IES FLIX

DT | N | Codi: [l
_ Curs:__1r Batxillerat_

PROGRAMACIO DE LA MATERIA 1r batxillerat

1. RELACIO D’'UNITATS

UNITAT 1 ACTIVITAT FISICA | SALUT. El cos huma il activitat fisica |

1. OBJECTIUS

e Saber el funcionament de les diferents vies d’obtencié d’energia.

« Identificar la via energética en cada exercici.

e Practicar exercicis utilitzant les diferents vies d’obtencié d’energia.

e Esforcar-se i capacitat de superacié en tots els exercicis, tant aerobics com anaerobics.

e Coneixer les adequacions de I'organisme davant I'esforg.

e Coneéixer les adaptacions organiques i funcionals davant I'entrenament.

e Coneéixer els elements que intervenen en el bon funcionament de I'organisme davant 'activitat

fisica.

e Mostrar habits higiénics saludables relacionats amb I'activitat fisica.

2. CONTINGUTS

e L’aportacio energetica de I'organisme.

e Lesvies i sistemes d'obtencid de I'energia.

* Resposta de I'organisme a I'activitat fisica.

e Adaptacions davant de I'entrenament.

3. CONNEXIONS AMB ALTRES MATERIES (I AMB PROJECTES DE CENTRE)

Ciencies de la naturalesa

* Coneixement del cos i habits saludables.

Projecte Puntedu

* Recerca de informacio a la biblioteca sobre el tema.

Projecte esport a I'escola

< Informar i fomentar la participacié a les activitats organitzades dins del projecte d’esport a

I'escola.

4. COMPETENCIES BASIQUES

GENERAL
COMPETENCIES BASIQUES TEMES
Competencia Lingiiistica 1 audiovisual 1. Activitat fisica 1 salut.
Realitzat per Revisat [DEDGNGNGHNGE
Signatura Signatura:
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comunicativa

. Activitat fisica i entrenament.
. Activitats ritmicoexpressives.
. Activitats fisicoesportives.

. Activitats en la natura.

Artistica 1 cultural

W » B~ W N

. Activitats ritmicoexpressives

Competeéncies

metodologiques

Tractament de la informacid 1

competencia digital

. Activitat fisica 1 salut.
. Activitat fisica i1 entrenament.

. Activitats ritmicoexpressives

Activitats fisicoesportives.

. Activitats en la natura.

Matematica

1
2
3
4.
5
2
5

. Activitat fisica i entrenament.

Activitats en la natura.

esports d’aventura.

Els

Aprendre a aprendre

1.Activitat fisica i salut.

. Activitat fisica 1 entrenament.
. Activitats ritmicoexpressives.
. Activitats fisicoesportives.

. Activitats en la natura.

Competencies

personals

Autonomia 1 iniciativa personal

N B W N RN

. Activitat fisica i entrenament.
. Activitats ritmicoexpressives
. Activitats fisicoesportives.

. Activitats en la natura.

Competeéncies
especifiques

centrades en
conviure 1

habitar el mon

Coneixement i interacciéo moén fisic

LN A W N =

. Activitat fisica i salut.

. Activitat fisica i entrenament.
. Activitats ritmicoexpressives
. Activitats fisicoesportives.

. Activitats en la natura.

Social i ciutadana

[a—y

wm R W

. Activitat fisica i salut.

. Activitat fisica 1 entrenament.
. Activitats ritmicoexpressives
. Activitats fisicoesportives.

. Activitats en la natura.

Les competéncies comunicatives.

Pagina 2 de 43




La competéncia comunicativa €s present en tots els temes.

Recerca d’estratégies per aconseguir una correcta comunicacié entre els alumnes i els
alumnes 1 el professor.

A nivell oral, fomentar la participaci6 activa de I’alumne en la classe, com per exemple, la
direcci6 de 1’escalfament.

S’aprén a parlar, escoltar, exposar i dialogar per aprendre a través de 1’explicacio dels
conceptes 1 d’exercicis als companys.

El llenguatge escrit, realitzacié de qiiestionaris, prova escrita i presentacié de treballs.

També¢ es treballa la comunicaci6 a través del llenguatge gestual en els continguts de direccid
d el’escalfament, activitats ritmicoexpressives.

Competencies artistica i cultural

Present sobretot en els temes que fan referéncia al cos huma i els temes relacionats amb les
tradicions i la cultura, com per exemple els jocs tradicionals i les danses populars.

Es desenvolupa en temes on és important la creativitat 1 I’espontaneitat de la persona, com ¢€s
el tema de les activitats ritmicoexpressives.

Competencia metodologica.

El tractament de la informacio i la competéncia digital pot ser present en tots el temes a
I’hora d’elaborar treballs 1 buscar informacio a internet.

La matematica considero que es pot treballar poc. Solament al tema de la condici6 fisica i
quan es fa referéncia a les mesures als reglaments dels esports. Calcul de distancies i1 de
temps de recorreguts de les activitats a la natura.

L’aprendre a aprendre es pot treballar en tots els temes, ja que considero que és una qliestio
més de metodologia.

Les competéncies personals.

L’autonomia personal €s important en tots els continguts pero sobretot en el temes de millora
1 superacio personal, com poden ser els temes de salut i activitat fisica, condici6 fisica,
activitats fisicoesportives i les activitat a la natura..

Competencies especifiques centrades en conviure i habitar el mon.

El coneixement i interaccié amb el mon fisica i la competeéncia social i ciutadana son presents
sobretot en tots els temes d’esport tant individual com col-lectiu, on és molt important el
respecte pels companys i adversaris, el acceptar els resultats, el saber guanyar i perdre i en

definitiva saber-se comportar dins la societat.

ESPECIFIC:

Autonomia pel que fer a la cura d’'un mateix.
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Adquisicio dels habits de vida saludables.
Observacio de l'activitat fisica com una practica social i cultural caracteristica de la societat

actual, pels valors que se’n deriven.

METODOLOGIA D’AULA

ACTIVITATS D’ENSENYAMENT-APRENENTATGE

Agquest tema té una part conceptual i una part practica que esta interrelacionada amb altres temes de
condici6 fisica i esports. A aquests temes s’hi dedicaran 8 sessions practiques el primer trimestre.

La part practica d’aquest tema sera I'avaluacio6 inicial de les qualitats fisiques i per tant participaran
les diferents vies d’obtencié d’energia.

Realitzacié i lliurament d’'un glestionari del tema. Préviament s’han comentat les respostes a classe
durant 10-15'. D'aquesta forma s’explica el més important del tema.

Identificacio de la via d’aportacié energética que utilitzen principalment diferents tipus d’esportistes.
Realitzaci6 de diferents exercicis de condicid fisica per fer I'avaluacié inicial. Cada alumne tindra un
full amb totes les proves i on haura d’anotar la data i el resultat de la prova. Aquest prova es tornara

a repetir a final de curs.

ORIENTACIONS METODOLOGIQUES

L'avaluacio inicial de la condici6 fisica es fara de forma forca directiva, a través d el'assignacié de
tasques, tot i que el registre dels resultats ho gestionara I'alumne. En acabar les proves, I'alumne
haura de lliurar el full de registre al professor. La realitzacié de les proves i el lliurament del full de
registre és un 10% de la nota.

Reflexionar constantment, en totes les unitats didactiques, sobre I'aplicacio de les normes

habits higiénics generals i, especialment, sobre aquells relacionats amb I'activitat fisica i amb

els habits alimentaris.

Utilitzar les tecnologies de la informaci6 i la comunicacié (TIC) en el treball autonom individual

i per grups: WebQuests, pagines web, blocs, etc.

En el maneig de la informacio de les activitats de recerca, s’han de recalcar alguns aspectes
importants: identificar i localitzar la informacio, seleccionar la que és directament rellevant

i necessaria per resoldre la demanda o el problema de I'activitat, accedir al ventall de fonts que

calgui i, finalment, avaluar-ne la qualitat i la fiabilitat. També és molt important insistir en el fet

gue sempre ha de constar la font d'informacio (llibres, webs...)

CRITERIS D'AVALUACIO

Presentacio d'un qlestionari sobre el tema. 10% de la nota

Preguntes relacionades amb el tema a la prova escrita del primer trimestre. 30% de la nota.
Realitzaci6 de les proves d’avaluacio inicial de la condicié fisica i lliurament del full de registre al
professor. 5% de la nota

Realitzacio i direcci6 de I'escalfament. 10% de la nota.
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Valoraci6 i anotacié del treball diari, en el full d’observacié, de I'actuacié de 'alumnat en les classes
d’Educaci6 Fisica. 30% de la nota

Respectar les normes higiéniques (dutxa i/o canvi de la roba interior). Full de registre dels habits

higienics.10% de la nota.

Actitud davant el material, les instal-lacions, companys, assignatura i professor. 5% de la nota.

ACTIVITATS D’AVALUACIO

Avaluacio formativa

Seguiment del treball autonom de millora personal de la condici6 fisica i la salut.

Full de registre del treball diari.

Avaluacio final

Presentacio6 d'un qlestionari sobre el tema i prova escrita amb preguntes sobre el tema.
Valoracio del full de registre de les proves d’avaluacio inicial.

Valoraci6 de les actituds (participacid, esforg, cooperacio) i dels habits higienics personals
(dutxa, respecte pel material, seguretat) en les classes d’Educacié Fisica. Aquesta informacio
es pot extreure del full d’observacio periodica o d'altres anotacions diaries del professorat

(equipament, treballs presentats, retards, etc.).

EXEMPLES D’ACTIVITATS
Identificacio de la via d’aportacié energética que utilitzen principalment diferents tipus d’esportistes.

Realitzacio de diverses proves per fer I'avaluacio inicial de la condici6 fisica de I'alumne.

Pagina 5 de 43



UNITAT 2 ACTIVITAT FiSICA | SALUT. Lasalutilac tivitat fisica. |
1. OBJECTIUS

e Saber que la salut és un dret i també un deure de la persona.

« Coneixer i practicar exercicis de la vida quotidiana i d’activitat fisica incorrectes i els correctes.

« Coneixer els habits perjudicials per la salut.

+ Conéixer els habits saludables.

« Coneixer i practicar els métodes de relaxacio.

« Valorar els efectes positius de la practica regular de I'activitat fisica en el desenvolupament
personal i social, i en la millora de la salut i, també, de la qualitat de vida.

< Adoptar una actitud critica davant les practiques socials que tenen efectes negatius tant per a
la salut individual com per a la col-lectiva.

« Mostrar habits higiénics saludables relacionats amb I'activitat fisica.

2. CONTINGUTS

e Lasalut: undretiun deure.

e Habits perjudicials per a la salut: Els defectes de postura: en la vida diaria i en la practica d'activitat
fisica. Els habits toxics.

e Habits saludables: Habits higiénics, alimentaris, relacionats amb la practica d'activitat fisica, la
relaxacio.

e Analisiireflexié sobre el concepte de salut i els habits de vida saludables: practica d'activitat
fisica, alimentacid, habits higienics.

