EDUCACIO FISICA

CRITERIS D’AVALUACIO

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 relacié amb la salut d’acord a les
necessitats individuals.

1.3 Aplicar habits saludables (alimentacié i hidratacio, descans, educacio postural, relaxacio
i higiene) valorant la millora integral de la salut.

2.1 Executar habilitats motrius especifiques i tecniques en reptes, formes jugades i joc real.
2.2 Resoldre situacions motrius variades de jocs o esports aplicant habilitats tecniques,
tactiques i estratégiques.

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

4.2 Organitzar activitats fisicoesportives en el medi natural i urba aplicant normes de

seguretat i utilitzant 'equipament, eines i técniques adequades.

CONTINGUTS
Identificacio dels aspectes importants per a la planificacié de I'activitat fisica: parts
d’'una sessi6 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 recuperacié, carrega d’entrenament (volum i intensitat)...
Importancia del valor nutricional dels aliments per mantenir una alimentacio i una
hidratacié saludables.
Practica de tecniques de millora de la postura corporal, respiracio i relaxacio
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.
Assimilacio dels principis basics de la fase ofensiva i defensiva dels esports d’equip
en situacions de joc reduit.
Realitzacié de l'accié o de la tasca en situacions cooperatives mitjangcant pautes
grupals per optimitzar els recursos motrius del grup.
Valoracio de les possibilitats que ofereixen les activitats en el medi natural i I'entorn

per practicar activitat fisica en el temps de lleure.



