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COMPETENCIES ESPECIFIQUES

Competeéencia 1

Autogestionar la condicié fisica per a I'adopcié d’un estil de vida actiu i
saludable.

Competeéncia 2

Resoldre situacions motrius diverses amb control i domini corporal per a la
superacié de reptes.

Competeéncia 3

Organitzar activitats fisicoesportives per a I'ocupacié i el gaudi del temps de
lleure activament.

Competeéncia 4

Aplicar actituds, valors i habilitats socials de forma proactiva en la practica

d’activitat fisica i esportiva per a la millora de la convivencia.

SABERS

Vida activa i saludable

e Activitat fisica saludable

- Disseny i planificacié d’'un programa personal d’activitat fisica: autoavaluacié
de les capacitats fisiques i coordinatives, identificacié d’objectius personals i

desenvolupament d’aquests, sistemes d’entrenament, autoregulacioé i control
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de les carregues de treball, progressio, avaluacié dels resultats aconseguits i
reorientacid de les activitats a partir dels resultats.

e Habits saludables

- Analisi i reflexidé de dietes equilibrades segons les caracteristiques fisiques i
personals amb una mirada saludable.

- Planificacid de tecniques i activitats especifiques de relaxacid, respiracid i de
prevencio i millora de la postura corporal.

- Conscienciacié dels efectes negatius que poden tenir alguns habits individuals
i socials i practiques d’activitat fisica en la salut individual i col-lectiva.

e Primers auxilis i prevencié de lesions

- Actuacions adequades davant d’accidents: desplagcament i transport
d’accidentats, reanimacié amb desfibril-lador automatic (DEA) o semiautomatic
(DESA), protocol RCP, tecniques especifiques en indicis d’accidents
cardiovasculars i coneixement del contingut basic del kit d'assistencia.

- Prevencid i planificacié de mesures de seguretat en la practica d’activitat
fisica.

e Recursos digitals al servei de la practica esportiva

- Us d’aplicacions i recursos digitals per a la gestid de la practica d’activitat
fisica. Resolucié de situacions motrius

e Habilitats motrius

- Perfeccionament de les habilitats técniques, tactiques i estrategiques dels
esports individuals, d’adversari, d’oposicié o col-lectius.

- Practica de diferents modalitats esportives, esports alternatius, esports
adaptats i esports al medi natural.

- Resolucié de situacions motrius variades amb domini corporal en jocs i
esports.

e Expressio i comunicacid corporal

- Utilitzacié eficient i precisa d’elements i técniques d’expressié corporal en
representacions i dramatitzacions.

- Practica d’activitats ritmicomusicals amb intencionalitat estetica i expressiva.

Organitzacié i creacié d’activitats, produccions i esdeveniments
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e Gestid d’activitats fisicoesportives

- Planificacio i gestid efectiva en I'organitzacio d’activitats fisicoesportives en
diferents medis i entorns.

- Assumpcié de rols de dinamitzacio i organitzacié (coordinador/a, director/a,
responsable de grup, etc.) en activitats, jornades i esdeveniments.

- Disseny de les activitats fisicoesportives atenent als elements necessaris:
objectius, medi, seguretat, temps, espais, col-lectiu al qual va dirigit, material,
etc.

- Utilitzacié optima de materials, equipaments i espais segons les
especificacions técniques i per a la seva conservacio i millora.

e Creacio de composicions d’expressid corporal

- Creacio de composicions individuals i col-lectives d’expressié corporal per
comunicar histories, idees, sentiments, etc.

- Incorporacio critica d’elements socialment i culturalment rellevants a les
representacions i les creacions propies.

e Sortides professionals i Us del temps de lleure

- Valoracio de les activitats fisicoesportives i expressives com una manera
d’ocupar el temps de lleure.

- Identificacié de les professions vinculades a l'activitat fisica, la salut i les arts
esceniques com a possibles sortides laborals. Valors, autoregulacié emocional i
interaccio social en situacions motrius

e Gestidé personal i emocional

- Gestid i regulacid assertiva d’emocions i habilitats personals en situacions
motrius: resiliéncia, superacid, gestio de I'éxit, del fracas, etc.

e Habilitats socials i valors

- Aplicacié d’estrategies i habilitats socials (escolta activa, dialeg, resolucié de
conflictes, entesa, compromis social) que fomentin la integracid, la
participacio, la cooperacio i el respecte a les diferéncies en les activitats amb
grup.

e Activitat fisica, génere i discriminacio

- Reconeixement i actitud proactiva respecte a conductes o situacions

contraries a la convivéncia.
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- Adaptacio de les activitats i les normes fomentant I’'equitat i la igualtat de

genere en la practica fisicoesportiva.

FUNCIONAMENT DE LA MATERIA

La major part de la materia es realitza mitjancant classes practiques i en
ocasions es fan classes teoriques. Diariament fem control de la higiene. I tenim

molt en compte I'assisténcia i dur I'equipament esportiu adequant.

CRITERIS D’'AVALUACIO

1.1 Elaborar un pla de treball personalitzat per al manteniment o

la millora de la salut.

1.2 Consolidar els habits saludables valorant els beneficis que

suposen al llarg de la vida.

1.3 Utilitzar els protocols d’actuacié dels primers auxilis i de

prevencio de lesions.

1.4 Aplicar recursos digitals per a la monitoritzacio de I'activitat

fisica i I’adquisicio d’habits saludables.

2.1 Resoldre situacions en diferents modalitats esportives i

medis aplicant habilitats técniques, tactiques i estratégiques.

2.2 Aplicar els elements i tecniques d’expressio corporal

adequats a cada composicio.

3.1 Gestionar activitats, sessions o jornades esportives

desenvolupant funcions d’organitzacioé i dinamitzacio.
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3.2 Crear produccions d’expressio corporal incorporant-hi

elements de critica social.

3.3 Organitzar activitats fisiques en el medi natural i urba
aplicant normes de seguretat i de conservacioé del medi

ambient.

3.4 Valorar les sortides professionals associades a l'activitat

fisica i I'esport.

4.1 Cooperar en diferents situacions motrius mostrant maduresa
en la gestio emocional i personal en I'assumpcio dels diferents

rols.

4.2 Resoldre conflictes mitjancant I'aplicacio d’habilitats socials i
valors davant situacions discriminatories i de violéncia en la

practica fisicoesportiva.

CRITERIS i INSTRUMENTS DE QUALIFICACIO

e 5% AVALUACIO COMPETENCIES DIGITALS

e Us del Moodle, Drive, Classroom (Edicié de textos, Presentacions

multimeédia...), Videos, Participacié Forums...

e 159% AVALUACIO COMPETENCIES PERSONALS I SOCIALS

e HABITS (Faltes d’assisténcia, retards, falta d’equipament esportiu,

recanvi de roba, respecte normes, material...)
e PARTICIPACIO (Molt bé, bé, regular o malament)

e 80% AVALUACIO COMPETENCIES EDUCACIO FiSICA

Nom de la materia

Nivell




A\?‘

Instruments: Rubrica, full de control, diari d’aprenentatge, qliestionaris,

e ACTIVITATS TEORIQUES

proves, controls i treballs teorics.
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