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Binge drinking (%) ultimos 30 dias Botellén (%) oitimos 12 meses

720 7.9
2Cuéntos dias has fomado cinco o més vasos, cafias o
copas de bebidas alcohslicas en una misma ocgaldn? 0 576 ss9 593
44,2
322 . 31.0 I iid

Promocionar [activitat fisica entre els

w
14 afios - E

15 afios
16 afos | N
17 afios
18 afios

adolescents de 4rt de I'ESO per prevenir el = g 3'z & 3 3 &
. Borracheras (%) ditimos 30 dias éﬁq%?gg; (%) >49cc/d lﬂ\ >29 cc/d *

consum de drogues, alcohol i tabac

principalment. En una edat on el consum I I l

puja, i la practica d’activitat fisica baixa.

Aconseguir mitjancant un joc i diferents reptes, augmentar els nivells de salut i millorar els habits

saludables.

Divulgar informacio saludable, mitjancant la pagina d’Instagram del programa.

Oferir una alternativa d’oci saludable.
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Caracterisiiques generals del progranas

6 exercicis fisics, sense material, d’intensitat mitjana-alta, de curta durada, de facil estandaritzacio
i avaluacié. La majoria d’ells recomanats a les “Unidades didacticas activas” del Ministerio de

Sanidad. Dos dels exercicis son de la bateria Eurofit.
Adrecat a tots els alumnes de 4rt d’ESO de la ciutat, de qualsevol institut, condicio fisica i genere.

Desenvolupat parcialment dins I'assignatura d’Educacid Fisica, pero amb reptes fora de I'horari

lectiu. Modalitat competicié online. '@'

Imprescindible la implicacio del professorat d’Educacio Fisica de cada institut.
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DIENSIO SCtIVILEE TSI SOMMBBIN ... 0000 susmmssisnasnsssnsossomisnssiasss sy s sHss A5 SR GRS SR 4 S HRNEs
- Competéncia 1. Aplicar un pla de treball de millora 0 manteniment de la condicié fisica individual
AMD 1EI1ACIO @ 1@ SAIUL ...
- Competéncia 2. Valorar els efectes d'un estil de vida actiu a partir de la integracié d’habits
saludables en la practica d’activitat fiSICa ........ccoeuriueiiieieee s

Continguts clau — El pla de treball de manteniment i de millora de

la salut.

+ Qualitats fisiques.
Q q - Habits de salut.

— Estils de vida: sedentarisme i estil de vida actiu. . ) o
— Higiene corporal i salut en la practica d'activitats

— Sindrome general d’adaptacié i efectes de I'acti- fisiques.

vitat fisica regular sobre I'organisme. N ) » )
- Higiene postural i prevencié de lesions.

— Condicio fisica i salut. . o y
— Hidratacié, alimentacié, descans.

— Quialitats fisiques: resisténcia, forca, velocitat i

. — Salut i substancies toxiques: tabac, alcohol,
flexibilitat.

substancies estimulants, etc.

— Meétodes d’entrenament continus i fraccionats. L »
- Respiracid i relaxacio.

— Principis de I'entrenament.
P - Estereotips del models del cos en els mitjans de

- Lasessidiel pladetreball cormunicacié
' . (ot i . : ;
— L'escalfament: caracteristiques i efectes sobre _ El cos com a model d’identitat social.
I'organisme.

— Elculte al cos i els limits per a la salut.

— La sessio de treball: fases i caracteristiques.
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Fileames LH dins &l curfculum d’Ed. Fisica

Primer periode:

Repte 1 - Burpees (repeticions 30 seg.) https://tinyurl.com/y26tz248

Repte 2 - 5mx10 (temps) https://g00.21/6XkQVN

Segon periode:

Repte 3 - Salts senzills a la corda (repeticions 1min.) https://go0.gl/kpDiLE /
:
Repte 4 — Repte cooperatiu — Salt a la corda en grup (2 min)

Tercer periode:

Repte 5 - Jumping jacks (repeticions 1 min.) https://g00.g/MPvPMO

Repte 6 - Salt a peus junts sense carrera.(centimetres) https://g00.g/xSB5XN



https://tinyurl.com/y26tz248
https://goo.gl/6XkQVN
https://goo.gl/kpDiLE
https://goo.gl/MPvPMO
https://goo.gl/xSB5XN
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Fit Games L'H
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Paricipacios

DISTRICTE INSTITUT CLASSES

II
1
I
I
I
IV
IV
Vv
VI
VI
VI
6

Merce Rodoreda
Eugeni d’Ors
Margarida Xirgu
Bisbe Berenguer
Nou
Santa Eulalia
Eduard Fontsere
Pedraforca
Rubid i Ors
Bellvitge
Europa
Joan XXII|
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Puntuacid reptess

Individual:

Es sumaran els punts de les 6 proves presencials, més tots els punts que es puguin aconseguir
mitjancant els reptes online.

Centre

Suma puntuacio noies Suma puntuacio noies

- : + - . = Puntuacio del centre
Num. Noies de 4rt Num. Noies de 4rt

Classificacio de districte:

Suma puntuacio centres del mateix districte

; = Puntuacio del districte
Numerode centres
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Wiga de valers entre Institris (s

ARRIBADA:

0 - lalumnat comenca la classe més de 15 minuts després de I'hora.
- lalumnat comenca la classe entre 10 i 15 minuts després de I'hora.
- Ualumnat comenca la classe abans dels 10 minuts.

ESCALFAMENT:
0 - Lalumnat no escalfa abans de comencar els reptes.

Part de I'alumnat comenca la classe entre 5 i 10 minuts després de I’hora.

- lalumnat comenca abans classe 5 minuts
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Wiga de valers enire nsiitnts (s

CONEIXEMENT DELS REPTES:

0 - alumnat no coneix els reptes, ni com s’han d'executar tecnicament.
- Part de I'alumnat coneix els reptes i com s’han de d'executar tecnicament.
- Tot I'alumnat coneix els reptes i sap perfectament I'execucio tecnica.

DESENVOLUPAMENT DURANT ELS REPTES:
0 - S’ha de requerir repetidament a I'alumnat que comenci, els alumnes no fan res mentre la
resta fa les proves.

- Gran part de I'alumnat esta preparat quan li toca, i esta actiu (animant, escalfant o fent
altres activitats) la resta de la sessio .

- Tota la classe esta preparada quan li toca, i esta activa (animant, escalfant o fent altres
activitats) la resta de la sessio.
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PUNTUALITAT A LA FINAL:

0 - alumnat arriba més de 10 minuts tard de I’hora marcada.
- lalumnat arriba entre 5 i 10 minuts després tard de I’hora marcada.
- lalumnat arriba a I’"hora marcada.

PORTEN LA SAMARRETA OFICIAL A LA FINAL:
0 - Un 70% de I'alumnat vesteix la samarreta oficial.
- Un 90% de I'alumnat vesteix la samarreta oficial.
- Tot I'alumnat i el professorat porta la samarreta oficial.

ANIMACIO:
0 - Mini animacié: Només part de I'alumnat anima als seus representants.
- Animacid: Tot I'alumnat anima als seus representants.
- Superanimacio: Tot 'alumnat anima, i a més utilitzen element extres com xiulets,
pancartes, globus, tambors o altres elements.
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* Per tots els participants:
Millores en la seva salut, samarreta esportiva i sortida
final.

* Individual:
200 € en material esportiu per les tres primeres noies i els
tres primers nois.

* Centre
200 € en material esportiu pels tres primers centres.
200 € pel primer classificat en la lliga de valors.

* Classificacio de districte:
Trofeu