« Descripci6 dels elements que constitueixen I'autocontrol corporal: la higiene, I'alimentacio
equilibrada, el descans, la postura i la relaxacio.

e Experimentaci6 i caracteritzacié dels beneficis de I'activitat fisica com a habit de vida saludable.

e Aplicacio de técniques de relaxacié en la vida diaria com a mitja de coneixement personal
i recurs de compensacio de tensions i desequilibris.

e Analisii reflexi6 critica de la influencia d’alguns habits i practiques socials negatius per a la salut.

3. CONNEXIONS AMB ALTRES MATERIES (I AMB PROJECTES DE CENTRE)
Ciéncies de la naturalesa
+ Coneixement del cos i habits saludables.
Projecte Puntedu
* Recerca de informacio a la biblioteca sobre el tema.
Projecte esport a I'escola

« Informar i fomentar la participacid a les activitats organitzades dins del projecte d’'esport a

I'escola.
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COMPETENCIES BASIQUES

Autonomia pel que fer a la cura d’'un mateix.
Adquisicio dels habits de vida saludables.

Observacio de l'activitat fisica com una practica social i cultural caracteristica de la societat

actual, pels valors que se’n deriven.

METODOLOGIA D’AULA

ACTIVITATS DENSENYAMENT-APRENENTATGE

Agquest tema té una part conceptual i una part practica que consisteix en I'adopcié de postures
incorrectes i les corresponents correctes d'activitats de la vida diaria i d’exercicis fisics. També la
realitzacio d’activitats de relaxacio.

Aquest tema esta relacionat amb els temes de la condici6é fisica i es desenvolupara el segon
trimestre.

ACTIVITATS DE REFORC | AMPLIACIO

Realitzacio d'una llista dels habits saludables i nocius més comuns en el nostre entorn

(reforg).

Cerca de noticies en la premsa que facin referéncia a algun cas d’actualitat relacionat amb la
seguretat o el dopatge en I'esport i fer-ne una valoracié personal (ampliacio).

Treball de recerca i exposicio sobre la dieta mediterrania (ampliacio).

ORIENTACIONS METODOLOGIQUES

Realitzacio i lliurament d’'un guestionari del tema. Préviament s’han comentat les respostes a classe
durant 10-15'. D’aquesta forma s’explica el més important del tema.

Reflexi6 i debat sobre els habits de vida personal en relacio amb la salut.

Reflexionar constantment, en totes les unitats didactiques, sobre I'aplicacio de les normes

habits higiénics generals i, especialment, sobre aquells relacionats amb I'activitat fisica i amb

els habits alimentaris.

Utilitzar les tecnologies de la informaci6 i la comunicacié (TIC) en el treball autonom individual

i per grups: WebQuests, pagines web, blocs, etc.

CRITERIS D’AVALUACIO

Presentacio6 d'un qlestionari sobre el tema. 10% de la nota

Preguntes relacionades amb el tema a la prova escrita del primer trimestre. 30% de la nota.
Realitzacio i direccio de I'escalfament. 10% de la nota.

Valoracio i anotacié del treball diari, en el full d’observacio del treball diari., de I'actuacié de I'alumnat
en les classes d’Educacié Fisica. 30% de la nota

Respectar les normes higiéniques (dutxa i/o canvi de la roba interior). Full de registre dels habits

higienics. 10% de la nota.
Actitud davant el material, les instal-lacions, companys, assignatura i professor. 5% de la nota.
Identificar els habits saludables i perjudicials per al bon funcionament de I'organisme davant

I'activitat fisica.
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Aplicar els habits saludables en situacions reals de practica.
Respectar el material i les instal-lacions, aixi com les normes higiéniques i de seguretat establertes

en les classes d’Educaci6 fisica.

ACTIVITATS D’AVALUACIO

Avaluacio formativa

Seguiment del treball autdnom de millora personal de la condicid fisica i la salut.

Valoracio i anotacio, en el full d'observacid, de I'actuacio de I'alumnat en les classes
d’Educacio Fisica. Full de registre del treball diari i dels habits higiénics.

Avaluacio final

Presentacio d'un qilestionari sobre el tema i realitzacié d’una prova escrita amb preguntes sobre el
tema.

Valoraci6 de les actituds (participacid, esforg, cooperacio) i dels habits higienics personals
(dutxa, respecte pel material, seguretat) en les classes d’Educacié Fisica. Aquesta informacio
es pot extreure del full d’observacio periodica o d'altres anotacions diaries del professorat

(equipament, treballs presentats, retards, etc.).

EXEMPLES D'ACTIVITATS

Reflexid i debat sobre els habits de vida personal en relacié amb la salut.

Per exemple:

D’una banda, realitzacié d'una llista dels habits perjudicials per a la propia salut i la dels altres, i,
d’altra banda, una dels habits saludables. Els habits han de ser reals, de la vida de cada alumne.
Practica de la postura correcta en diferents situacions:

— Postura basica, amb la descripcié de la postura correcta de les diferents parts del cos.

— Postures i moviments de la vida diaria.

— Diferents exercicis fisics.

Practica de diferents metodes de relaxacio.

Realitzar sessions on es treballin les qualitats fisiques relacionades amb la salut (resisténcia

aerobica, forga-resisteéncia muscular o flexibilitat).
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UNITAT 3 ACTIVITAT FISICA | SALUT. Prevencié6 de le sions i
actuacio davant els accidents. |

1. OBJECTIUS

e Conéixer les normes de prevencié en la vida diaria i en la practica d'activitat fisica.

e Conéixer les normes de prevencio i els primers auxilis que cal aplicar davant accidents o lesions
provocats per la practica d’activitat fisica.
e Saber com cal actuar davant d’'una emergencia i qué no cal de fer.

e Saber les normes de prevencio i els primers auxilis en determinades lesions i accidents.

2. CONTINGUTS
* Normes de prevencié en la vida diaria i en la practica d’activitat fisica.
« Primers auxilis. Pautes d'actuacio.
« Actuacio davant una emergéncia.
e Qué no s’ha de fer davant una emergéncia.
« Formes de transportar els ferits.
« Primers auxilis i normes de prevencio en determinades lesions i accidents: cops i traumatismes, mal
de muntanya, hipotérmia i congelacié, insolaci6 i cremades, ofegaments.

e Valoraci6 i analisi critica dels conceptes de prevencié i seguretat en |'activitat fisica.

3. CONNEXIONS AMB ALTRES MATERIES (I AMB PROJECTES DE CENTRE)
Ciéncies de la naturalesa
» Coneixement del cos i habits saludables.
Projecte Puntedu
* Recerca de informacio a la biblioteca sobre el tema.
Projecte esport a I'escola

» Aplicacié de les normes de prevencio i els primers auxilis a les activitats organitzades dins del

projecte d’esport a I'escola i en altres extraescolars.

4. COMPETENCIES BASIQUES

e Autonomia pel que fer a la cura d’'un mateix.
e Adquisicio dels habits de vida saludables.
« Observacio de I'activitat fisica com una practica social i cultural caracteristica de la societat

actual, pels valors que se’n deriven.

5. METODOLOGIA D’AULA
ACTIVITATS D’ENSENYAMENT-APRENENTATGE
« Aguest tema té una part conceptual i una part practica.

e La part practica consistira en la realitzacié d’exercicis de transports de ferits.
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Agquest tema esta relacionat amb els temes de la condicio fisica i els esports, s'explicara el tercer
trimestre. S’intentara fer practiques de primers auxilis a classe i també s’aplicaran les normes de
prevencio per tal d’evitar accidents.

Realitzacié i lliurament d'un quiestionari del tema. Préviament es comentaran les respostes a classe
durant 10-15'. D'aquesta forma s’explica el més important del tema.

Recerca i exposicio de les normes i actuacions per tal de prevenir accidents i lesions i per

conservar el medi.

ORIENTACIONS METODOLOGIQUES

Utilitzar les tecnologies de la informacio i la comunicacio (TIC) en el treball autonom individual

i per grups: WebQuests, pagines web, blocs, etc.

En el maneig de la informacio de les activitats de recerca, s’han de recalcar alguns aspectes
importants: identificar i localitzar la informacié, seleccionar la que és directament rellevant

i necessaria per resoldre la demanda o el problema de I'activitat, accedir al ventall de fonts que
calgui i, finalment, avaluar-ne la qualitat i la fiabilitat. També és molt important insistir en el fet
gue sempre ha de constar la font d'informacio (llibres, webs...)

Animar a fer els cursos de socorrisme (basic, aquatic) que es puguin organitzar des de diverses

entitats del municipi.

CRITERIS D'AVALUACIO

Presentacio d’'un qilestionari sobre el tema. 10% de la nota

Preguntes relacionades amb el tema a la prova escrita del primer trimestre. 30% de la nota.
Realitzacio i direccio de I'escalfament. 10% de la nota.

Valoracio i anotacio del treball diari, en el full d’observacid, de I'actuacié de I'alumnat en les classes
d’Educaci6 Fisica. 30% de la nota

Respectar les normes higieniques (dutxa i/o canvi de la roba interior). Full de registre dels habits
higiénics.10% de la nota.

Respectar el material i les instal-lacions, aixi com les normes higiéniques i de seguretat establertes
en les classes d’Educacio fisica.

Identificar les normes de prevencid i els primers auxilis necessaris en la practica d'activitat

fisica.

Aplicar les normes de prevencio en situacions reals de practica.

Respectar el material i les instal-lacions, aixi com les normes higiéniques i de seguretat establertes

en les classes d’Educacio6 fisica.

ACTIVITATS D’AVALUACIO
Avaluaci6 formativa
Valoraci6 i anotacid, en el full d’'observacié del treball diari i en el full de registre dels habits higiénics.

Avaluacié final
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Presentacio d’'un qliestionari sobre el tema i realitzacié de la prova escrita amb preguntes sobre el
tema.

Valoraci6 de les actituds (participacid, esforg, cooperacio) i dels habits higienics personals

(dutxa, respecte pel material, seguretat) en les classes d’Educacié Fisica. Aquesta informacio

es pot extreure del full d’observacio periodica o d'altres anotacions diaries del professorat

(equipament, treballs presentats, retards, etc.).

EXEMPLES D'ACTIVITATS

Recerca i exposicié de les normes i actuacions per tal de prevenir accidents i lesions i per conservar
el medi.

Per exemple:

Es pot partir del plantejament real d’'una sortida a la natura (pot ser mixta: terrestre i aquatica).
Explicacié, cronoldgicament o per ordre d’importancia, dels aspectes que cal tenir en compte
abans, durant i després de fer I'activitat, per prevenir lesions o accidents, tot incidint en el que no
s’ha de fer.

Practiques de primers auxilis, sempre sota la supervisio del professorat, en diferents suposits:

— Reconeixement de signes vitals: consciéncia, respiracié i pols.

— Respiracio artificial. Sempre amb els mitjans adequats per evitar el contacte directe.

— Massatge cardiac.

— Reanimacio cardiorespiratoria, individualment o per parelles, a un suposat accidentat.

— Seguir tot el procediment en I'ordre establert, amb les pautes de I'esquema (pagina 24 del

libre de text).

