Institut

Curriculum a avaluar a les proves GESO 2025
Montjuic

Departament d’expressié (Educacio Fisica)

Per superar I'assignatura d’Educacié Fisica a les proves de GESO, és imprescindible acreditar el
domini de les seguents competéncies:

Competéncia especifica 1
Adquirir un estil de vida actiu i saludable incorporant la practica d’activitats fisiques i
d’habits beneficiosos per a la contribucié del benestar fisic, mental i social

Criteris d’avaluacio

ri2n

3ri4t

1.1 Executar activitats i exercicis
orientats a I'adquisicio d'un estil de vida
actiu i saludable.

1.2 Identificar els elements d’un pla de
treball de la condicio fisica a través de la
practica motriu.

1.3 Incorporar habits saludables
(alimentacio i hidratacié, descans,
educacié postural, relaxacio i higiene)
valorant la millora integral.

1.4 Aplicar els protocols d’actuacio de
prevencio i intervencio en accidents i
mesures basiques de primers auxilis.

1.5 Utilitzar recursos i aplicacions digitals
per a la practica d’activitat fisica i
I'adquisicio d’habits saludables.

1.1 Planificar la practica d’activitat
fisica orientada a un estil de vida
actiu i saludable.

1.2 Dissenyar un pla de treball de la
condicio fisica en relacid amb la salut
d’acord a les necessitats individuals.

1.3 Aplicar habits saludables (alimentacio
i hidratacié, descans, educacié postural,
relaxacio i higiene) valorant la millora
integral de la salut.

1.4 Aplicar els protocols d'actuacio de
prevencio i intervencio en accidents i
técnigues de primers auxilis.

1.5 Aplicar els recursos digitals en la
planificacio de I'activitat fisica i
I'adquisicié d’habits saludables.

Competéncia especifica 2
Aplicar la técnica, la tactica i I’estratégia vinculades amb els jocs i els esports per a la
resolucié de situacions motrius

Criteris d’avaluacio

1ri2n 3ri4t

2.1 Executar habilitats motrius
especifiques i tecniques en reptes,
formes jugades i joc real.

2.1 Executar habilitats motrius
especifiques i técniques en reptes,
formes jugades i joc reduit.

2.2 Resoldre situacions motrius
variades de jocs o esports aplicant
habilitats técniques, tactiques i
estratégiques.

2.2 Resoldre situacions motrius variades
en activitats ludiques, jocs modificats i
esports aplicant habilitats tecniques,
tactiques i estrategiques.

2.3 Organitzar esdeveniments o
competicions esportives gestionant
tots els aspectes essencials per a un
funcionament adequat.




Competéncia especifica 3
Utilitzar els recursos expressius com a mitja de relacio, comunicacio i integracié social per
a ’autoconeixement

Criteris d’avaluacié

1ri2n 3ridt
3.1 Expressar emocions, sentiments i 3.1 Escenificar produccions
missatges mitjancant diferents técniques artisticoexpressives utilitzant diferents
d'expressio corporal. técniques d'expressio corporal.
3.2 Representar composicions individuals | 3.2 Crear composicions individuals o
o col-lectives amb i sense base musical col-lectives amb i sense base musical.
utilitzant el cos com a eina d'expressio i

comunicacié ;3.3 Elaborar clomposiciolns artistiques
) integrant técniques de circ.

3.3 Prendre part en danses i jocs populars

i tradicionals de diferents territoris valorant

la seva influéncia cultural i social.

Competéncia especifica 4
Planificar activitats fisiques a I’entorn de manera sostenible i segura per a I'ocupacio i
gaudi del temps de lleure

Criteris d’avaluacié

1ri2n 3ri4t
4 .1 Realitzar activitat fisica en el 4 1 Realitzar activitat fisica en el medi
medi natural i urba minimitzant natural i urba desenvolupant actuacions
'empremta ecologica. per a la seva conservacio.
4.2 Aplicar les normes de seguretat, 4.2 Organitzar activitats fisicoesportives en
I'equipament, eines i técniques el medi natural i urba aplicant normes de
adequades de les activitats fisiques seguretat i utilitzant I'equipament, eines i
en el medi natural i urba. técniques adequades.
4.3 Utilitzar les possibilitats que 4.3 Gestionar la propia activitat fisica
ofereix I'entorn per a la practica aprofitant les possibilitats del medi natural i
activitat fisica i I'ocupacio del temps urba.
de lleure de forma activa.




