relacionar- valorar-los criticament i
fisica i seguir els habits que los amb els efectes relacionar-los de manera
les prevenen. beneficiosos i perjudicials raonada amb els efectes
dels diferents estils de vida. beneficiosos i perjudicials dels
diferents estils de vida.

Continguts clau

CC1l. Qualitats fisiques.

CC2. Lasessioi el pla de treball.

CC3. Habits de salut.

CC4. Estereotips del cos i de geénere en els mitjans de comunicacio.
CCD25. Ergonomia: salut fisica.

Dimensio esport

En la dimensié esportiva es treballen els aspectes comuns dels esports individuals,
d’adversari i col-lectius més habituals, i que sén aplicables a situacions escolars.

La primera competéncia es refereix a la capacitat de resoldre, de manera motriu i adequada,
les diferents situacions que es donen en la practica de 'esport.

La segona competéncia es refereix a la posada en practica dels valors propis de I'esport en
situacié de competicié. Les situacions de competici6 son adequades per a l'assoliment
d’aquestes competéncies, perqué impliquen necessariament la cooperacié dels participants,
el respecte a les normes i la resolucio dels conflictes que es puguin generar.

Cal entendre que l'orientacio que ha de tenir la dimensié esportiva en el curriculum de '/ESO
és del nivell d’iniciacié esportiva, i no pas de perfeccionament.
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Competencia 3 Aplicar de manera efica¢c les técniques i tactiques propies dels
diferents esports

El treball de les habilitats motrius basiques que es fa a I'etapa de I'educacié primaria té com
evolucié natural el desenvolupament d’habilitats motrius especifiques a I'etapa de I'educacio
secundaria obligatoria. Amb aquesta orientacid, i al llarg dels quatre cursos, cal abordar el
tractament dels esports com una manera de perfeccionar I'execucié d’habilitats motrius tant
des del seu vessant mecanic (técnica) com des del vessant d’'una correcta aplicacio de les
habilitats en I'espai, el temps, i en relacid amb els companys i la situacio de joc (tactica).

Per situacions senzilles entendrem aquelles en qué s’apliquen técniques basiques i, en
esports col-lectius, el nombre de companys i d’adversaris no és superior a dos. Per
situacions complexes entendrem aquelles en qué s’apliquen técniques avangades i, en
esports col-lectius, hi ha més jugadors implicats (tres o quatre per equip). | per situacions
reals de competicié entendrem les que s’assemblin més a la realitat de I'esport (amb les
necessaries adaptacions a les instal-lacions escolars).

Gradacio del nivell d’assoliment de la competéncia

Nivell 1 Nivell 2 Nivell 3
3.1. Aplicar eficagment 3.2. Aplicar eficagment 3.3. Aplicar eficagment
técniques i tactiques tecniques i tactiques técniques i tactiques dels
basiques dels esports en basiques de I'esport en esports en situacions reals de
situacions senzilles. situacions complexes. competicio.

Continguts clau

CC5. Esports individuals.
CC6. Esports d’adversari.
CC7. Esports col-lectius.

Competéncia 4. Posar en practica els valors propis de I’esport en situaci6 de
competicio

El valor educatiu dels esports no es redueix al treball i millora de les habilitats motrius
especifiques. El treball del que s’anomena “valors de I'esport” és I'aspecte més rellevant
d’aquesta dimensio en el curriculum académic. El respecte al reglament i als companys i
adversaris és I'eix que s’ha de treballar i desenvolupar al llarg d’aquesta etapa.

En la posada en practica dels valors de I'esport, hem de tenir en compte tant els valors de
caracter individual (com l'esfor¢ i la superaci6), com els de caracter col-lectiu (com la
cooperacio i el respecte). La competicid és un recurs remarcable per treballar valors com
I'esportivitat, 'acceptacio de la derrota i de la victoria, el respecte a I'adversari, etc.

Gradacio6 del nivell d’assoliment de la competéncia

La naturalesa fonamentalment actitudinal d’aquesta competéncia fa que no sigui necessari
graduar-la.

Decret 187/2015 DOGC nUm. 6945 — 28.8.2015 4



Curriculum educacié secundaria obligatoria Ambit de 'educacio fisica

Continguts clau

CC5. Esports individuals.