Recerca i valoracié de les actuacions per a la prevencié d’accidents i lesions i els primers aukxilis.
Per exemple:

Realitzaci6 d’'una llista dels deu comportaments que consideris més importants per a la prevencié
d’accidents i malalties i de deu més per als primers auxilis, en relacio amb la vida diaria i I'activitat

fisica.
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UNITAT 4 ACTIVITAT FISICA | ENTRENAMENT. L’Entrenam ent

Conceptes generals. |

1.

3.

OBJECTIUS

Conéixer el nivell inicial de condicio fisica.

Coneixer els aspectes més importants per a I'entrenament de la condicio fisica.

Coneixer els elements, lleis i principis que determinen I'entrenament.

Saber les proves que es poden aplicar en cada qualitat per fer I'avaluacio inicial.

Valorar I'esforg, la constancia i la perseveranca en la consecucié de la millora de la condici
fisica.

Mostrar habits higiénics saludables relacionats amb I'activitat fisica.

CONTINGUTS

Conceptes generals relacionats amb I'entrenament.

Millores que aporta I'activitat fisica.

Classificacio de les capacitats motrius. Condicionals i coordinatives.

Elements que determinen I'entrenament. Carrega (volum i intensitat), la recuperacio,

Lleis de I'entrenament esportiu: Llei de Selye i Llei de Schultz

Principis de I'entrenament esportiu.

Valoracio de la condici6 fisica.

Valoraci6 i acceptacio de valors com la responsabilitat, la perseveranca i I'esfor¢ per aconseguir
una millora de la condici6 fisica i de la salut.

Preocupacio i respecte per les normes higiéniques i de realitzacié de les activitats en les classes

d’Educacio fisica.

CONNEXIONS AMB ALTRES MATERIES (I AMB PROJECTES DE CENTRE)

Ciencies de la naturalesa

Coneixement del cos i habits saludables.

Matematiques.

Coneixement a través d'una férmula matematica com saber la intensitat dels esforgos.

Projecte Puntedu

Recerca de informacio a la biblioteca sobre el tema.

Projecte Esport a I'escola

Participacio a les activitats organitzades dins del programa d’esport a I'escola.

COMPETENCIES BASIQUES

Autonomia pel que fer a la cura d’'un mateix.
Adquisicio dels habits de vida saludables.

Autoexigéncia per aconseguir superar-se.
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Observacio de I'activitat fisica com una practica social i cultural caracteristica de la societat

actual, pels valors i contravalors que se’n deriven.

METODOLOGIA D’AULA

ACTIVITATS D’ENSENYAMENT-APRENENTATGE

Aquest tema té una part conceptual i la major part és practica. Aquest tema esta relacionat amb el
tema 1 del cos huma i I'activitat fisica. Es desenvolupara el primer trimestre.

Realitzacio i lliurament d’'un glestionari del tema. Préviament es comentaran les respostes a classe
durant 10-15'. D’aquesta forma s’explica el més important del tema.

Realitzacio de proves de valoracio de les qualitats fisiques basiques.

ACTIVITATS DE REFORC | AMPLIACIO
Practica de diferents sistemes d’entrenament de les qualitats fisiques basiques .
Elaboraci6 d’'una llista d’esports i activitats fisiques, tenint en compte les noves tendéncies,

identificant-ne en cadascuna la qualitat fisica predominant (ampliacio).

ORIENTACIONS METODOLOGIQUES

Motivar el treball individual mitjancant I'esfor¢ personal, cosa que reforca la responsabilitat i
'autonomia.

Reflexionar constantment sobre les actituds negatives en el treball fisic.

Vetllar sempre pels aspectes de seguretat, sobretot en I'escalfament especific previ al treball
d’entrenament de la condici6 fisica.

Utilitzar les tecnologies de la informaci6 i la comunicacié (TIC) en el treball autonom individual

i per grups: WebQuests, pagines web, blocs, etc.

CRITERIS D'AVALUACIO

Presentacio d’'un qilestionari sobre el tema. 10% de la nota

Preguntes relacionades amb el tema a la prova escrita del primer trimestre. 30% de la nota.
Realitzaci6 i direccio de I'escalfament. 10% de la nota.

Valoracio i anotacio del treball diari, en el full d’observacid, de I'actuacié de I'alumnat en les classes
d’Educaci6 Fisica. 30% de la nota

Presentar el full de registre de les proves d’avaluacio inicial de la condici6 fisica. 5%

Respectar les normes higiéniques (dutxa i/o canvi de la roba interior). Full de registre dels habits
higiénics.10% de la nota.

Participacio activa a les activitats propopsades.

Respectar el material i les instal-lacions, aixi com les normes higiéniques i de seguretat establertes
en les classes d’Educaci¢ fisica.

Respectar el material i les instal-lacions, aixi com les normes higiéniques i de seguretat establertes

en les classes d’Educacio6 fisica.
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ACTIVITATS D’AVALUACIO

Avaluacio formativa

Bateria de tests per valorar el nivell inicial de condicio fisica de I'alumnat. S’han d’escriure els
resultats de cada prova fisica.

Valoracio i anotacio, en el full d'observacié del treball dairi, de I'actuaci6 de I'alumnat en les classes
d’Educacio fisica.

Avaluacio final

Presentacio d'un qilestionari sobre el tema i realitzacié d’una prova escrita amb preguntes sobre el
tema.

Valoracio de les actituds (participacid, esforg, cooperacio) i dels habits higienics personals

(dutxa, respecte pel material, seguretat) en les classes d’Educacio fisica. Aquesta informacio

es pot extreure del full d’observacioé periodica (apéndix) o d’altres anotacions diaries del professorat

(equipament, treballs presentats, retards, etc.).

EXEMPLES D’'ACTIVITATS

Realitzacio de I'avaluacio inicial de la condici6 fisica de I'alumne. Anotacio dels resultats en un full de
registre que en acabar les proves hauran de lliurar al professor.

Es poden utilitzar els resultats obtinguts en els tests per planificar I'entrenament de cada alumne

0 per comparar-los amb els dels altres, i comprovar aixi el nivell de condicié fisica general.

Cada trimestre es poden repetir els tests i veure I'evolucié durant el curs.

També es poden comparar els registres amb els que es van obtenir al llarg de 'ESO i valorar-ne

I'evolucié.
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UNITAT 5 ACTIVITAT FiSICA | ENTRENAMENT. Planificac i6

de|

I'entrenament. Etapes de I'entrenament esportiu |

1.

3.

OBJECTIUS

Coneixer els aspectes més importants de les etapes de I'entrenament esportiu.

Coneixer els objectius i caracteristica de cada etapa.

Valorar 'esforg, la constancia i la perseveranca en la consecucio de la millora de la condicio
fisica.

Mostrar habits higiénics saludables relacionats amb I'activitat fisica.

CONTINGUTS

Etapes de I'entrenament esportiu.

Objectius i caracteristiques de I'entrenament de iniciacio.

Objectius i caracteristiques de I'entrenament de desenvolupament.

Objectius i caracteristiques de I'entrenament de perfeccionament o alt rendiment.

Valoracio i acceptacio de valors com la responsabilitat, la perseveranca i I'esfor¢ per aconseguir
una millora de la condici6 fisica i de la salut.

Preocupacio i respecte per les normes higiéniques i de realitzacio de les activitats en les classes
d’Educacid fisica.

CONNEXIONS AMB ALTRES MATERIES (I AMB PROJECTES DE CENTRE)

Ciencies de la naturalesa

Coneixement del cos i habits saludables.

Projecte Puntedu

Recerca de informacio a la biblioteca sobre el tema.

Esport a I'escola

Participacio a les activitats organitzades dins del projecte “ Esport a I'escola”.

COMPETENCIES BASIQUES

Autonomia pel que fer a la cura d’'un mateix.

Adquisicio dels habits de vida saludables.

Autoexigéncia per aconseguir superar-se.

Observacio de l'activitat fisica com una practica social i cultural caracteristica de la societat

actual, pels valors i contravalors que se’n deriven.

METODOLOGIA D’AULA

Aquest tema s’impartira el segon trimestre. Es un tema fonamentalment tedrica, la part practica sera

el desenvolupament de la condici6 fisica.
Motivar el treball individual mitjancant I'esfor¢ personal, cosa que reforca la responsabilitat i

'autonomia.
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« Practica de diferents sistemes d’entrenament de les qualitats fisiques basiques.

« Reflexionar constantment sobre les actituds negatives en el treball fisic.

e Vetllar sempre pels aspectes de seguretat, sobretot en I'escalfament especific previ al treball
d’entrenament de la condicié fisica.

« Utilitzar les tecnologies de la informacio i la comunicacio (TIC) en el treball autdonom individual

i per grups: WebQuests, pagines web, blocs, etc.

6. CRITERIS D’AVALUACIO

e Presentacié d'un questionari sobre el tema. 10% de la nota

¢ Preguntes relacionades amb el tema a la prova escrita del primer trimestre. 30% de la nota.

e Realitzacio i direccio de I'escalfament. 10% de la nota.

e Valoraci6 i anotacio del treball diari, en el full d'observaci6, de I'actuacié de I'alumnat en les classes
d’Educaci6 Fisica. 30% de la nota

e Presentar el full de registre de les proves d’avaluaci6 inicial de la condicio fisica. 5%

¢ Respectar les normes higiéniques (dutxa i/o canvi de la roba interior). Full de registre dels habits
higiénics.10% de la nota.

« ldentificar les etapes de I'entrenament esportiu.

« Respectar el material i les instal-lacions, aixi com les normes higiéniques i de seguretat establertes
en les classes d’Educacit fisica.
ACTIVITATS D’AVALUACIO
Avaluaci6 formativa

« Valoracié i anotacio, en el full d’'observacio, de I'actuacié de I'alumnat en les classes
d’Educacio fisica.
Avaluacio final

e Presentacié d'un questionari.

e Valoraci6 de les actituds (participacio, esforg, cooperacio) i dels habits higiénics personals
(dutxa, respecte pel material, seguretat) en les classes d’Educaci¢ fisica. Aquesta informacio
es pot extreure del full d’observacioé periodica (apéndix) o d’altres anotacions diaries del professorat

(equipament, treballs presentats, retards, etc.).

EXEMPLES D’'ACTIVITATS

« Elaboracié d'un programa d’entrenament de la propia condicié fisica. Optatiu
« L’alumne ha de triar un esport i planificar I'entrenament d’'una temporada. La seqtiéncia
e d'actuacions és la segient:
— Explica en quina etapa se situa I'entrenament i els objectius que es pretenen assolir. Consulta

el llibre de text si tens algun dubte.
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UNITAT 6 ACTIVITAT FISICA | ENTRENAMENT. Perioditza cio de\
I'entrenament. |

1. OBJECTIUS

e Conéixer els aspectes més importants dels periodes de I'entrenament esportiu.

e Saber les parts d’'una sessié d’entrenament..
« Valorar I'esforg, la constancia i la perseveranga en la consecucio de la millora de la condicié
fisica.

e Mostrar habits higiénics saludables relacionats amb l'activitat fisica.

