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ESCOLA MONTANYANS

ACTUALITZAT CURS 2022-23



COMPETENCIA ESPECIFICA 1. RESOLUCIO DE PROBLEMES EN SITUACIONS MOTRIUS

PRACTIQUES
MULTIPLES

ACCIONS
(jocs de punteria)

ACCIONS
(esports strike)

ACCIONS
(esports invasio)

ACCIONS
(esports xarxa)

COORDINACIO
D'ACCIONS

ESTRATEGIES
(principis tactics
esports invasio)

9 2 3 N 4« N s N ¢

Vivenciacio de
practiques multiples
al'escola

Vivenciacioé de
practiques multiples
a l'escola

Vivenciacioé de
practiques multiples a
I'escola i al’entorn.

Vivenciacio de
practiques multiples a
I'escola i a l'entorn.

Elaboracid i
organitzacié de
practiques pels

companys (DEFC)

Elaboraciod i organitzacid
de practiques pels
companys i companyes.
(DEFC)

| |

| |

| |

Llangament de
mobils a objectius

Llancament de
mMobils a objectius

Liangament de mobils
a objectius en

Liancament de mobils
a objectius en

Lliangament de
mobils a iguals en

Liangament de mobils a
iguals en estafic i

estatics estatics moviment moviment estatic i moviment moviment
Coordinacid per ) ., )
. . . Coordinacio per colpejar
colpejar mobils (pilota N .
- A mobils en moviment
- - gran) en estatic - .
amb un bat. (forcai
(suport) o en mov. amb direc.) Autobatei
‘ ‘ ‘ un bat. (forcai direc.) ‘ ’ ] 9-
Rebre i controlar un . ., . Realitzacid de tirs
L. Redlifzacio de tirs Desmarcar-se a la
Passades al mobil (lancaments) a un

jugador/a lliure

Botar per conservar la
possessid d'una pilota.

(lancaments) a un
objectiu estatic

posicio lliure (fintes i
enganys)

objectiu estatic o en
moviment.

| |

Coordinacié del cos
per agafar mobils en
moviment.

Realitzacié de
passades i tocs per
sobre de xarxa amb
bot abans d'agafar-
la. (E. Xarxa)

Coordinacioé del cos
per colpejar mobils en
moviment. (E.Xarxa)

Realitzacid de tocs per
sobre d'una xarxa
agafant-la sense bot
(E. Xarxa)

Coordinacié del cos
per colpejar mobils
amb un implement

(E.Xarxa)

Realitzacié de tocs amb
un implement per sobre
d'una xarxa agafant-la o
colpejant. (E. Xarxa)

Coordinacid
d’'accions en sit.
mot. de
col laboracié
(jocs estrellq)

Coordinacid
d’'accions en sit.
mot. de
col {aboracid
(torneig 60seg)

Coordinacio
d’accions en sit. mot.
de col {aboracio-
cooperacio
(Capsa d'implements)

Coordinacié d'accions
en sit. mot. de
collaboracio-

cooperacio

(Capsa d'implements)

Coord. d'accions en
sit. moft. de
col laboracié i
cooperacio-oposicio

Coord. d'accions en sif.
mot. de col laboracid i
cooperacio-oposiciod

Conservar el mobil
Avancar a I'objectiu.
Aconseguir anotar.
Defensar |'objectiu

Conservar el mobil
Avancar a I'objectiu.
Aconseguir anotar.
Defensar |'objectiu

Conservar el mobil de
Avancgar a |'objectiu.
Aconseguir anotar.
Defensar |'objectiu

Conservar el mobil
Avancar a I'objectiu.
Aconseguir anotar.
Defensar |'objectiu

Conservar el mobil
Avancgar a |'objectiu.
Aconseguir anotar.
Defensar |'objectiu

Conservar el mobil
Avangar a I'objectiu.
Aconseguir anotar.
Defensar I'objectiu.