Competéncia especifica 5
Adquirir actituds, valors i habilitats socials en la practica d’activitat fisica i esportiva per a
la millora de la convivéncia i la cohesié social

Criteris d’avaluacio

1ri2n

3ri4t

5.1 Aplicar els valors positius de I'esport
en les activitats fisiques i esportives
valorant el joc per davant del resultat.

5.2 Identificar emocions en la practica
d'activitat fisica i esportiva.

5.1 Aplicar els valors positius de I'esport
en les activitats fisiques i esportives
valorant el joc per davant del resultat.

5.2 Aplicar estratégies per a
I'autoregulacié emocional durant la

5.3 Mostrar actituds de respecte i escolta So s SRl a e et

envers els altres independentment del
seu nivell d'habilitat.

5.3 Utilitzar habilitats socials en la
resolucié de conflictes fomentant la

- — : convivéncia i la cohesié social.
5.4 |dentificar estereotips i actuacions

discriminatories en situacions de practica
esportiva.

5.4 Mostrar una actitud critica davant dels
estereotips i les actuacions
discriminatories de la societat en I'ambit de
I'activitat fisica i I'esport.

Dels sabers recollits al curriculum, els més rellevants que seran objecte d’avaluacié son:

Sabers 1ri 2n ESO
Vida activa i saludable
e Activitat fisica saludable

- Identificacio dels aspectes importants per a la planificacio de I'activitat fisica: parts d’'una sessi6é d’activitat fisica (fase
d’activacio, fase d’assoliment d’objectius o part principal, i tornada a la calma), els principis basics de I'entrenament
(adaptacio, continuitat i progressio), valoracié del nivell individual, la freqiiéncia cardiaca com a indicador d’intensitat i
recuperacio, carrega d’entrenament (volum i intensitat)...

- Planificacio de sequiéncies senzilles d’activitat fisica adaptades a la propia realitat i objectius personals.

- Desenvolupament i manteniment de la condicio fisica i de la practica habitual d’activitat fisica com una font de salut.
e Habits saludables

- Importancia del valor nutricional dels aliments per mantenir una alimentacié i una hidratacié saludables.

- Reconeixement de les malalties associades als trastorns alimentaris.

- Practica de tecniques de millora de la postura corporal, respiracié i relaxacié aconseguint el benestar fisic i mental.

- Adopcio progressiva d’habits higiénics i saludables (hores de son, practica regular d’activitat fisica..) que assegurin la
qualitat de vida.

- Analisi dels efectes que poden suposar els comportaments i habits saludables i no saludables en la salut.
- Valoraci6 de l'activitat fisica com a font de gaudi, d’alliberacié de tensions i benestar.

- Identificacid de les caracteristiques que ha de tenir la roba, el calgat i el material esportiu per a la bona practica
d’activitat fisica.

e Primers auxilis i prevencio de lesions

- Apreciacié de situacions que poden comportar risc en la practica d’activitat fisica: mesures de seguretat i possibles
lesions.



- Actuacions basiques dels primers auxilis, técnica PAS (protegir, ajudar, socorrer), protocol 112 i suport vital basic (SVB)
en accidents durant la practica d’activitats fisiques.

e Recursos digitals al servei de la practica esportiva

- Reconeixement dels recursos i aplicacions digitals com una eina util per a la practica d’activitat fisica.

Resolucioé de problemes en situacions motrius
e Esquema corporal

- Desenvolupament de les capacitats perceptivomotrius per a la millora de la resposta motriu en diferents situacions
motrius i esportives.