2. CONTINGUTS
* Cicles de I'entrenament .
« Part de la sessio d’entrenament.
« Periodes de I'entrenament esportiu: preparatori,competitiu, transicio.
e Valoraci6 i acceptacio de valors com la responsabilitat, la perseveranca i I'esfor¢ per aconseguir
una millora de la condici6 fisica i de la salut.
« Preocupacio i respecte per les normes higiéniques i de realitzacio de les activitats en les classes

d’Educacio fisica.
3. CONNEXIONS AMB ALTRES MATERIES (I AMB PROJECTES DE CENTRE)
Ciencies de la naturalesa
* Coneixement del cos i habits saludables.

Projecte Puntedu

* Recerca de informacio a la biblioteca sobre el tema.

Esport, Comenius, Puntedu
Esport a I'escola

< Participacio a les activitats organitzades dins del projecte “ Esport a I'escola”.

4. COMPETENCIES BASIQUES
« Autonomia pel que fer a la cura d’'un mateix.
e Adquisicio dels habits de vida saludables.
« Autoexigencia per aconseguir superar-se.
« Observacio de I'activitat fisica com una practica social i cultural caracteristica de la societat

actual, pels valors i contravalors que se’n deriven.

5. METODOLOGIA D’AULA
ACTIVITATS DENSENYAMENT-APRENENTATGE

« Practica de diferents sistemes d’entrenament de les qualitats fisiques basiques.
ORIENTACIONS METODOLOGIQUES
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Aquest tema s'impartira el tercer trimestre. Es fonamentalment teoric. La part practica consistira en el
desenvolupament de la condicid fisica.

Moativar el treball individual mitjancant I'esfor¢ personal, cosa que reforca la responsabilitat i
'autonomia.

Reflexionar constantment sobre les actituds negatives en el treball fisic.

Vetllar sempre pels aspectes de seguretat, sobretot en I'escalfament especific previ al treball
d’entrenament de la condicio fisica.

Utilitzar les tecnologies de la informacio i la comunicacio (TIC) en el treball autonom individual

i per grups: WebQuests, pagines web, blocs, etc.

CRITERIS D’AVALUACIO

Presentacio d'un qlestionari sobre el tema. 10% de la nota

Preguntes relacionades amb el tema a la prova escrita del primer trimestre. 30% de la nota.
Realitzacio i direccio de I'escalfament. 10% de la nota.

Valoracio i anotaci6 del treball diari, en el full d’observacio, de I'actuacié de I'alumnat en les classes
d’Educacié Fisica. 30% de la nota

Presentar el full de registre de les proves d’avaluacié inicial de la condicio fisica. 5%

Respectar les normes higieniques (dutxa i/o canvi de la roba interior). Full de registre dels habits
higienics.10% de la nota.

Respectar el material i les instal-lacions, aixi com les normes higiéniques i de seguretat establertes
en les classes d’Educaci¢ fisica.

Identificar els periodes de I'entrenament esportiu.

Respectar el material i les instal-lacions, aixi com les normes higiéniques i de seguretat establertes
en les classes d’Educacit fisica.

ACTIVITATS D’AVALUACIO

Avaluaci6 formativa

Valoracio i anotacié, en el full d'observacié, de I'actuacié de I'alumnat en les classes

d’Educacio fisica.

Avaluacio final

Presentacio d’'un qiestionari i realitzacié d’'una prova escrita amb preguntes sobre el tema.
Valoraci6 de les actituds (participacid, esforg, cooperacio) i dels habits higienics personals

(dutxa, respecte pel material, seguretat) en les classes d’Educacio fisica. Aquesta informacio

es pot extreure del full d’observacio periodica o d'altres anotacions diaries del professorat

(equipament, treballs presentats, retards, etc.).

EXEMPLES D’'ACTIVITATS

Elaboracio d’'un programa d’entrenament de la propia condicio fisica. Optatiu.

L'alumne ha de triar un esport i planificar I'entrenament d’una temporada. La seqliéncia

d’'actuacions és la segient:

— Explica en quina etapa se situa I'entrenament i els objectius que es pretenen assolir. Consulta
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el llibre de text si tens algun dubte.

— Dibuixa un grafic de la perioditzacio de I'entrenament de la temporada i assenyala-hi els periodes
fonamentals. A I'eix inferior s’han de col-locar els mesos de la temporada, amb les competicions

meés importants, per poder planificar I'entrenament. Hauras de seguir el quadre general

de I'entrenament de les qualitats motrius basiques, on trobaras tota la informacio.

— Preveu el treball de condicié fisica en el periode preparatori general, citant els sistemes
d’entrenament que utilitzaras per millorar la resisténcia i la forga general i proposant els exercicis que
es faran en les sessions de treball.

— Explica breument quins exercicis faries per millorar la técnica de [I'esport triat en el
periodepreparatori especific. (Aquesta activitat es desenvolupara en una WebQuest. Estara

disponible a www.castellnoudigital. com.)

Practiques d’aplicacio del programa d’entrenament propi. Es poden adaptar a les classes d’Educacié

fisica amb la practica algunes sessions de cada periode.

Recordem els aspectes fonamentals de cada periode:

Periode preparatori general: de dos a tres mesos de treball. Comenca amb dues sessions
setmanals (1,30 h de durada) i acaba amb tres sessions, amb activitats variades:

— De tipus cardiovascular (millora de la resisténcia general amb carrera continua, aerobic, balls
de salo, spinning, etc.).

— Tonificacié (millora de la forca general amb el propi cos, metode Pilates, maquines, pesos,
gomes elastiques, etc.).

— Flexibilitat (estiraments, ioga, relaxacio-respiracié, etc).

Periode preparatori especifc: els quatre mesos seglents. Els dos primers mesos, tres sessions
setmanals (1,30 h de durada), i els dos seglents, quatre sessions; per tant, augmentem el
volum. Fer cada dia una activitat diferent, excepte en el cas de la flexibilitat, que es realitzara

al final de cada sessio. Per exemple: en una sessio es pot fer I'activitat cardiovascular preferida
(pot ser un esport) i, en un altra, la tonificacio o forca amb els aparells que més agradin. Cal
incrementar les intensitats de treball.

Periode competitiu: si volem practicar un esport o activitat que ens agradi el cap de setmana
(tennis, escalada, senderisme, ciclisme, rem, curses populars o de muntanya, esqui, etc.).
Compren els tres mesos seguents. Pots seguir amb les quatre sessions setmanals, dedicant un
parell de sessions a practicar la técnica de I'esport o0 activitat que practicaras. S’haura de tenir
en compte que caldra baixar una mica el volum de treball i incrementar la intensitat de treball
dels exercicis, adequant-los als ritmes i caracteristiques de la competicio.

Els dos o tres dies anteriors a la competicio s’ha de fer una activitat fisica lleugera per descarregar
I'organisme i buscar la sobrecompensacio.

Periode transitori: son quatre o cinc setmanes. Es realitzara un descans actiu. Aix0 vol dir que les
dues primeres setmanes es faran les activitats fisiques que vinguin de gust i de forma suau o
d’intensitat mitjana. Les tres setmanes que resten es buscaran activitats fisiques diferents, noves
i motivants, lligades a les vacances, els viatges o relacionades amb la natura. S’ha de tenir cura

de l'alimentacié per no excedir-se en el pes.
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UNITAT 7. ACTIVITATS RITMICOEXPRESSIVES. Les danses populars.

1. OBJECTIUS

e Saber l'origen de la dansa.

e Saber i practicar les danses populars del territori.

« Coneixer les activitats ritmiques i expressives, la seva evolucid i els aspectes técnics basics.

« Dissenyar composicions expressivocorporals en grup, mostrant desinhibicié i expressivitat propia
i aplicant els coneixements adquirits.

« Participar en les activitats ritmiques i expressives, tot valorant-les com un mitja de creixement
personal i de comunicacié amb els altres, respectant la seva diversitat.

e Mostrar habits higiénics saludables relacionats amb l'activitat fisica.

2. CONTINGUTS

« Relacio de la dansa, expressié corporal i educacié fisica.

« Origen i evoluci6 de la dansa en els diferents periodes de la historia.

» Els balls populars: Jota i la sardana.

e Creacio de seqiiéncies ritmiques utilitzant el llenguatge corporal.

« Experimentacio de diferents tipus de dansa a través de la practica de composicions senzilles:
danses populars i coreografies de country en linia.

* Preocupaci6 i respecte per les normes higiéniques i de realitzacié de les activitats en les classes
d’Educacio fisica.

3. CONNEXIONS AMB ALTRES MATERIES (I AMB PROJECTES DE CENTRE)
Ciéncies de la naturalesa
» Coneixement del cos i habits saludables.
Musica
« Coneixement dels aspectes basics de la musica i la seva relacié amb el moviment.
Projecte Puntedu

* Recerca de informacio a la biblioteca sobre el tema.

4. COMPETENCIES BASIQUES
« Utilitzacio de les possibilitats d’expressio i comunicacié d’emocions i sentiments mitjancant el
gest, les postures i el moviment.
« Creacio i realitzacio d'activitats fisiques relacionades amb I'expressié corporal i la dansa.
< Organitzacio en equip, mitjancant les activitats col-lectives.
« Acceptacié de les capacitats i habilitats dels altres i el seu aprofitament per al bé comu.
« Observacio de I'activitat fisica expressiva com una practica social i cultural caracteristica de la

societat actual, pels valors i contravalors que se’n deriven.
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METODOLOGIA D’AULA

ACTIVITATS DENSENYAMENT-APRENENTATGE

Exercicis de danses populars: jota i sardana.

Realitzaci6 de coreografies en linia de country.

ORIENTACIONS METODOLOGIQUES

Aquest tema es desenvolupara el primer trimestre i s’hi dedicaran 8 sessions.

Potenciar el treball interdisciplinari amb I'area de Musica per identificar els elements de la
musica utilitzada en els balls i les danses de les classes d’Educacio fisica.

Enregistrar les execucions de I'alumnat en la presentacié de composicions coreografiques
individuals o col-lectives.

Recordar la necessitat de fer un escalfament especific previ a les activitats de dansa.
Potenciar la desinhibicié, 'autoestima i el respecte a la diversitat, a través de situacions practiques
en qué I'alumnat ha de mostrar la seva expressivitat, individual o col-lectiva, davant de la

resta de companys.

CRITERIS D'AVALUACIO

Presentacio d’'un qilestionari sobre el tema. 10% de la nota

Preguntes relacionades amb el tema a la prova escrita del primer trimestre. 30% de la nota.
Realitzaci6 i direccio de I'escalfament. 10% de la nota.

Valoracio i anotaci6 del treball diari, en el full d’observacio, de I'actuacié de I'alumnat en les classes
d’Educaci6 Fisica. 30% de la nota

Respectar les normes higieniques (dutxa i/o canvi de la roba interior). Full de registre dels habits
higiénics.10% de la nota.

Valorar la participaci6 i I'execucié de les activitats proposades, tot acceptant les diferéncies

entre els companys i companyes.

Respectar el material i les instal-lacions, aixi com les normes higiéniques i de seguretat establertes
en les classes d’Educaci¢ fisica.

ACTIVITATS D’AVALUACIO

Avaluaci6 formativa

Valoracio i anotaci6, en el full d’observacid, de I'actuacio de I'alumnat en les classes d’Educacio
fisica.