ESTRATEGIES
(principis tactics
esports xarxa)

ESTRATEGIES
(principis tactics
esports strike)

POSTURES

LATERALITAT

EQUILIBRI

ESPAI | TEMPS
(orientaciod)

DESPLACAMENTS

| Redlitzaci6 de salts | | Consolidacié de salts | |

Mantenir el mobil en
joc el maxim temps
possible.
Enviar el mobil a una
area oberta del
camp.

|

Mantenir el mobil en
joc el maxim temps
possible.

Enviar el mobil a una
area oberta del camp.

| ]

Mantenir el mobil en joc
el maxim temps possible.
Enviar el mobil a una
area oberta del camp.

| —

| L

| L

Fer carreres amb
tecniques per ajudar
als altres a arribar a
zona de meta.
Colpejar el mobil a
zones allunyades
demorant la devolucid

|

Fer carreres amb
tecniques per ajudar als
altres a arribar a zona de
meta.
Colpejar el mobil a zones
allunyades demorant la
devolucio

| ]

Coneixement de les
parts del cos (ma,
peu...)

Coneixement
d’articulacions
(colze, genolls...)

Coneixement dels
principals ossos del
cos. (femur, humer...)

Coneixement de
musculs, 0ssos i
articulacions

Vivenciacié en forma de
joc de musculs, 0ssos i
articulacions.

| [

Coneixement elem. de
I'acrosport i les seves
funcions.
Realitzacidé de figures
de 2 participants.

| [

| ]

Consolidacio
elements i funcions
de I'acrosport.
Realitzacio figures 4-
5 participants.

Experimentacié amb
ambdues parts del
COsS.

Afirmacio lateralitat
dominant

| ]

Consolidacid
lateralitat dominant

Introducciod als
segments no
dominants.

| ]

Execucid de gestos amb
lateralitat dominant i no
dominant.

| ]

Experimentacié de
sit. d’equilibri i
desequilibri (jocs)

Experimentacié de
d’equilibri estatic i
dinamic. (jocs)

| L

Utilitzacio de I'equilibri
en situacions senzilles
(cadires i acrosport)

Utilitzacio de I'equilibri
estatic i dinamic en sit.
en grup (jocs)

| ]

Utilitzacio de
I'equilibri en sit.
complexes

Utilitzacio de I'equilibri
estatic i dindmic en sit.
en grup complexes.

(cllcrospor’rl

Identificacié de linies
i zones del camp,
espai a pista

Consolidacié de
linies i zones del

comp‘, espai a iis’ro

Lectura de llegendes
d'un mapa. Girar un
mapa senzill.

Realitzacid de curses
d’orientacid per
I'escola i voltants

Realitzacid de curses
d’orientacioé per
I'escola i voltants

Tecnigues de talonament
en |'orientacio.

Quadrupedies,
caminar rapid, correr
endavant

Correr de manera
eficag (,enrere |

Io’rerolmen’rl

Desplacaments per la
pista de joc

Desplacaments per la
pista de joc

Correr eficacment
en situacions
jugades dels esports

Correr eficacment en
situacions jugades dels
esports

Salts senzills amb

| |

Creacioé de salts

| |

| |

Salts complexes

Creaci6 de salts de




(cordai coord.
amb escala)

MANEIG |
o{e]]] {e]}
D'OBJECTES

ESCALFAMENT |
RELAXACIO

BENEFICIS
ACTIVITAT FISICA

HABITS HIGIENICS

EQUIPAMENT

POSTURA

senzills de corda
(davant)

senzills de corda
(davant, darrere,
caminant)

escala de coordinacid

individuals i en parella
(Cordes coop).

amb escala de
coordinacio

corda en grup
(Coreografia cordes)

| |

| |

| |

Realitzacié de tocs,
de pilota amb mai
pales (amb bot)

Realitzacié de tocs
de pilota amb mad i
pales (sense bot)

Utilitzacié de diferents
pales i raquetes
superant reptes

motrius senzills

Utilitzacid de diferents
pales i raquetes
superant reptes motrius
complexes

Utilitzacié de diferents
pales i raquetes en
sifuacions jugades

| |

| |

| |

Realitzacid de la
relaxacio amb un
joc.

Redlitzacié de la
relaxacié amb un
joc de la mateixa

tematica de la sessid

Realitzacié de la
relaxacié repassant els
valors objectiuv de la
sessio.