- Utilitzacié conscient del cos mostrant control i domini corporal en les manifestacions fisicoesportives que es realitzen.
e Habilitats motrius basiques i especifiques (tecnica, tactica i estratégia) per a la resolucié de situacions motrius

- Consolidacié de les diferents habilitats motrius basiques associades a I'activitat motriu.

- Execucié d’habilitats tecniques associades a diferents esports individuals, d’adversari i col-lectius en joc reduit.

- Posada en practica de les habilitats tactiques comunes dels esports individuals, d’adversari i col-lectius en situacions
de joc reduit.

- Assimilacié dels principis basics de la fase ofensiva i defensiva dels esports d’equip en situacions de joc reduit.

- Planificacio d’estratégies prévies d’atac i defensa en funcié de les caracteristiques dels integrants de I'equip en jocs o
esports d’equip.

- Practica de diferents jocs i esports individuals, d’adversari amb contacte i sense contacte i col-lectius respectant el
reglament basic, les normes i les persones implicades en el joc.

e Resolucio de reptes i projectes motors

- Esfor¢ per completar reptes individuals i en grup adaptant la propia condicio fisica als requeriments de les diferents
propostes plantejades.

- Realitzacio de l'accioé o de la tasca en situacions cooperatives mitjangant pautes grupals per optimitzar els recursos
motrius del grup.

- Resolucio de reptes i projectes motors amb originalitat i riquesa creativa de manera individual i en grup.
- Valoracio6 del treball personal durant el procés i del resultat final en la consecucié del repte.

- Utilitzacié de materials alternatius en jocs i esports valorant la riquesa motriu de la practica fisicoesportiva.

Activitats motrius ludiques, culturals i expressives

e Jocs i danses populars

- Aportacions dels jocs i danses populars a I'heréncia cultural propia i d’'altres cultures.

- Practica de jocs i danses tradicionals d’arreu del mén valorant I'heréncia cultural propia i d’altres cultures.
e Expressié i comunicacio corporal

- Us de técniques d’expressié i comunicacié en diferents contextos.

- Us de técniques d’imitacio i gestualitzacio per expressar emocions, missatges i situacions quotidianes.

- Valoracio i practica de les activitats ritmicomusicals com a eina expressiva i comunicativa.

- Creacio i representacié de composicions individuals i col-lectives amb i sense base musical.

- Influéncia social de les activitats motrius culturals i artistiques en la societat actual: aspectes positius i negatius.

Interaccié amb I’entorn en el temps de lleure
e Consum i conservacio responsable dels recursos materials i d’espai

- Autoconstruccié de materials alternatius i complementaris per a la practica d’activitat fisica i esports.



- Practica d’activitat fisica en el medi natural tenint cura i conservant I'espai de practica.

e Normes i mesures de seguretat

- Realitzacio de desplagaments i activitats respectant les normes vials.

- Realitzacio d’activitats en el medi natural respectant les normes de seguretat i les mesures de prevencié d’accidents.
- Us d’eines, equipament i t&cniques adequades durant la practica d’activitat fisica al medi natural.

e Espais per a la practica esportiva en I'entorn proper

- Aprofitament d’espais i recursos urbans (parkour, skate...) i naturals (orientacio, plogging, activitats aquatiques...) per
realitzar activitats fisiques.

- Valoracié de les possibilitats que ofereixen les activitats en el medi natural i 'entorn per practicar activitat fisica en el
temps de lleure.

Valors, autoregulacié emocional i interaccié social en situacions motrius
e Gestid personal i emocional
- Participacio activa en tot tipus de situacions motrius essent capag d’assumir diferents rols.

- Desenvolupament de la consciéncia, la regulacio i 'autonomia emocionals com a capacitat de reconeixer, gestionar i
autoregular les emocions (superacio, perseveranga, estrés, autocontrol en les situacions de contacte...) en contextos
fisicoesportius.

e Habilitats socials i valors

- Desenvolupament progressiu d’habilitats socials (escolta activa, dialeg, resolucié de conflictes, entesa, compromis
social) en situacions motrius col-lectives.