Avaluacio final

Presentacio d’'un qiestionari i realitzacié d’'una prova escrita amb preguntes sobre el tema.
Valoracio de les actituds (participacio, esforg, cooperacio) i dels habits higiénics personals

(dutxa, respecte pel material, seguretat) en les classes d’Educacio fisica. Aquesta informacio

es pot extreure del full d’'observacié periddica o d’altres anotacions diaries del professorat

(equipament, treballs presentats, retards, etc.).

EXEMPLES D’'ACTIVITATS

Practica de diferents danses populars propies del territori: Jota i sardana.

Realitzaci6 de coreografies en linia de country.
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UNITAT 8. ACTIVITATS RITMICOEXPRESSIVES. Els balls de salé, la|
gimnastica ritmica i 'aerobic. |
1. OBJECTIUS

e Practicar els balls de sal6, I'aerdbic i experimentar amb el material de ritmica.

« Dissenyar composicions expressivocorporals en grup, mostrant desinhibicié i expressivitat propia
i aplicant els coneixements adquirits.

» Participar en les activitats ritmiques i expressives, tot valorant-les com un mitja de creixement
personal i de comunicacié amb els altres, respectant la seva diversitat.

« Mostrar habits higiénics saludables relacionats amb l'activitat fisica.

2. CONTINGUTS

e Origen i evoluacié dels balls de sal6.

* Modalitats i classificacio dels balls de sal6.

e Practica i composici6é de coreografies de diversos balls de sal6.

e Origen i evolucié d ela gimnastica ritmica.

e .Aparells de la gimnastica ritmica.

e Competicions, valoracié i on es desenvolupa

e Origen i evoluci6 de I'aerdbic.

« Tipus d’'exercicis de I'aerobic.

e Parts d'una sessi6 d'aerobic.

e Competicions i valoracié de I'aerdbic.

« Experimentacio de diferents tipus de dansa a través de la practica de composicions senzilles:
balls de salo, coreografies d’aerobic i batuka.

< Practica de diferents modalitats gimnastiques amb suport musical: gimnastica ritmica i aerobic.

* Preocupaci6 i respecte per les normes higiéniques i de realitzacié de les activitats en les classes

d’Educacio fisica.

3. CONNEXIONS AMB ALTRES MATERIES (I AMB PROJECTES DE CENTRE)
Ciencies de la naturalesa
+ Coneixement del cos i habits saludables.
Projecte Puntedu
* Recerca de informacio a la biblioteca sobre el tema.
Musica

« Coneixement dels aspectes basics de la muasica i la seva relacié amb el moviment.

4. COMPETENCIES BASIQUES

« Utilitzaci6 de les possibilitats d’expressié i comunicacié d’emocions i sentiments mitjangant el
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gest, les postures i el moviment.
« Creacio i realitzacio d'activitats fisiques relacionades amb I'expressié corporal i la dansa.
< Organitzacio en equip, mitjancant les activitats col-lectives.
« Acceptacio de les capacitats i habilitats dels altres i el seu aprofitament per al bé comu.
» Observacio de I'activitat fisica expressiva com una practica social i cultural caracteristica de la

societat actual, pels valors i contravalors que se’n deriven.

5. METODOLOGIA D’AULA

e Aquest tema es desenvolupara el segon trimestre al gimnas durant 8 sessions.

ACTIVITATS D’ENSENYAMENT-APRENENTATGE

« Exercicis i composicions de diferents modalitats de dansa: balls de sald, coreografies d'aerobic i
batuka.

« També es faran coreografies amb els aparells de la gimnastica ritmica.

ORIENTACIONS METODOLOGIQUES

« Potenciar el treball interdisciplinari amb I'area de MdUsica per identificar els elements de la
musica utilitzada en els balls i les danses de les classes d’Educaci6 fisica.

< Enregistrar les execucions de I'alumnat en la presentacié de composicions coreografiques
ndividuals o col-lectives.

« Recordar la necessitat de fer un escalfament especific previ a les activitats de dansa.

« Potenciar la desinhibicié, I'autoestima i el respecte a la diversitat, a través de situacions practiques
en qué I'alumnat ha de mostrar la seva expressivitat, individual o col-lectiva, davant de la

resta de companys.

6. CRITERIS D'AVALUACIO

e Presentacié d'un questionari sobre el tema. 10% de la nota

¢ Preguntes relacionades amb el tema a la prova escrita del primer trimestre. 30% de la nota.

e Realitzacio i direccio de I'escalfament. 10% de la nota.

e Valoraci6 i anotacio del treball diari, en el full d'observacié, de I'actuacié de I'alumnat en les classes
d’Educaci6 Fisica. 30% de la nota

e Respectar les normes higieniques (dutxa i/o canvi de la roba interior). Full de registre dels habits
higienics.10% de la nota.

e Valorar la participacié i I'execuci6 de les activitats proposades, tot acceptant les diferéncies

e entre els companys i companyes.

« Elaborar i crear una composicié expressiva en grup, mostrant desinhibicio i expressivitat propia.

< Elaborar i realitzar una sequiencia coreografica propia de la gimnastica ritmica de conjunt o de
la gimnastica aerobica.

« Respectar el material i les instal-lacions, aixi com les normes higiéniques i de seguretat establertes
en les classes d’Educacio fisica.

ACTIVITATS D’AVALUACIO

Avaluaci6 formativa
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« Valoracié i anotacio, en el full d’'observacio, de I'actuacié de I'alumnat en les classes
d’Educacid fisica.
Avaluacio final
e Presentacié d’'un questionari i realitzacié d’una prova escrita amb preguntes sobre el tema.
« Elaboracié en grup d'una sequiéncia coreografica de gimnastica ritmica de conjunt o de gimnastica
aerdbica i tria de la musica. S’ha de representar davant dels companys i companyes.
« Valoraci6 de les actituds (participacio, esforg, cooperacio) i dels habits higiénics personals
(dutxa, respecte pel material, seguretat) en les classes d’Educaci¢ fisica. Aquesta informacio
es pot extreure del full d’observacio periodica o d'altres anotacions diaries del professorat

(equipament, treballs presentats, retards, etc.).

EXEMPLES D’'ACTIVITATS

Practica de diferents balls de salé:

—el vals

— el tango

— el pasdoble

— el rock-and-roll

—la salsa

— etc.

Exercicis de combinacié del maneig dels aparells de la gimnastica ritmica:

— exercicis amb pilota

— exercicis amb les maces

— exercicis amb la corda

— exercicis amb la cinta

— exercicis amb el cércol

Practica de petites composicions basades en els passos basics de 'aerobic.

Elaboracio i representacié en grup d’una coreografia d’aerdbic o una part, seguint els passos
seguents:

— Seleccio d’'una musica adequada, que marqui frases de 8 temps.

— Seleccio dels passos o els elements técnics que intervindran en la seqiiéncia, tot coneixent
la seva utilitat: musculs que treballen, qualitat fisica predominant, repeticions, etc.

— Combinacio dels elements en una coreografia, amb moviments d’enllag, d’intercanvi d’aparells

(gimnastica ritmica) i desplacaments.
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UNITAT 9 ACTIVITATS FISICOESPORTIVES. Els vessants de\
I'activitat fisicoesportiva. |

1. OBJECTIUS

e Practicar diversos jocs i esports recreatius.

e Coneéixer les caracteristiques dels diferents vessants de I'activitat fisicoesportiva.
« Valorar els aspectes de relacié social, treball en equip i joc net en les activitats.

« Mostrar habits higiénics saludables relacionats amb l'activitat fisica.

2. CONTINGUTS

e Vessants de 'activitat fisica i esportiva segons I'objectiu.

e Caracteristiques de les activitats recreatives.

« Practica de diferents i variades activitats recreatives.

e Caracteristiques del joc.

e Tipus de joc i classificacio.

« Classificacio de les activitats alternatives

e Caracteristqiues de les activitats a la natura.

» Classificacio de les activitats a la natura.

« Elements del concepte d’esport.

e Origen de I'esport modern.

« Classificacié de I'esport.

» Classificacio de I'esport tradicional.

e L’esport adaptat. Tipus de discapacitats.

« Practica de diferents jocs i esports modificats segons els objectius que es vulguin aconseguir.
« Practica de jocs, activitats alternatives, esports i jocs tradicionals i esports adaptats.

e Valoraci6 i participacio en activitats fisiques adaptades.

« Preocupacié i respecte per les normes higiéniques i de realitzacié de les activitats en les classes

d’Educacio fisica.

3. CONNEXIONS AMB ALTRES MATERIES (I AMB PROJECTES DE CENTRE)
Ciencies de la naturalesa
* Coneixement del cos i habits saludables.
Socials
« Origen de I'esport i relacié amb la historia contemporania.
Projecte Puntedu
* Recerca de informacio a la biblioteca sobre el tema.
Projecte Comenius

< Practica de jocs i esports tradicionals d’altres paisos
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Projecte esport a I'escola

« Informar i afavorir la participacié a les activitats organitzades dins del projecte d'esport a I'escola

i en altres extraescolars.

4. LES COMPETENCIES BASIQUES

« Presa de decisions i assumpci6 de les conseqiiéncies: I'organitzacié en equip, la solidaritat i el
respecte, la resolucié negociada dels conflictes, I'acceptacio de les diferents capacitats i habilitats
els altres i el seu aprofitament per al bé comu.

e Observacio de l'activitat fisica i I'esport com una practica social i cultural caracteristica de la

societat actual, pels valors i contravalors que se’n deriven.

5. METODOLOGIA D’AULA

TEMPORITZACIO

e Es destinaran 8 sessions el primer trimestre a la practica de jocs i esports recreatius. També a la
practica de jocs tradicionals i esport adaptat.
ACTIVITATS DENSENYAMENT-APRENENTATGE

« Practica de diversos jocs i esports col-lectius recreatius: korfball, ultimate, tuchball, lacrosse, etc.
ORIENTACIONS METODOLOGIQUES

« Realitzacié de I'escalfament general i especific de forma autonoma.

« Utilitzar el metode d’ensenyament reciproc en la practica i consolidacio d’aprenentatges tecnics.

« Fomentar la participacio a les activitats esportives dins del projecte “Esport a I'escola”.

6. CRITERIS D’AVALUACIO

e Presentacié d'un questionari sobre el tema. 10% de la nota

¢ Preguntes relacionades amb el tema a la prova escrita del primer trimestre. 30% de la nota.

e Realitzacio i direccio de I'escalfament. 10% de la nota.

e Valoracio i anotacio del treball diari, en el full d’'observacio, de I'actuacio de I'alumnat en les classes
d’Educaci6 Fisica. 30% de la nota

e Respectar les normes higieniques (dutxa i/o canvi de la roba interior). Full de registre dels habits
higiénics.10% de la nota.

e Valorar la participacié i I'execucié de les activitats proposades.

« Identificar les caracteristiques i els elements dels diferents vessants de I'activitat fisicoesportiva
en el context social actual.

« Cooperar amb els companys i companyes i practicar el joc net en les activitats.

« Respectar el material i les instal-lacions, aixi com les normes higiéniques i de seguretat establertes

en les classes d’Educacio6 fisica.