CC6. Esports d’adversari.

CC7. Esports col-lectius.

CC8. Valors i contravalors de la societat aplicats a I'esport.
CC13. Esport i genere

Dimensio activitat fisica i temps de lleure

En aquesta dimensio, I'activitat fisica pren una finalitat ludica i recreativa. Aixi, les activitats
gue es realitzin tindran per objectiu la diversidé i no pas la correccio técnica o I'eficacia. Es
busca motivar els alumnes cap a la practica d’activitat fisica mitjangant les emocions plaents
del gaudi (fonamentalment satisfaccio psicologica individual i relacional) i aixi facilitar la
futura practica d’activitat fisica més enlla de I'escolaritzacié obligatoria.

La primera competéncia d’aquesta dimensid es refereix a aquests aspectes actitudinals
anteriorment explicitats, i la segona competéncia es refereix a la capacitat de planificacio i
organitzacié d’activitats fisiques en el temps de lleure.

La integraci6 de les dues competéncies ha de facilitar que els alumnes que finalitzen
I'escolaritzacié obligatoria tinguin motivacié i recursos per continuar la practica d’activitat
fisica més enlla de 'escola.

Competéncia 5. Gaudir amb la practica d’activitats fisiques recreatives, amb una
atencié especial ales que es realitzen en el medi natural

Com que aquesta competéncia busca que I'alumne interioritzi estats emocionals de gaudi
individual i col-lectiu a través de la practica d’activitat fisica, el criteri de seleccié de les
activitats estara condicionat per I'assoliment d’aquests estats emocionals de gaudi i no pas
per la tipologia o naturalesa de la mateixa activitat.

Atés que les motivacions per la practica d’activitat fisica poden ser diferents, sovint caldra
treballar els continguts tenint en compte la varietat i la novetat de les activitats i materials.

En aquest context, les activitats que es realitzen en el medi natural tenen una especial
importancia per I'efecte de benestar que acostumen a tenir associades.

Gradacié del nivell d’assoliment de la competéncia

La naturalesa fonamentalment actitudinal d’aquesta competéncia fa que no sigui necessari
graduar-la.

Continguts clau
CC8. Valors i contravalors de la societat aplicats a I'esport.
CC9. Activitats en el medi natural.

CC10. Esport per a tothom.
CC13. Esporti génere
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Competéncia 6. Planificar i organitzar activitats en grup amb finalitat de lleure

Aquesta competéncia fa referéncia a la capacitat de planificacio i organitzacié d’activitats
fisiques col-lectives en temps de lleure.

Esta estretament relacionada amb la competéncia 5, tot i que també es posen en joc totes
les altres competencies.

Gradacié del nivell d’assoliment de la competéncia

Nivell 1 Nivell 2 Nivell 3
6.1. Planificar i organitzar 6.2. Planificar i organitzar 6.3. Planificar i organitzar
activitats senzilles en temps activitats en temps de activitats en temps de lleure,
de lleure tenint en compte lleure, preveient els preveient i aplicant els
els aspectes de seguretat aspectes de seguretat de aspectes de seguretat i de
propis de l'activitat. l'activitat. control de l'activitat.

Continguts clau

CC8. Valors i contravalors de la societat aplicats a I'esport.
CC9. Activitats en el medi natural.

CC10. Esport per a tothom.

CC13. Esport i genere

CCD13. Fonts d’informacio digital: seleccio i valoracié.

Dimensio6 expressio i comunicacio corporal

Gran part de la comunicacio entre persones esta associada a 'anomenada “comunicacio no
verbal’. En l'educacié fisica cal treballar activitats motrius que ajudin a millorar aquesta
comunicacio, formant els alumnes en un Us correcte, i conscient, de les técnigues corporals
de comunicacio (expressié corporal).

La dimensio d’expressié corporal engloba dues competéncies que hem diferenciat per la
tipologia dels continguts. La primera engloba les activitats de comunicacié corporal
vinculades a la dramatitzacié i al mén del teatre, i la segona engloba activitats motrius amb
suport musical (balls i danses).