- Adopcioé d’habilitats personals i socials que permetin col-laborar i cooperar en contextos motrius diversos.
- Interioritzacio de I'esportivitat com a valor per sobre de la consecucio de resultats.
e Activitat fisica, génere i discriminacio

- Valoracio d’aspectes positius i negatius de I'esport i I'activitat fisica en I'actualitat: competicié vers cooperacio, principis
d’igualtat i solidaritat, aportacio individual envers I'equip.

- Reconeixement de les discriminacions de genere, étniques i de la diversitat motriu en la practica de I'activitat fisica i
esportiva.

Sabers 3ri 4t

Vida activa i saludable
e Activitat fisica saludable

- Disseny i planificacié de I'entrenament: fase d’activacio, pla de treball, proves de valoracio de la condicio fisica, control
de la intensitat, de les carregues de treball i dosificacid de I'esforg, temporitzacié i continuitat, progressio, fases de
treball i recuperacio.

- Autoregulacio i millora en el desenvolupament de la condici6 fisica: qualitats fisiques, caracteristiques, efectes i
meétodes d’entrenament.

e Habits saludables

- Analisis critic del valor nutricional dels aliments i de la publicitat d’aquests, essent conscient dels aliments saludables i
dels que no ho soén, adaptant-hi els habits alimentaris.

- Reconeixement de les actituds i comportaments que les malalties associades a trastorns alimentaris —complex
d’Adonis (vigorexia), anoréxia, bulimia— poden comportar i conscienciacié del risc que poden suposar per a la salut.

- Utilitzacié autdonoma de técniques de millora de la postura corporal, la respiracio i la relaxacié aconseguint el benestar
fisic i mental.

- Valoracid i us d’habits higiénics i conductes saludables (hores de son, practica regular d’activitat fisica) que assegurin
la qualitat de vida.



- Conscienciacio del risc i de les consequéencies que poden suposar algunes practiques, comportaments i habits poc
saludables (drogues, alcohol, suplements, dopatge).

- Valoraci6 i integracio de l'activitat fisica com a font de gaudi, d’alliberacié de tensions i benestar.

e Primers auxilis i prevencio de lesions

- Aplicacié de protocols, mesures de seguretat i prevencio de lesions en la practica d’activitat fisica.

- Identificacio de I'ergonomia corporal com a mesura de la prevencié de lesions i optimitzacié del moviment.

- Actuacions i técniques davant d’accidents, reanimacié mitjancant desfibril-lador, protocol de reanimacié
cardiopulmonar, maniobra de Heimlich, senyals d'ictus...

e Recursos digitals al servei de la practica esportiva

- Utilitzacié d’eines, recursos i aplicacions digitals per a la gestio de la practica d’activitat fisica.

Resolucié de problemes en situacions motrius

e Esquema corporal

- Us de les capacitats perceptivomotrius en la resolucié eficient de tasques individuals de certa complexitat.

- Utilitzacio conscient del cos mostrant control i domini corporal en les manifestacions fisicoesportives que es realitzen.
e Habilitats motrius basiques i especifiques (t&cnica, tactica i estratégia) per a la resolucié de situacions motrius

- Identificacio i correccid d’errors freqlients en I'execucié de diferents habilitats técniques d’esports individuals,
d’adversari i col-lectius en situacions de joc reduit o joc real.

- Aprofundiment en I'execucié de diferents habilitats tecniques d’esports individuals, d’adversari i col-lectius en situacions
de joc reduit i joc real.

- Resolucio eficag de situacions d’atac i/o defensa en situacions de joc reduit o joc real en els esports d’equip.

- Posada en practica de les habilitats técniques, tactiques, estratégiques dels esports individuals, d’adversari i col-lectius
en situacions de joc reduit i real.

- Planificacio d’estratégies previes d’atac i defensa en funcié de les caracteristiques dels integrants de I'equip en jocs o
esports d’equip.

- Practica de diferents jocs i esports individuals, d’adversari, col-lectius i adaptats respectant el reglament basic, les
normes i les persones implicades en el joc.