ACTIVITATS D’AVALUACIO

Avaluaci6 formativa

« Valoraci6 i anotacio, en el full d’observacio, de I'actuacié de I'alumnat en les classes
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d’Educacio fisica.

Organitzacio d’'una activitat (estacio), per grups d’alumnes, que formara part d'una sessio de
treball en circuit: jocs tradicionals, esports adaptats, activitats recreatives, formes jugades de
diferents esports, etc.

Avaluacio final

Presentacioé d'un qlestionari i realitzacié d’'una prova escrita amb preguntes sobre el tema.
Valoraci6 de les actituds (participacid, esforg, cooperacio) i dels habits higienics personals
(dutxa, respecte pel material, seguretat) en les classes d’Educacio fisica. Aquesta informacio
es pot extreure del full d’'observacié periddica o d’altres anotacions diaries del professorat

(equipament, treballs presentats, retards, etc.).
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UNITAT 10 ACTIVITATS FISICOESPORTIVES. Els esports col-lectius. |

1.

3.

OBJECTIUS

Practicar diversos jocs col-lectius de cooperaci6-oposicio i de cooperacio.

Exercitar els fonaments teécnics i principis tactics en la practica de les activitats fisiques i esportives
escollides per resoldre situacions motrius diverses.

Valorar els aspectes de relacié social, treball en equip i joc net en les activitats.

Mostrar habits higiénics saludables relacionats amb I'activitat fisica.

CONTINGUTS

Elements basics comuns a tots els esports.

Classificacio dels esports col-lectius: cooperacio-oposicio, cooperacio.

Aspectes técnics dels esports col-lectius.

Aspectes tactics dels esports col-lectius.

Objectius i recursos de I'atac i de la defensa.

Classificacio dels esports de cooperacio.

Organitzacio i practica de diferents esports col-lectius.

Exercitacio dels principis técnics i tactics que es posen en joc en els esports practicats.
Preocupacio i respecte per les normes higiéniques i de realitzacio de les activitats en les classes

d’Educacio fisica.

CONNEXIONS AMB ALTRES MATERIES (I AMB PROJECTES DE CENTRE)

Ciencies de la naturalesa

Coneixement del cos i habits saludables.

Projecte Puntedu

Recerca de informacié a la biblioteca sobre el tema.

Projecte esport a I'escola

Informar i afavorir la participacio a les activitats organitzades dins del projecte d’esport a I'escola

i en altres extraescolars.

Projecte Comenius

Practica d'esports tipics d'altres paisos, per exemple el criquet.

LES COMPETENCIES BASIQUES

Presa de decisions i assumpci6 de les conseqliéncies: I'organitzacié en equip, la solidaritat i el
respecte, la resolucié negociada dels conflictes, I'acceptacio de les diferents capacitats i habilitats
els altres i el seu aprofitament per al bé comu.

Observacio de I'activitat fisica i I'esport com una practica social i cultural caracteristica de la

societat actual, pels valors i contravalors que se’n deriven.
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5. METODOLOGIA D’AULA
TEMPORITZACIO
« Es destinaran 8 sessions a la practica d’esports col-lectius el segon trimestre.
ACTIVITATS DENSENYAMENT-APRENENTATGE
e Practica de diferents esports col-lectius de cooperacié i oposicio.
ORIENTACIONS METODOLOGIQUES
« Demanar, durant la practica esportiva, que I'alumne identifiqui i conegui la logica interna del
joc, per poder actuar i prendre decisions encertades, com, per exemple, conéixer quin sera el
moviment o gest técnic requerit en cada situacié i de quina manera s’hauria de fer correctament.
« Realitzacié de I'escalfament general i especific de forma autonoma.

« Utilitzar el metode d’ensenyament reciproc en la practica i consolidacio d’aprenentatges tecnics.

6. CRITERIS D’AVALUACIO

e Presentacio d'un gliestionari sobre el tema. 10% de la nota

¢ Preguntes relacionades amb el tema a la prova escrita del primer trimestre. 30% de la nota.

¢ Realitzacio i direccio de I'escalfament. 10% de la nota.

e Valoracié i anotacio del treball diari, en el full d'observacio, de I'actuacié de I'alumnat en les classes
d’Educaci6 Fisica. 30% de la nota

e Respectar les normes higiéniques (dutxa i/o canvi de la roba interior). Full de registre dels habits
higiénics.10% de la nota.

« Valorar la participacio i I'execucio de les activitats proposades.

« Cooperar amb els companys i companyes i practicar el joc net en les activitats.

« Respectar el material i les instal-lacions, aixi com les normes higiéniques i de seguretat establertes

en les classes d’Educacio6 fisica.

ACTIVITATS D’AVALUACIO
Avaluaci6 formativa

» Valoracié i anotacio, en el full d’'observacio, de I'actuacié de I'alumnat en les classes
d’Educacio fisica.
Avaluacio final

e Presentacié d'un questionar i realitzacié d’'una prova escrita amb preguntes sobre el tema.

e Valoraci6 de les actituds (participacio, esforg, cooperacio) i dels habits higiénics personals
(dutxa, respecte pel material, seguretat) en les classes d’Educacio fisica. Aquesta informacio
es pot extreure del full d’observacio periodica o d'altres anotacions diaries del professorat

(equipament, treballs presentats, retards, etc.).
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UNITAT 11 ACTIVITATS FISICOESPORTIVES. Els esports _individuals. |
1. OBJECTIUS

e Practicar esports individuals amb i sense oposicié.

« Exercitar els fonaments técnics i principis tactics en la practica de les activitats fisiques i esportives
escollides per resoldre situacions motrius diverses.
e Valorar els aspectes de relacio social, treball en equip i joc net en les activitats.

e Mostrar habits higiénics saludables relacionats amb l'activitat fisica.

2. CONTINGUTS

» Classificacio dels esports individuals.

» Caracteristiques dels esports individuals amb oposicio: esports de raqueta i de lluita.

e Caracteristiques dels esports individuals sense oposicio.

« Practica d’esports individuals amb oposicid: esports de raqueta i lluita.

» Practica d'esports individuals sense oposicid: atletisme, gimnastica.

« Exercitacié dels principis técnics i tactics que es posen en joc en els esports practicats.

* Preocupacié i respecte per les normes higiéniques i de realitzacié de les activitats en les classes

d’Educacio fisica.
3. CONNEXIONS AMB ALTRES MATERIES (I AMB PROJECTES DE CENTRE)
Ciéncies de la naturalesa
* Coneixement del cos i habits saludables.
Projecte Puntedu
* Recerca de informacio a la biblioteca sobre el tema.
Projecte esport a I'escola

< Informar i afavorir la participacio a les activitats organitzades dins del projecte d’esport a I'escola

i en altres extraescolars.

4. LES COMPETENCIES BASIQUES
« Presa de decisions i assumpci6 de les conseqiiéncies: I'organitzacié en equip, la solidaritat i el
respecte, la resolucié negociada dels conflictes, I'acceptacié de les diferents capacitats i habilitats
els altres i el seu aprofitament per al bé coma.
» Observacio de I'activitat fisica i I'esport com una practica social i cultural caracteristica de la

societat actual, pels valors i contravalors que se’n deriven.

5. METODOLOGIA D’AULA
TEMPORITZACIO
» Es destinaran 8 sessions a la practica d’esports individuals amb i sense oposicio el tercer trimestre
ACTIVITATS DENSENYAMENT-APRENENTATGE
e Practica d'esports individuals amb i sense oposicio: atletisme, gimnastica, esports de raqueta i de

lluita.
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ORIENTACIONS METODOLOGIQUES
« Demanar, durant la practica esportiva, que I'alumne identifiqui i conegui la logica interna del
joc, per poder actuar i prendre decisions encertades, com, per exemple, conéixer quin sera el
moviment o gest técnic requerit en cada situacié i de quina manera s’hauria de fer correctament.
» Irealitzacio de I'escalfament general i especific de forma autonoma.

« Utilitzar el metode d’ensenyament reciproc en la practica i consolidacio d’aprenentatges tecnics.

6. CRITERIS D'AVALUACIO

e Presentacio d'un giiestionari sobre el tema. 10% de la nota

e Preguntes relacionades amb el tema a la prova escrita del primer trimestre. 30% de la nota.

e Realitzacio i direccio de I'escalfament. 10% de la nota.

e Valoraci6 i anotacio del treball diari, en el full d'observacio, de I'actuacié de I'alumnat en les classes
d’Educacié Fisica. 30% de la nota

¢ Respectar les normes higiéniques (dutxa i/o canvi de la roba interior). Full de registre dels habits
higienics.10% de la nota.

» Valorar la participacio i I'execucio de les activitats propopsades.

e Cooperar amb els companys i companyes i practicar el joc net en les activitats.

« Respectar el material i les instal-lacions, aixi com les normes higiéniques i de seguretat establertes

en les classes d’Educacio6 fisica.

ACTIVITATS D’AVALUACIO
Avaluaci6 formativa

« Valoracié i anotacio, en el full d’'observacio, de I'actuacié de I'alumnat en les classes
d’Educacid fisica.
Avaluacio final

e Presentacié d’'un questionari i realitzacié d’'una prova escrita amb preguntes sobre el tema.

« Valoraci6 de les actituds (participacio, esforg, cooperacio) i dels habits higiénics personals
(dutxa, respecte pel material, seguretat) en les classes d’Educacio fisica. Aquesta informacio
es pot extreure del full d’'observacié periddica o d’altres anotacions diaries del professorat

(equipament, treballs presentats, retards, etc.).
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UNITAT 12 ACTIVITATS FISICOESPORTIVES. L'esport esp ectacle i|

I'esport professional. |

1.

3.

OBJECTIUS

Saber les caracteristiques de I'esport espectacle.

Saber relacionar i adoptar una postura critica amb I'esport i I'economia, sexe, violéncia.
Coneixer les sortides professionals relacionades amb I'ambit de I'educaci¢ fisica i I'esport.
Emetre judicis respecte al fenomen de la violéncia i les implicacions socioecondmiques que
aporta I'esport de competicié en I'actualitat.

Valorar els aspectes de relacio social, treball en equip i joc net en les activitats.

CONTINGUTS

Caracteristiques de I'esport espectacle.

Relacio entre I'esport i 'economia.

Esport i genere. Tractament d’'ambdos sexes.

Esport i violencia.

Les professions de I'esport.

Sortides professionals relacionades amb I'ambit de I'educacié fisica i I'esport.

Principis i deures en I'exercici professional.

Analisi critica de I'esport com a fenomen social i cultural i de la seva repercussio en els mitjans

de comunicacio.

CONNEXIONS AMB ALTRES MATERIES (I AMB PROJECTES DE CENTRE)

Projecte Puntedu

Recerca de informacié a la biblioteca sobre el tema.

Projecte esport a I'escola

Informar i afavorir la participacio a les activitats organitzades dins del projecte d’esport a I'escola

i en altres extraescolars.

LES COMPETENCIES BASIQUES

Observacio de l'activitat fisica i I'esport com una practica social i cultural caracteristica de la

societat actual, pels valors i contravalors que se’n deriven.