Competencia 7. Utilitzar els recursos expressius del propi cos per a
I’autoconeixement i per comunicar-se amb els altres

Aquesta competéncia contribueix especialment a la presa de consciéncia del propi cos i
I'acceptacié d’'un mateix i dels altres. Assolir-la comporta aplicar técniques de comunicacio i
expressio corporal, individualment o en grups, per a la millora de la relacioé i comunicacio
amb els altres.
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Gradacié6 del nivell d’assoliment de la competéncia

Nivell 1 Nivell 2 Nivell 3
7.1. Utilitzar recursos 7.2. Utilitzar recursos 7.3. Utilitzar recursos
expressius senzills del propi expressius del propi cos per expressius del propi cos, de
cos per a l'autoconeixement a l'autoconeixement i manera creativa i estética per
i comunicar idees, comunicar idees, sentiments comunicar idees, sentiments i
sentiments i emocions en i emocions en situacions emocions.
situacions concretes. diverses.

Continguts clau

CC8. Valors i contravalors de la societat aplicats a I'esport.
CC11. Comunicacid i llenguatge corporal.

CC13. Esport i génere

CCD10. Llenguatge audiovisual: imatge fixa, so i video.

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

Aquesta competéncia fa referéncia a balls i danses, tant individuals com col-lectius.
Contribueix també a la presa de consciéncia del propi cos, que facilita 'autoconeixement a
partir de com és percebuda pels altres la propia imatge.

Gradacio del nivell d’assoliment de la competéncia

Nivell 1 Nivell 2 Nivell 3
8.1. Participar en balls i 8.2. Participar en balls i 8.3. Compondre i executar
danses col-lectius senzills, danses col-lectius coreografies col-lectives
adaptant la seva execuci6 a complexos, mostrant mostrant fluidesa i originalitat
la dels companys i a la fluidesa en els moviments en els moviments de tot el
masica. de tot el cos. COs.

Continguts clau

CC8. Valors i contravalors de la societat aplicats a I'esport.
CC11. Comunicaci6 i llenguatge corporal.

CC12. Ritme i moviment.

CC13. Esport i génere

CCD10. Llenguatge audiovisual: imatge fixa, so i video.
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ORIENTACIONS PER A L’AVALUACIO

Aquestes orientacions han d’estar presents a I'hora d’elaborar els instruments d’avaluacio
amb els quals cada centre docent determinara fins a quin punt el seu 'alumnat ha adquirit
les competéncies basiques de I'educacio fisica en finalitzar 'educacié secundaria obligatoria.

L’enfocament competencial de I'aprenentatge implica que I'avaluacié ha de ser una eina per
a la millora del procés d’aprenentatge i no solament una eina que certifiqui el nivell assolit.

El desenvolupament motor és inherent al creixement biologic dels alumnes (la motricitat
millora en aquestes edats independentment de la practica d’activitat fisica). Amb I'educacié
fisica podem ajudar que el desenvolupament de l'alumne sigui més compensat, més
integral, més complet. L’objectiu no ha de ser aconseguir uns resultats concrets i universals
per a tots els alumnes, sind que ha de ser acompanyar-los en el procés individual de
creixement motor i millorar-ne les actituds i les possibilitats d’un estil de vida actiu i no
sedentari.

L’educacié fisica ha estat tradicionalment una matéria que ha tingut molt present I'atencié a
la diversitat en la concrecid individual dels criteris d’avaluacié. Aixi, les circumstancies de
génere (nois i noies) i de constitucié i desenvolupament corporal (genotips, diferéncies
derivades dels canvis puberals, etc.) han estat sempre presents en una avaluacié que no es
pot aplicar amb els mateixos criteris per a tothom.

L’educacié fisica a I'educacié secundaria obligatoria és important per la seva orientacio
practica. Aquesta practica és la base i la raé de ser de la matéria, i és la part fonamental del
seu desplegament curricular. Ha de ser, també, la part fonamental de I'avaluacié. Alld més
important en I'avaluacié de la matéria d’educacio fisica ha d’estar vinculat a la participacio
activa i respectuosa dels alumnes en les activitats proposades i en la capacitat de progrés
individual.