Realifzacid de
relaxacié parlant sobre
la practica motriu feta.

Escalfament i
relaxacid amb jocs
aplicats al contingut
de la sessio.

Escalfament i relaxacid
amb una pauta (alumne
O paper).

| |

| |

COMPETENCIA ESPECIFICA 2. VIDA ACTIVA | SALUDABLE
v 2 8 3 B 4 N 5

Reconeixement
efectes fisics
beneficiosos.

Reconeixement
efectes fisics
beneficiosos.

Reconeixement
efectes fisics i mentals
beneficiosos.

Reconeixement
efectes fisics i mentals
beneficiosos.

Reconeixement
efectes fisics, mentals i
socials beneficiosos.

Reconeixement efectes
fisics, mentals i socials
beneficiosos.

Iniciacié als hab. hig.

Valoracio de la

Aplicacio d'hab.

Aplicacio d'habits

Aplicacié d'hdbits

Aplicacié d'habits

d'utilitzacio de roba
adequada per fer

adequada per fer
activitat fisica. /85%/

Utilitzacid de roba
adequada per fer

Utilitzacid de roba
adequada per fer

Utilitzacid de roba
adequada per fer

(samarreta i neteja : NN L T higienics Y e .
importancia d'uns higienics regularment. higienics regularment, . . higienics
de mans/cara). bons habits higienics /min. 80%/ anotant-ho autonomament. /min autonomament
/minim 70%/ e S0 ' 90%/ '
| | | | | | | | | | | |
Valoracié Utilitzacid de roba

Explicacié dels motius
d'utilitzar roba

(xosgg\llllgr?sgi(r:’rg/es) corre(é;)c:?ngernt les activitat fisica. /90%/ activitat fisica. /95%/ activitat fisica. /100%/ O%ec?iti?;jf ﬁg(e::]fer
/min. 80%/ esportives

Utilitzacié d'una

bona postura al

seure (esquena
rectai cames 90°).

Utilitzacid d'una
postura adequada
al portar la motxilla

(dos anses).

Realitzacid de
postures adequades
en les accions motrius
simples
(ex. acrosport en
parella)

Coneixement de les
postures adequades
en les activitats moftrius
simples. (correr)

Coneixement de les
postures adequades
en les activitats
motrius complexes.
(ex. acrosport grup)




ALIMENTACIO
SALUDABLE

HIDRATACIO

DESCANS

SEGURETAT

ESPAI | MATERIAL

Iniciacio als
salupunts (peca de
fruita els dies
d'activitat fisica a
I'escola) /minim.
60%/

| [

Identificacio dels
aliments saludables i
els gque no ho son.

| L

Redlitzacid dels
salupunts
autonomament
/minim 70%/

| -

Coneixement d'una
dieta equilibrada i
adequada

| ]

Consolidacio dels
salupunts.
/minim 80%/

| ]

Justificacié d'una dieta
equilibrada i adequada.

Porta I'ampolla
d'aigua a les sessions
d'EF.

| [

Realitza una bona
hidratacio. (2-3
vegades/sessio)

| L

Coneixement del
perqué d'una
correcta hidratacio.

| -

Porta 'ampolla plena
abans de la realitzacid
d'activitat fisica.

| ]

Argumenta el perque
d'una correcta
hidratacié durant i
despres de I'act. fisica.

| ]

Argumenta el perque
d'una correcta
hidratacid durant i
despres de I'act. fisica.

Coneixement de les
hores necessaries de
descans.

| [

Aplicacio de les
hores necessaries de
descans (9-10h)

| L

Valoracié de la
importancia de
descansar per
realitfzar act. fisica
(lesions, rendiment....).

| ]

Justificacid de la
importancia de
descansar diariament.

Justificacio de la
importancia de
descansar didrioment.

Mesures basiques de
seguretat al realitzar
act. fisica. (saber
caure per no fer-se
mal.)

Mesures basiques de
seguretat al realitzar
act. fisica. (saber
caure per no fer-se
mal.

Mesures basiques de
seguretat al realitzar
act. fisica. (si algu es
fa mal parem el joc).

