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1. DESCRIPCIÓ DELS CONTINGUTS

“Activitat física i salut. Programa d'autoentrenament”
• Concepte de salut en l'actualitat.
• Beneficis de l'activitat física.
• Hàbits perjudicials per a la salut i la pràctica física.
• Treball de les qualitats més relacionades amb la salut:

- Resistència cardiovascular.
- Flexibilitat.
- Tonificació.
- Composició corporal.

• Principis de l'entrenament.
• Realització d’un programa propi d’entrenament.
• Nutrició.
• Tractament de lesions i primers auxilis.
• Normativa postural.

2. CRITERIS D'AVALUACIÓ

• Activitat  A-  Planificar un  programa  d’autoentrenament  físic  de  quatre  setmanes  de
durada i relacionat prioritàriament amb la salut, on haurà de constar-hi: 

- Introducció.
- Diagnosi.
- Objectius.
- Temporització.
- Disseny i posada en pràctica de 4 Sessions. S’ha de demostrar el treball realitzat amb
captures de pantalla d’alguna aplicació de registre (Strava, Endomondo, etc) i amb
fotografies (realizades durant la mateixa sessió)
- Anàlisi de resultats. 
- Conclusions.
- Bibliografia, fonts consultades.

• Activitat B- Control teòric dels continguts. 

Els apunts seran els  d’Educació Física de 4t ESO.  La nota serà la mitjana de les dues
activitats d’avaluació. Serà requisit indispensable portar realitzada l’activitat A per poder
realitzar el control teòric (activitat B)
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