Amb les premisses anteriorment exposades, caldra que I'avaluacio:

e S'orienti als aspectes eminentment practics de la matéria.

e Incorpori instruments d’avaluacié nombrosos i variats.

e Incorpori valoracions sobre la participacié dels alumnes en les classes, i la seva
millora al llarg del curs.

o Permeti diferents nivells d’execucié per tal que tot 'alumnat pugui accedir-hi i no es
redueixi a valorar uns resultats concrets, respectant les diferents limitacions dels
alumnes.

e Combini la valoracié d’aspectes individuals (psicomotricitat) i aspectes socials i de
relacio amb els altres (sociomotricitat).

Cal ser conscients que l'alumnat percep el que és més rellevant, no solament a partir del
que verbalitza el professor, sin6 a partir de les activitats d’avaluacié que es proposen i dels
criteris d’avaluacio que es fan servir. Alld que no s’avalua és percebut com a secundari.

Caldra assegurar la maxima coheréncia possible entre el plantejament inicial de la matéria,

el desenvolupament de les sessions (activitats proposades i retroalimentacio dels
professors) i les activitats d’avaluacio.
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CONTINGUTS | CRITERIS D’AVALUACIO PER CURSOS

Els continguts d’educacié fisica de cada curs s’organitzen en quatre blocs: condicio fisica i
salut; esports; activitats fisiques recreatives; i expressio corporal.

L’estructuracio dels continguts reflecteix cada un dels eixos que donen sentit a I'educacié
fisica en 'educacié secundaria obligatoria: el desenvolupament de les capacitats cognitives,
fisiques, emocionals i relacionals vinculades a la motricitat, 'adquisicié de formes socials i
culturals de la motricitat, 'educacié en valors i I'educacié per a la salut.

Encara que en 'educacié secundaria obligatoria els continguts es presentin organitzats per
matéries, per a l'assoliment de les competéncies basiques és convenient establir relacions
entre ells sempre que sigui possible. La connexié entre continguts de matéries diverses
mostra les diferents maneres de tractar una mateixa situacio i dona un sentit més ampli als
conceptes i n’afavoreix la comprensio.

Primer curs
Continguts

Condicio fisicai salut (CC1, CC2, CC3, CC4, CCD25)

Condicio fisica i salut.

Qualitats fisiques basiques.

Principis d’adaptacid, continuitat, progressio.

Calcul de la carrega d’entrenament (volum i intensitat).
L’escalfament: objectiu, parts, exercicis, jocs.

Parts d’'una sessio d’activitat fisica.

Habits d’higiene personal vinculats a la practica d’activitat fisica.
La columna vertebral: caracteristiques i estudi del moviment.
Técniques de respiracio.

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

Esports (CC5, CCs, CC7, CC8, CC13)
Aspectes técnics, tactics i reglamentaris comuns dels esports individuals.
e Aspectes técnics, tactics i reglamentaris comuns dels esports d’adversari.
e Aspectes tecnics, tactics i reglamentaris comuns dels esports col-lectius en situacio
de joc reduit.
e Principis d’igualtat i solidaritat.
e Valoraci6 del respecte als companys i adversaris i a les normes acordades.

Activitats fisiques recreatives (CC9, CC10, CCD13)
e Activitats fisicoesportives en el medi natural i urba: planificacié i practica.
e Caracteristiques i possibilitats de I'entorn proper per a la realitzacidé d’activitats
fisiques.
e Normes de conservacié del medi urba i natural.
e Jocs populars i esports tradicionals.
e Noves practiques i tendéncies esportives.

Expressio corporal (CC11, CC12, CCD10)
e Comunicacié i llenguatge corporal: la imitacié i el gest.
e Relaci6 entre cos i emocions.
e Possibilitats i limitacions del moviment del cos en I'espai i en el temps.
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e Ritme i moviment seguint diferents coreografies de grup (aerobic, balls en linia, etc.).
e Balls i danses populars d’arreu del moén, amb una atencié especial a les propies de
Catalunya.

Criteris d’avaluacio

N

10.

11.

12.
13.
14.

15.
16.
17.

Diferenciar les parts d’'una sessi¢ d’activitat fisica i 'objectiu de cadascuna.

Comprendre el significat de la condici6 fisica i de les qualitats fisiques basiques com a
qualitats de millora.

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

Mostrar habits higiénics i posturals saludables relacionats amb I'activitat fisica i la vida
guotidiana.