Anticipacié de riscos
en les practiques
motrius.

Coneixer riscos de
I'activitat motriu abans
de realitzar-la

Anticipar possibles riscos
d'un mateix i dels altres
en les act. motrius.

No tocar el material
preparat al pati, fins
que ho diu el mestre.

Utilitzacié amb cura
dels espais i materials
a les sessions d'EF.

Recollida de material
amb encarregats

-

Rols d’alumnes per la
cura de l'espaii el

material

q




PARTICIPACIO

RESPECTE EN
JOCS

JOCS
TRADICIONALS

RESPECTE
PERSONES

PRACTIQUES
MOTRIUS |
GENERE

DONES
ESPORTISTES

COMPETENCIA ESPECIFICA 3.

ACTIVITATS MOTRIUS LUDIQUES, CULTURALS | EXPRESSIVES
v 2 8 3 B 4 e

Reconeixement de
normes i regles del
joc popular

| [

Creacio de jocs amb
normes

| L

Valoracié del joc
elaborat com a mitja
de relacié

Valoracié del joc
elaborat com a mitja
de relacié

| ]

Utilitzacio del joc
com a mitja de
relacié amb alfres.

(esbarjo
P —

Utilitzacid del joc com a
mitja de relacié amb
altres. (esbarjo)

Participacid en
gairebé tots els jocs
practicats a |'escola

Participacio en tofts
els jocs practicats a
I'escola

Participacié amb els
companys i
companyes.

Participacié constant
en els jocs i reptes
(no perdre el temps)

Valoracié dels jocs i
dels seus valors
fonamentals

Valoracié dels jocs i dels
seus valors fonamentals

Compliment amb
respecte de normes i
regles basiques dels

jocs.

| [

Respecte en jocs
col iaboratius

Respecte en jocs
col iaboratius i
cooperatius

| L

Respecte en jocs
col{aboratius i
cooperatius i
competitius complint
les normes

|

Participacio en jocs
tradicionals i
populars

Participacio en jocs
fradicionals i
populars d’altres
parts del mon.

| ]

Participacio en jocs
tradicionals i
populars alternatius i
reduits.

| ]

Participacio en jocs
tradicionals i populars
preesportius i adaptats.

Iniciacio vull parlar
amb tu

| .

Consolidacio vull
parlar amb tu

| L

Perfeccionament del
Vull parlar amb tu

|

Comprensio i respecte
vers les persones i les
normes.

| ]

Respecte vers les
normes, modificant-
les i creant-ne de
noves.

|

Acceptacio irespecte
vers les normes,
modificant-les i creant-
ne de noves.

Coneixement del fet
que les practiques
no estan associades
a un genere.

Coneixement del fet
que les practiques
no estan associades
a un genere.

|

Coneixement del fet
que les practiques
Nno estan associades
a un genere.

Coneixement del fet

que les practiques no

estan associades a un
genere.

Coneixement del fet
que les practiques
no estan associades
a un genere.

Coneixement del fet que
les practiques no estan
associades a un genere.

Coneixement de
dones esportistes
actuals

Coneixement de
dones esportistes
actuals

| L

Coneixement de
dones esportistes
actuals i passades

Coneixement de dones
esportistes actuals i
passades

Comprensid del
factors de la poca
visibilitat de I'esport

femeni.

Comprensid del factors
de la poca visibilitat de
I'esport femeni.

Participacio en

Participacio en

Participacio en

Participacio en

Participacioé en

Participacié en activitats \




D'EXPRESSIO

LLENGUATGE
CORPORAL

OBJECTES | EXP.
CORPORAL

EMOCIOS, IDEES |
PERSONATGES

ESTRUCTURES
RITMIQUES

BALLS, DANCES |

COREOGRAFIES

activitats i jocs
d'expressid corporal

activitats d’expressiod
corporal

activitats d'expressio
corporal rebutjant
actituds discrimi.

| L

activitats d'expressio
corporal rebutjant
actituds discrimi.

| ]

activitats d’expressio
corporal rebutjant
actituds discrimi.

| ]

d’expressid corporal
rebutjant actituds
discrimi.