METODOLOGIA D’AULA

ORIENTACIONS METODOLOGIQUES

Aquest tema s’impartira a nivell teoric el tercer trimestre.

Aprofitar qualsevol situacioé docent perqué I'alumnat reflexioni sobre el reconeixement de drets

i oportunitats entre homes i dones i s’apliquin factors de cohesio social dins la diversitat, alhora
que construeix un sistema de valors propi d’acord amb una societat plural, democratica i solidaria.
Durant les activitats en la classe d’Educaci¢ fisica, fer referéncia a noticies actuals de I'ambit

socioeconomic que puguin promoure el debat i deixar opinar sobre elles. Préviament, s’ha de
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potenciar la recerca d'informacié sobre el tema en questio.
« Utilitzar les tecnologies de la informacio i la comunicacio (TIC) en el treball autdonom individual

i per grups: WebQuests, pagines web, blocs, etc.

6. CRITERIS D'AVALUACIO

e Presentacié d'un questionari sobre el tema. 10% de la nota

e Preguntes relacionades amb el tema a la prova escrita del primer trimestre. 30% de la nota.

e Valoracié i anotacio del treball diari, en el full d'observacio, de I'actuacié de I'alumnat en les classes
d’Educacid Fisica. 30% de la nota

e Saber les sortides professionals relacionades amb I'ambit de I'educacio fisica i I'esport.

« Emetre judicis personals sobre el fenomen de la violéncia i les implicacions socioeconomiques
gue aporta I'esport de competicio en I'actualitat, a través de I'analisi critica de noticies en els

mitjans de comunicacio.

ACTIVITATS D’AVALUACIO
Avaluaci6 formativa
» Valoracié i anotacio, en el full d’'observacio, de I'actuacié de I'alumnat en les classes
d’Educacid fisica.
Avaluacio final
« Presentacio d'un gliestionari sobre el tema i realitzacié d'una prova escrita amb preguntes sobre el

tema.
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UNITAT 13 ACTIVITATS EN LA NATURA EN EL MEDI TERRES TRE|
1. OBJECTIUS

e Participar a les activitats proposades: escalada i Isortida en bit.

« Coneixer les activitats fisiques en els diferents medis naturals, aixi com les normes principals
de seguretat i mesures preventives.

« Realitzar activitats fisicoesportives en el medi natural, aplicant actituds, valors i normes que
contribueixin a la seva conservacio.

« Valorar els efectes positius de la practica regular de I'activitat fisica en la natura, pel que fa a la
millora de la salut i de la qualitat de vida.

« Mostrar habits higiénics saludables relacionats amb l'activitat fisica.

2. CONTINGUTS

» L'escalada.

e Tipus d'escalada.

« Material i equipament d’escalada.

e Teécniques basiques de progressié i d'asseguranca.

e Practica de I'escalada a la pared artificial del pati,

« Espeleologia.

e Llocs on es pot practicar.

e Material i equipament necessari.

« Tecniques de progressio i d'asseguranca.

e L’esqui de muntanya.

e Material i equipament.

« Tecniques d’ascensio i de descens.

* El descens de barrancs

e El senderisme de gran recorregut.

« Elciclisme de muntanya.

« Practica del ciclisme de muntanya per les rodalies del centre.

» Practica d el'escalada al rocodrom artificial del centre.

+ Lamarxa a cavall. Moviments basics del cavall i material necessari.

e L’espeleologia.

e Valoraci6 de les activitats fisiques en la natura com a recurs per ocupar el temps lliure.
« Presa de consciéncia de I'impacte que tenen certes activitats fisiques sobre I'entorn natural.
« Preocupacio i respecte per les normes higiéniques i de realitzacio de les activitats en les classes

d’Educacio fisica.

3. CONNEXIONS AMB ALTRES MATERIES (I AMB PROJECTES DE CENTRE)
Ciencies de la naturalesa

* Coneixement del cos i habits saludables.
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Projecte Puntedu

Recerca de informacié a la biblioteca sobre el tema.

Socials

Coneixement de I'entorn.

Coneixement de mapes, escala, nord, etc.

LES COMPETENCIES BASIQUES

Autonomia pel que fa a I'adquisicié dels habits de vida saludables.
Organitzacio en equip mitjancant les activitats fisiques col-lectives.
Observacio de I'activitat fisica en la natura com una practica social i cultural caracteristica de
la societat actual, pels valors i contravalors que se’'n deriven i per la possibilitat que tenen les

Persones d’inferir-hi.

METODOLOGIA D’AULA

TEMPORITZACIO

Agquest tema s'impartira a nivell teoric el segon trimestre.

Solamentes dedicara una classe a fer una sortida a la naturalesa en bicicleta i també es practicara
I'escalada al pati.

ACTIVITATS DENSENYAMENT-APRENENTATGE

Realitzacio d'activitats fisicoesportives en el medi natural: sortida en bicicleta per les rodalies del

centre. Practica de I'escalada a un rocodrom artifical del centre.

ORIENTACIONS METODOLOGIQUES

Vetllar pel respecte absolut a la natura i els éssers que hi viuen en la realitzacié d’'activitats
fisiques.

Potenciar la reflexié sobre els riscos que comporta la practica d’activitats en el medi natural i la
recerca de les mesures de seguretat necessaries per practicar-les.

En les activitats en la natura i la seva organitzacid, fer reflexionar sobre les practiques fisiques

sostenibles amb el medi.

CRITERIS D'AVALUACIO

Presentacio d'un qlestionari sobre el tema. 10% de la nota

Preguntes relacionades amb el tema a la prova escrita del primer trimestre. 30% de la nota.
Realitzacio i direccio de I'escalfament. 10% de la nota.

Valoracio i anotaci6 del treball diari, en el full d’observacio, de I'actuacié de I'alumnat en les classes
d’Educaci6 Fisica. 30% de la nota

Respectar les normes higiéniques (dutxa i/o canvi de la roba interior). Full de registre dels habits
higiénics.10% de la nota.

Identificar les activitats fisiques en els diferents medis naturals, aixi com les normes principals

de seguretat i les mesures preventives.

Participar en les activitats en la natura proposades: escalada i bicicleta
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Respectar el material, les instal-lacions i el medi natural en qué es realitzen les activitats, aixi

com les normes higiéniques i de seguretat establertes.

ACTIVITATS D’AVALUACIO

Avaluaci6 formativa

Valoracio i anotacioé, en el full d'observacié, de I'actuacié de I'alumnat en les classes

d’Educacio fisica.

Avaluacio final

Presentacio d’'un questionari sobre el tema i realitzacié d’'una prova escrita amb preguntes sobre el
tema.

Valoracio de les actituds (participacio, esforg, cooperacio) i dels habits higiénics personals

(dutxa, respecte pel material, seguretat) en les classes d’Educaci¢ fisica. Aquesta informacio

es pot extreure del full d’'observacié periddica (apéndix) o d'altres anotacions diaries del professorat

(equipament, treballs presentats, retards, etc.).
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UNITAT 14 ACTIVITATS EN LA NATURA EN EL MEDI AERI |

1.

3.

OBJECTIUS

Saber les activitats que es poden fer en el medi aeri.

Coneixer les normes principals de seguretat i mesures preventives.

Realitzar activitats fisicoesportives en el medi natural, aplicant actituds, valors i normes que
contribueixin a la seva conservacio.

Mostrar habits higiénics saludables relacionats amb I'activitat fisica.

CONTINGUTS

Activitats en la natura en el medi aeri .

Activitats en el medi aeri sense motor: ala delta i parapent.

Caracteristiques i técniques de I'ala delta i parapent.

El globus: caracteristiques i técniques de vol.

Realitzacio d’'activitats fisicoesportives en el medi natural: sortida en bicicleta.

Presa de consciéncia de I'impacte que tenen certes activitats fisiques sobre I'entorn natural.
Preocupacio i respecte per les normes higiéniques i de realitzacio de les activitats en les classes

d’Educacio fisica.

CONNEXIONS AMB ALTRES MATERIES (I AMB PROJECTES DE CENTRE)

Ciencies de la naturalesa

Coneixement de les corrents d’aire: 'aire calent puja.

Projecte Puntedu

Recerca de informacié a la biblioteca sobre el tema.

Socials

5.

Coneixement de I'entorn.

Coneixemnt de mapes, escola, nord, etc.

LES COMPETENCIES BASIQUES

Observacio de l'activitat fisica en la natura com una practica social i cultural caracteristica de
la societat actual, pels valors i contravalors que se’'n deriven i per la possibilitat que tenen les

Persones d'inferir-hi.

METODOLOGIA D’AULA

TEMPORITZACIO

Agquest tema s'impartira a nivel teoric el primer trimestre.

No es dedicara cap sessi6 practica a aquest tema. Solament es dedicara una classe a fer una sortida
en bicicleta per les rodalies del centre.

ACTIVITATS D’ENSENYAMENT-APRENENTATGE

Recerca d'informacio sobre I'oferta d’activitats fisiques de I'entorn natural del territori i posada

en comu amb els companys i companyes.
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« Realitzacio d’activitats fisicoesportives en el medi natural: sortida en bicicleta per les rodalies del
centre.

ORIENTACIONS METODOLOGIQUES

* No es fara cap practica relacionada amb aquest tema. Solament es fara una sortida amb bicicleta per
les rodalies del centre.

« Solament es comentaran aquest tipus d’activitats i s'incentivara als alumnes a provar-ho quan siguin
majors d’edat i vulguin fer-ho.

< Vetllar pel respecte absolut a la natura i els éssers que hi viuen en la realitzacié d’activitats
fisiques.

« Potenciar la reflexié sobre els riscos que comporta la practica d’activitats en el medi natural i la
recerca de les mesures de seguretat necessaries per practicar-les.

< En les activitats en la natura i la seva organitzacio, fer reflexionar sobre les practiques fisiques

sostenibles amb el medi.

6. CRITERIS D’AVALUACIO

e Presentacié d'un questionari sobre el tema. 10% de la nota
¢ Preguntes relacionades amb el tema a la prova escrita del primer trimestre. 30% de la nota.
« ldentificar les activitats fisiques en els diferents medis naturals, aixi com les normes principals
de seguretat i les mesures preventives.
« Participar en les activitats en la natura proposades.
« Respectar el material, les instal-lacions i el medi natural en que es realitzen les activitats, aixi
com les normes higiéniques i de seguretat establertes.
ACTIVITATS D’AVALUACIO
Avaluaci6 formativa
« Valoracié i anotacio, en el full d’'observacio, de I'actuacié de I'alumnat en les classes
d’Educacio fisica.
Avaluacio final
e Presentacié d’'un questionari sobre el tema i realitzacié d’'una prova escrita amb preguntes sobre el
tema.
» Valoracié de les actituds (participacio, esforg, cooperacio) i dels habits higiénics personals
(dutxa, respecte pel material, seguretat) en les classes d’Educaci¢ fisica. Aquesta informacio
es pot extreure del full d’'observacié periddica (apéndix) o d'altres anotacions diaries del professorat

(equipament, treballs presentats, retards, etc.).
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UNITAT 15 ACTIVITATS EN LA NATURA EN EL MEDI AQUATI C
1. OBJECTIUS

e Coneixer les activitats fisiques que es poden fer en el medi aquatic.