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

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

Identificar i adquirir els habits principals associats a una manera de viure saludable.
Practicar un esport individual tenint en compte els aspectes técnics, acceptant el nivell
assolit.

Practicar un esport d’adversari tenint en compte els aspectes técnics, acceptant el nivell
assolit.

Practicar un esport col-lectiu tenint en compte I'execucié técnica i tactica, demostrant
haver comprés les fases del joc (atac i defensa) i el respecte per les normes del joc.
Participar de forma activa en activitats esportives individuals, col-lectives o d’adversari,
mostrant actituds d’autocontrol, respecte i acceptacio de les normes.

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

Valorar la importancia de la practica d’activitat fisica saludable en el temps de lleure.
Respectar i valorar el medi natural com a espai idoni per a la realitzacié d’activitats
fisiques.

Expressar emocions i sentiments a través del cos.

Realitzar activitats amb suport musical mostrant respecte per les diferéncies individuals.
Organitzar I'espai propi i compartit a partir del llenguatge corporal.
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Curriculum educacié secundaria obligatoria Ambit de 'educacio fisica

Segon curs

Continguts

Condicié fisica i salut (CC1, CC2, CC3, CC4, CCD25)

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

Normes de seguretat i prevencié de riscos.

La freqUéncia cardiaca com a indicador d’intensitat i recuperacio.

L’escalfament general i I'escalfament especific.

De la sessi6 al pla de treball.

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

Els estils de vida: del sedentarisme a l'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 dietétics i
substancies toxiques.

Esports (CC5, CC6, CC7, CC8, CC13)

Aspectes técnics, tactics i reglamentaris basics dels esports individuals.

Aspectes técnics, tactics i reglamentaris basics dels esports d’adversari.

Aspectes tecnics, tactics i reglamentaris basics dels esports col-lectius en situacié de
joc reduit.

Aportacio individual envers I'equip.

Autocontrol en les situacions de contacte.

L’esportivitat com a valor per sobre de la consecucio de resultats.

Els esports com a fenomen social i cultural.

Activitats fisiques recreatives (CC9, CC10, CCD13)

Activitats fisicoesportives 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 conservaci6 del medi urba i natural.

Jocs amb materials alternatius.

Expressio corporal (CC11, CC12, CCD10)

Comunicaci6 i llenguatge corporal: la imitaci6 i el gest.

Relacio6 entre cos i emocions.

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

Ritme i moviment seguint 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.
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Curriculum educacié secundaria obligatoria Ambit de 'educacio fisica

Criteris d’avaluacio

=

oabkwn

© ~

10.
11.

12.
13.
14.

15.

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

Desenvolupar el nivell individual de condici6 fisica per a un estil de vida actiu i saludable.
Utilitzar la frequiéncia cardiaca com a indicador de la intensitat de I'esforg.

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

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

Aplicar correctament els principals elements técnics d’'un esport individual.

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

Mostrar actituds de cooperacio, tolerancia i esportivitat en els esports i jocs col-lectius.
Mostrar autocontrol i participacié en les activitats d’oposicio.

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

Coneixer els elements necessaris per planificar una activitat en el medi natural.

Utilitzar diferents maneres de comunicar-se, per mitja del llenguatge corporal.

Crear i posar en practica una sequéncia harmonica de moviments corporals a partir d’'un
ritme triat.

Mostrar disposicié favorable a la desinhibicio i expressié d’emocions.
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Curriculum educacié secundaria obligatoria Ambit de 'educacio fisica

Tercer curs

Continguts

Condicié fisica i salut (CC1, CC2, CC3, CC4, CCD25)

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

Proves de valoracié de la condici6 fisica i de la salut (qlestionaris, tests i proves).
Disseny i execucio 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.

Valoracié critica de la imatge del cos en la societat actual: culte al cos.

Técniques de relaxacio i respiracio com a eina de millora de la postura corporal.
Treball de tonificaci6 muscular de proteccié de la columna: glutis, abdominals i
cames.

Generalitats dels primers auxilis en lesions esportives.

Esports (CC5, CC6, CC7, CC8, CC13)

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

Aspectes teécnics, tactics i reglamentaris dels esports d’adversari en situacié de
competicié.