Utilitzacid del cos
com a forma
d’expressid amb
acrosport

Utilitzacid del cos com
a forma d'expressid
(Basketbit)

Aprofitament del
llenguatge corporal
com a forma
d’expressi®6 amb
acrosport

Aprofitament del
llenguatge corporal com
a forma d’expressié amb
coreogrdfies de cordes.

Exploracio de les
possibilitats
expressives amb
objectes i materials.

Exploracio de les
possibilitats
expressives amb
objectes i materials.

Utilitzacié d'objectes
i matf. com a
instrument
d'expressio en sit.
moftrius variades.

Utilitzacid d'objectes i
mat. com a instrument
d'expressio en sit.
motrius variades.

Realitzacié de
representacions i
drames senzills

Realitzacié de
representacions i
drames complexes.

Comunicacio
d'emocions, idees i
personatges amb el

cos, el gesti el

moviment.

Comunicacio
d'emocions, idees i
personatges amb el

cos, el gesti el

moviment.

Comunicacid
d'emocions, idees i
personatges ambp el

cos, el gestiel
moviment en idees

confextualitzades

Comunicacid
d'emocions, idees i
personatges amb el

cos, el gesti el
moviment en idees

contfextualitzades

Comunicacio
d'emocions, idees i
personatges amb el

cos, el gesti el
moviment en idees
contextualitzades i

creativa

Comunicacid
d'emocions, idees i
personatges amb el cos,
el gestiel moviment en
idees contextualitzades i
creativa

Adequacid del mov. i
I'exp. de pulsacions i
estructures ritmiques

senzilles

Adequacid del mov. i
I'exp. de pulsacions i
estructures ritmiques

senzilles

Sincronitzacié del mov.
i 'exp. de pulsacions i
estructures ritmiques
senzilles,

Sincronitzacié del mov. i
I'exp. de pulsacions i
estructures ritmiques

senzilles,

Composicid
individual a partir
d’estructures
ritmiques senzilles.

Composicid collectiva a
partir d'estructures
ritmiques senzilles

Reproduccid de
balls, danses i
coreografies

senzilles.

Reproduccid de
balls, danses i
coreografies

senzilles.

Reproduccid de
balls, danses i
coreografies de
I'entorn proper

Reproduccié de balls,
danses i coreografies
d'altres parts del mon.

Creacio de balls
danses i
coreografies.

Creacid de balls danses i
coreografies.




COMPETENCIA ESPECIFICA 4. INTERACCIO AMB L'ENTORN EN EL TEMPS DE LLEURE
v 2 B 3 N 4 | e

PRACTIQUES FORA
DE L'ESCOLA

NOVES ACTIVITATS
LLEURE

ENTITATS DE
L'ENTORN

CUIDAR L'ENTORN

CONSTRUCCIO DE

MATERIALS

Valoracié de
practiques d'act.
fisiques fora de
l'escola.
(extraescolars esp.)

Valoracié de
practiques d'act.
fisiques fora de
l'escola.
(extraescolars esp.)

Participacio en la
planificacié d'act.
fisiques fora de
l'escola. (fer grups
del DEFC)

Participacio en la
planificacidé d'act.
fisiques fora de I'escola.
(fer els grups del DEFC)

Participacié en la
planificacié i desenv
d'act. fis. fora de
l'escola. (arbitratge
del DEFC)

| ]

d'act. fis. fora de I'escola.

Participacio en la
planificacid i desenv

(arbitratge del DEFC)

Enumeracié act.
fisiques que
I'alumnat faci amb
infencid que tothom
en conegui de
noves.

| ]

Enumeracié act.
fisiques que
I'alumnat faci amb
infencid que tothom
en conegui de
noves.

| L

Descripcid act.
fisiques que
I'alumnat faci amb
infencid que tothom
en conegui de
noves.

| -

Descripcid act. fisiques

que l'alumnat faci amb

infencio que tothom en
conegui de noves.