« Realitzar activitats fisicoesportives en el medi natural, aplicant actituds, valors i normes que
contribueixin a la seva conservacio.

< Participar activament en I'organitzacié i realitzacié d’'una sortida al medi natural, adoptant les
mesures de seguretat adequades.

« Valorar els efectes positius de la practica regular de I'activitat fisica en la natura, pel que fa a la
millora de la salut i de la qualitat de vida.

« Mostrar habits higiénics saludables relacionats amb l'activitat fisica.

2. CONTINGUTS

< Activitats en la natura en el medi aquatic.

< Activitats en el mar: submarinisme, esqui aquatic, surf, surf d’estel.

« Activitats en el riu: piragliisme en aigiies tranquil-les i aiglies braves, rafting, hydrospeed, hidrobaob,
husbob, esqui de riu.

« Realitzacié d’'activitats fisicoesportives en el medi natural: sortida en bicicleta.

« Planificacio d'una sortida a la natura. Factors que cal tenir en compte.

« Actuacions per a la planificacié d'un sortida.

e Organitzacio de la sortida: decisions previes, informacié als membres del grup, desenvolupament de
I'activitat, actuacions en relacio a la seguretat i aspectes que cal tenir en compte sobre la nutricio.

» Valoraci6 de les activitats fisiques en la natura com a recurs per ocupar el temps lliure.

« Presa de consciéncia de I'impacte que tenen certes activitats fisiques sobre I'entorn natural.

« Preocupacié i respecte per les normes higiéniques i de realitzacié de les activitats en les classes
d’Educacio fisica.

3. CONNEXIONS AMB ALTRES MATERIES (I AMB PROJECTES DE CENTRE)

Ciencies de la naturalesa

« Coneixement del cos i habits saludables.

Projecte Puntedu

» Recerca de informacio a la biblioteca sobre el tema.

Socials

« Coneixement dels llocs on es poden practicar activitats a la natura.

« Coneixement de I'entorn proper on poder activitats en el medi aquatic.

Projecte esport a I'escola.

« Participaci6 a la sortida durant la setmana cultural a | riu Ebre a practicar el piraguisme.

4. LES COMPETENCIES BASIQUES

e Autonomia pel que fa a I'adquisicié dels habits de vida saludables.
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Observacio de I'activitat fisica en la natura com una practica social i cultural caracteristica de
la societat actual, pels valors i contravalors que se’'n deriven i per la possibilitat que tenen les

Persones d’inferir-hi.

METODOLOGIA D’AULA

TEMPORITZACIO

Aquest tema s’impartira a nivell teoric el tercer trimestre.

ACTIVITATS DENSENYAMENT-APRENENTATGE

Possiblement es faci una sortida al riu Ebre, aprofitant la proximitat del riu per a practicar el
piragiisme durant la setmana cultural.

Es destinara una classe a fer una sortida en bicicleta per les rodalies del centre.

ORIENTACIONS METODOLOGIQUES

Foment de les activitats al medi aquatic, piragliisme i altres, al riu Ebre, aprofitant la proximitat del riu.
Vetllar pel respecte absolut a la natura i els éssers que hi viuen en la realitzacié d’activitats

fisiques.

Potenciar la reflexié sobre els riscos que comporta la practica d’activitats en el medi natural i la
recerca de les mesures de seguretat necessaries per practicar-les.

En les activitats en la natura i la seva organitzacid, fer reflexionar sobre les practiques fisiques

sostenibles amb el medi.

CRITERIS D’AVALUACIO

Presentacio d’'un qilestionari sobre el tema. 10% de la nota

Preguntes relacionades amb el tema a la prova escrita del primer trimestre. 30% de la nota.

Valoracio de la participacié a la sortida per practicar el piragiisme al riu Ebre durant la setmana
cultural i també la sortida en bicicleta durant el trimestre.

Identificar les activitats fisiques en els diferents medis naturals, aixi com les normes principals

de seguretat i les mesures preventives.

Respectar el material, les instal-lacions i el medi natural en qué es realitzen les activitats, aixi

com les normes higiéniques i de seguretat establertes.

ACTIVITATS D’AVALUACIO

Avaluaci6 formativa

Valoracio i anotacio, en el full d'observacid, de I'actuacio de I'alumnat en les classes

d’Educacio fisica.

Avaluacio final

Presentacio d'un qilestionari sobre el tema i realitzacié d’'una prova escrita amb preguntes sobre el
tema.

Valoraci6 de les actituds (participacid, esforg, cooperacio) i dels habits higienics personals

(dutxa, respecte pel material, seguretat) en les classes d’Educaci¢ fisica. Aquesta informacio

es pot extreure del full d’observacio periodica o d'altres anotacions diaries del professorat

(equipament, treballs presentats, retards, etc.).
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2. TEMPORITZACIO

AVALUACIO |[UNITATS HORES

1 Activitat fisica i salut. EI cos huma i I'activitat fisica.
4 Activitat fisica i entrenament. Entrenament. 8
Conceptes generals

1 7 Activitats ritmicoexpressives. Le danses populars. 8
9. Activitats fisicoesportives. Els vessants de 8
I'activitat fisicoesportiva. Les activitats recreatives.
14. Activitats en la natura en el medi aeri.
2 Activitat fisica i salut. La salut i I'activitat fisica
5 Activitat fisica i entrenament. Planificacio d 7
el’entrenament. Etapes de I'entrenament

> 8 Activitats ritmicoexpressives. Els balls de salg, la 8
gimnastica ritmica i I'aerobic.
10. Activitats fisicoesportives. Els esports col-lectius. 8
13. Activitats en la natura en el medi terrestre: 1
bicicleta i escalada
3 Activitat fisica i salut. Prevencié de lesions i
actuacioé davant els accidents
6. Activitat fisica i entrenament. Perioditzaci6 de 8
I'entrenament.
11. Activitats fisicoesportives. Els esports individuals

3 sense oposicid i amb oposicio. 8
L’esport espectacle i I'esport professional.
12. Activitats fisicoesportives. 8
L’esport espectacle i I'esport professional.
15. Activitats en la natura en el medi aquatic.

3. CRITERIS D’AVALUACIO

(generals, de recuperacio i promocio de curs)

GENERALS:

CRITERIS D’AVALUACIO BATXILLERAT.
1. Prova escrita 30
2. Questionaris 10
3. Observaci6 del treball diari i proves 35
4. Escalfament 10
5. Habits higiénics 10
6. Actitud 5

“Molt important”. Per aplicar els percentatges cal haver presentat els questionaris de
cada tema i haver tret com a minim un 4 de la prova de conceptes.
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CONCEPTES:

L'apartat de conceptes equival al 40 % de la nota.

El 30% a la prova de conceptes i el 10% restant de la realitzacié dels quiestionaris de cada tema.
Abans de la realitzacio de la prova de conceptes s’entregara als alumnes una relacié de 40 possibles
preguntes, que els alumnes s’hauran de preparar, d’aquestes preguntes en sortiran 10 a I'examen.
PROCEDIMENTS:

L'apartat de procediment és el més important i equival a un 45% de la nota.

El 35% fa referéncia a la valoracié del treball diari. Sobretot fa referencia a l'interes i I'afany de
superaci6, participacié activa execucié correcta dels exercicis, treball autonom, etc. La correcta
realitzacio de les activitats sera avaluada tenint en compte les caracteristiques propies de cada
alumne. Dins d’aquest apartat es destirnara un 5% a I'execucié de proves o test de condicio fisica i
de técniques d’esports.

El 10% a la direccié i realitzacio de I'escalfament.

ACTITUD, VALORS | NORMES:

L’apartat d'actitud, valors i normes és el menys valorat al batxillerat amb un 5% de percentatge de la
nota. Aquest 5% fa referéncia a l'assisténcia, puntualitat, comportament amb els companys,

professor, material, instal-lacions, habits higieénics, col-laboracié en treure i recollir el material

Els habits higienics es valoraran amb un 10% de la nota. El habits higiénics és dutxar-se o canviar-se

la samarreta. S'anotar el compliment de les normes higiéniques en un full de registre.

Promocioé de curs.

Criteris per superar el curs
Aprovar 2 de les 3 avaluacions, sempre i quan l'avaluacié suspesa no sigui la tercera
amb una nota inferior a 4 i la mitjana surti aprovada.

AVALUACIO DEL CURS.
La nota final del curs sera la mitjana dels tres trimestres.
Es suspén el curs si es tenen dos avaluacions suspeses o el tercer trimestre es suspen amb una

nota més baixa de 4.

Recuperacio: .
PROVA DE SUFICIENCIA:

La prova de suficiencia és conceptual i escrita de tots els temes impartits durant el curs.
La prova de suficiéncia és Unica i de tot el curs, la faran els alumnes que tinguin dos trimestres
suspesos o I'tltim amb una nota inferior a 4.

No es faran proves practiques.

MINIMS ORGANITZATIUS QUE HAN DE CUMPLIR TOTS ELS AL UMNES:

L’assistencia, la participacio activa, aixi com portar roba i calcat esportiu és fonamental en aquesta

assignatura.
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e Per aquest motiu, tots els alumnes que facin 5 0 més faltes de manca de practica (pel motiu que
sigui) hauran de suplir el treball practic per un treball escrit que abans s’haura d’haver acordat amb el
professor.

e Per la realitzacié del treball cal seguir el guié donat pel professor. La presentacié del treball no
significa aprovar el crédit. Cal que estigui ben fet i elaborat per un mateix, no copiat.

e Eltreball haura d'incloure les seguents parts:

e Titol, autor, grup i data a la primera pagina.

+ Index a la segona pagina.

» Introduccio, presentacio i justificacio a la tercera pagina.

« Desenvolupament del tema: origen i historia, técnica i tactica, etc.
e Conclusions del treball i opini6é personal.

- Bibliografia i pagines internet (optatiu).

« De tota manera, cal justificar totes les faltes d'assisténcia i de manca de practica de forma seriosa
pels pares si sén 1 0 2 dies i pel metge si sén més dies.

e Eljustificants dels pares i metge ha d’especificar: La malaltia que pateix I'alumne, la durada i el tipus
d’activitat que no pot realitzar.

e Els justificants s’han de presentar el dia que es retorna a classe al professor d’Educacio Fisica, i

també al tutor.

En definitiva, tots els alumnes que facin 5 o0 més faltes de manca de practica, tant si
son justificades, com si no, han de fer un treball escrit alternatiu sobre un tema
préviament acordat amb el professor.

4. RECURSOS BIBLIOGRAFICS | ALTRES

Castells Manuel, Estarellas Carme, Santamaria Helena, Trullen Montserrat. Educacio Fisica.
Batxillerat. Materia comuna. Castellnou Edicions. Primera edicié marg¢ 2008.

Castells Manuel, Estarellas Carme, Santamaria Helena, Trullen Montserrat. Educacio Fisica.
Batxillerat. Guia didactica. Castellnou Edicions. Primera edicio marg 2008.

Adaptacions curriculars. Annexe.
Activitats d’ensenyament — aprenentatge. Annexe
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