Aspectes técnics, tactics i reglamentaris dels esports col-lectius en situacié de
competicio.

Els valors educatius de la cooperacio en I'esport.

Els valors educatius de la competicio6.

Activitats fisiques recreatives (CC9, CC10, CCD13)

Activitats en el medi natural, utilitzant 'equipament, les eines i técniques d’orientacio
adequades.

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.

Expressio corporal (CC11, CC12, CCD10)

Comunicacio i llenguatge corporal: técniques de dramatitzacié a partir de textos,
musica i situacions quotidianes.

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

Ritme i moviment: balls de parella.

Noves tendencies de ball.
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Curriculum educacié secundaria obligatoria Ambit de 'educacio fisica

Criteris d’avaluacio

o ak

B oA

12.

13.
14.
15.
16.

17.

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

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

Autoregular el nivell individual de condici6 fisica per millorar la salut, participant en les
activitats que es proposen i identificant quina és la qualitat fisica susceptible de millora.
Reconeixer la intensitat del treball realitzat a partir de la freqiiéncia cardiaca.

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

Utilitzar les técniques de respiracié i metodes de relaxaci6 com a mitja per reduir
desequilibris i minimitzar les tensions produides en la vida quotidiana.

Prendre consciéncia de la condicio fisica individual i mostrar predisposicio per millorar-la
Aplicar correctament els principals elements técnics d’'un esport individual.

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

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

acceptant el resultat obtingut.

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

actual.

Posar en practica activitats en el medi natural, utilitzant 'equipament, eines i técniques
d’orientacié adequats.

Planificar de forma autonoma activitats en el medi natural.

Mostrar una actitud de respecte pel medi natural.

Crear i posar en practica sequéncies de moviments, individualment i col-lectiva

Participar de forma constructiva en la creacié i realitzacié de coreografies amb suport
musical.

Mostrar desinhibicio en la realitzacio de les activitats d’expressio corporal.

Decret 187/2015 DOGC nUm. 6945 — 28.8.2015 14



Curriculum educacié secundaria obligatoria Ambit de 'educacio fisica

Quart curs

Continguts

Condicié fisicai salut (CC1, CC2, CC3, CC4)
e Caracteristiques de I'adaptaciéo d’un pla de treball a les condicions personals, amb
control de les carregues i valoracié de la condicié fisica.
e Valoracié critica de la imatge de I'esport en la societat actual.
e Generalitats dels processos de recuperacio de lesions.

Esports (CC5, CC6, CC7, CC8, CC13)
e Aspectes técnics, tactics i reglamentaris dels esports individuals en situacié de

competicio.

e Aspectes tecnics, tactics i reglamentaris dels esports d’adversari en situacié de
competicié.

e Aspectes técnics, tactics i reglamentaris dels esports col-lectius en situacié de
competicio.

e Valors i contravalors de la societat aplicats a I'esport.
e Resolucio6 de conflictes i esport.

Activitats fisiques recreatives (CC9, CC10, CCD13)
e Caracteristiques de les activitats fisiques amb finalitat de lleure.
¢ Planificacid, organitzacié i practica d’activitats fisiques amb finalitat de lleure.

Expressio corporal (CC11, CC12, CCD10)
e Utilitzaci6 dels elements i técniques d’expressid i comunicacidé corporal en una
representacio i dramatitzacio.
e Caracteristiques de la planificacio i representacié d’'un muntatge coreografic.

Criteris d’avaluacio

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

2. Incrementar el nivell individual de condici6 fisica per millorar la salut, a partir de
I'aplicacié de sistemes i métodes d’entrenament.

3. Participar en I'elaboracio d’un pla de treball per a la millora de la condicio fisica.

4. Ultilitzar la respiracio i la relaxacié com a métodes d’alliberament de tensions.

5. Executar exercicis de condicionament fisic (fithes) amb correccié postural.

6. Dissenyar i portar a terme les fases d’activacio i recuperacié de la practica de l'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 l'organitzacio i posada en practica de tornejos o competicions esportives.

9. Realitzar activitats en el medi natural, utilitzant I'equipament, eines i técniques

d’'orientacié adequades.

10. Planificar de forma autdonoma 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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