- Practica d’esports inclosos en el programa dels Jocs Paralimpics i altres modalitats d’esport adaptat emfatitzant-ne els
valors.

- Introduccié a diferents esports alternatius com una manera d’entendre la practica esportiva més enlla dels esports
mediatics.

e Resolucio de reptes i projectes motors

- Esfor¢ per completar reptes individuals i en grup adaptant la propia condici6 fisica als requeriments de les diferents
propostes plantejades.

- Participacio equilibrada en el grup de treball durant el procés de resolucio de reptes i/o projectes motors.

- Creaci6 de reptes i projectes motors amb possibles solucions d’acord a les capacitats, les habilitats i els recursos
individuals i/o del grup.

- Resolucié eficient de tasques de certa complexitat en situacions motrius individuals i/o en grup.
- Valoracio6 del treball personal durant el procés i del resultat final en la consecucié del repte.

- Organitzacié de competicions esportives utilitzant diferents tipologies i modalitats de competicions.

Activitats motrius ludiques, culturals i expressives
e Expressidé i comunicacio corporal
- Us i adaptacié personal de técniques d’expressié i comunicacié en diferents contextos.

- Practica i creacio d’activitats ritmicomusicals com a eina expressiva i comunicativa.



- Representacio i creacié d’espectacles i esdeveniments de caracter artisticoexpressiu.
- Dramatitzacio de situacions diverses utilitzant técniques d’expressié i comunicacio corporal.

- Aplicacié de les técniques de circ amb i sense material (acrobacies, equilibris, malabars, clown...) en espectacles i
representacions.

Interaccié amb I’entorn en el temps de lleure

e Consum i conservacio responsable dels recursos materials i d’espai

- Us sostenible i manteniment dels recursos naturals i urbans per a la practica d’activitat fisica.
- Cura i conservacié del medi natural i urba durant la practica d’activitat fisica.

- Manteniment i reparacié de material esportiu per a la practica fisicoesportiva.

e Normes i mesures de seguretat

- Aplicacié de normes i mesures col-lectives de prevencio i seguretat per a la realitzacié d’activitats en el medi natural i
urba.

- Gestio del risc propi i del de les altres persones en la realitzacié d’activitats en el medi natural.
- Us d’eines, equipament i técniques adequades durant la practica d’activitat fisica al medi natural.
e Espais per a la practica esportiva en I'entorn proper

- Us d’espais urbans per realitzar activitat fisica per millorar la condici6 fisica (crossfit, gimnasos urbans, circuits de
calisténcia, entre altres).

- Disseny i organitzacié d’activitats fisiques en el medi natural i urba.

- Utilitzacié de les possibilitats que ens ofereix I'entorn per practicar activitat fisica en el temps de lleure.

Valors, autoregulacié emocional i interaccié social en situacions motrius
e Gesti6é personal i emocional
- Organitzaci¢ i participacio activa de gran varietat de situacions motrius essent capag d’assumir diferents rols.

- Desenvolupament de la consciéncia, la regulacié i I'autonomia emocionals com a capacitat de reconeixer, gestionar i
autoregular les emocions (superacio, perseveranga, estrés, autocontrol en les situacions de contacte...) en contextos
fisicoesportius.

e Habilitats socials i valors
- Aplicacio d’habilitats socials que fomentin la convivéncia i la cohesié social en tot tipus de situacions.

- Comunicacié assertiva, respecte als altres i col-laboracié i cooperacié responsable i activa en contextos motrius
diversos.

- Interioritzacio dels valors educatius de I'esport en el creixement personal.
e Activitat fisica, génere i discriminacio

- Responsabilitat i compromis actiu davant d’estereotips, actuacions discriminatories de génere, étniques,
socioecondmiques, de competéncia motriu i qualsevol tipus de violéncia que es pugui donar.

- Promocio de la igualtat de génere en la practica de qualsevol esport, en la difusié en mitjans de comunicacié i en el
reconeixement de referents esportius.

- Influéncia social, cultural i econdmica de I'esport en la societat actual: aspectes positius i negatius.