Explicacio act.
fisiques que
I'alumnat faci amb
infencid que tfothom
en conegui de
noves.

| ]

que l'alumnat faci amb
infencié que tothom en

Explicacio act. fisiques

conegui de noves.

| ]

ldentificacid de
entitats on hi facin
activitat fisica

| L

|dentificacio de
enfitats on hi facin
activitat fisica amb joc
net

Interes en la
practica d'act. fisica
en entitats

| ]

Coneixement
d’'activitats que es
puguin redlitzar a

I'’entorn natural

|

Coneixement
d’'activitats que es
puguin realitzar a

I'’entorn natural

|

Coneixement d'act.
fisiques del barri o al medi
natural, i mesures per no
malmetre I'entorn.

Plogging

| ]

Plogging

Construccioé de
materials senzills i
segurs

| ]

Construccio de
materials senzills i
segurs

| L

Construccio de
materials segurs |
funcionals

|

Construccioé de
materials segurs i
funcionals

Autoconstruccié de
materials segurs i
funcionals (boles i

cercles moloborsi

Autoconstruccioé de
materials segqurs i
funcionals




COMPETENCIA ESPECIFICA 5.

AUTOREGULACIO EMOCIONAL | INTERACCIO SOCIAL EN SITUACIONS MOTRIUS
. ____§ 2 N 3 N & N s N ¢

Entendre i respectar

Entendre i respectar
rols senzills dins d'un

Entendre les normes Respectar les regles

Elaborar normes i regles

ELABORACIO i Entendre les normes

RESPECTE PER LES
NORMES

ACCEPTACIO

PROPI COS

INTERDEPENDENCIA
POSITIVA

HABILITATS SOCIALS
(Interaccio
estimuladora)

IDEES OPINIONS I
SENTIMENTS
(habilitats de grup)

SITUACIONS
DISCRMININATORIES

de jocs sentzills.

| ]

de jocs més
complexos.

dels jocs i les seves
variants.

grup

rols més complexos

din‘s d’'un grui

dels esports treballats.

Acceptacio propi
imatge corporal
apreciant propi cos.

Acceptacio propi
imatge corporal
apreciant propi cos.

Acceptacié imatge
corporal dels altres

| L

Acceptacié imatge
corporal dels altres

| ]

Elaboracioé d'una
autoimatge positiva

Elaboracio d'una
autoimatge positiva

Acceptacid enla
creacio de grups
cooperatius 2-3/pax
(heterogenis, mixtes.

Acceptacid en la
creacié de grups
cooperatius 3-4/pax
(heterogenis, mixtes.

Iniciar-se en la
creenga de grup
coop. (tots guanyem
o perdem).

Reconéixer I'esfor¢ de

companys/es de grup.

la resta de

4-5/pax

|

Redlitzacié de
tasques fisiques
individuals amb

pensament grupal.

Perfeccionar en |la

creenca de grup coop.

(tots guanyem o
perdem).

Inclusié de tofs i
totes les membres
del grup (hom grup,
logo)

|

Inclusid de tofts i totes
les membres del
grup. (hom grup,

logo)

Iniciacié en I'ajuda
als membres de
grup.

| -

I'ajuda als membres de

Perfeccionament en

grup. (si ensenyo

també aprenc!

Iniciacio en la pressa
de decisions de
grup. (escoltar idees

i triar la miIIori

Perfeccionament en la
pressa de decisions de
grup. (escoltaridees i

triar la millori

Escoltar quan un
company/a esta
donant una opinid.

| ]

Expressar sentiments
sobre situacions que
succeeixen jugant.

Acceptarideesi
opinions de la resta.

Resoldre conflictes que

succeeixen en la
practica esportiva.

| ]

Resoldre conflictes
auvtonomament que
succeeixen enla
practica esportiva.

ldentificacié que
tothom és diferent i

respectar-ho.

|

|dentificacid que
tothom és diferent i

respectar-ho.

Rebuig de qualsevol
situacié discrimin. a

situacio discriminatoria

les sessions d'EF.

Rebuig de qualsevol

a les sessions d'EF.

|

Rebuig de qualsevol
tipus d'estereotip a

I'escola o societat.

|

Rebuig de qualsevol
tipus d’estereotip a
I'escola o societat.




