Seerie=ramlila] e
Catalumnya

Crapartameat
o' Educacia

Institut Les Marines

DEPARTAMENT D’EDUCACIO FiSICA

Nivell 1r Batx. Materia | E.F

COMPETENCIES ESPECIFIQUES

CE 1: Autogestionar la condicié fisica per a I'adopcio d'un estil de vida actiu i saludable.

CE 2: Resoldre situacions motrius diverses amb control i domini corporal per a la
superacio de reptes

CE 3: Organitzar activitats fisicoesportives per a I'ocupacio i el gaudi del temps de lleure
activament.

CE 4: Aplicar actituds, valors i habilitats socials de forma proactiva en la practica
d’activitat fisica i esportiva per a la millora de la convivéncia.

SABERS TREBALLATS

e VIDA ACTIVA | SALUDABLE

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, autoregulacié i control de les
carregues de treball, progressiod, avaluacio dels resultats aconseguits i reorientacié de
les activitats a partir dels resultats.

HABITS SALUDABLES

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

- Planificacié de técniques i activitats especifiques de relaxacio, respiracié i de
prevencio i millora de la postura corporal.

- Conscienciacio dels efectes negatius que poden tenir alguns habits individuals i socials

i practiques d’activitat fisica en la salut individual i col-lectiva.
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RECURSOS DIGITALS AL SERVEI DE LA PRACTICA ESPORTIVA:

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

e RESOLUCIO DE SITUACIONS MOTRIUS

HABILITATS MOTRIUS:

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

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

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

EXPRESSIO | COMUNICACIO CORPORAL:

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

e ORGANITZACIO | CREACIO D’ACTIVITATS, PRODUCCIONS
ESDEVENIMENTS.

GESTIO D'ACTIVITATS:

- Assumpci6 de rols de dinamitzacio i organitzacié (coordinador/a, director/a,
responsable de grup, etc.) en activitats, jornades i esdeveniments.
-Utilitzacié optima de materials, equipaments i espais segons les especificacions

técniques i per a la seva conservacio i millora.

e VALORS, AUTOREGULACIO EMOCIONAL | INTERACCIO SOCIAL EN
SITUACIONS MOTRIUS.

GESTIO PERSONAL | EMOCIONAL:

- Gestio i regulacio assertiva d’emocions i habilitats personals en situacions motrius:
resiliencia, superacio, gestio de I'éxit, del fracas, etc.
ACTIVITAT FiSICA, GENERE | DISCRIMINACIO:




GarneEralilal de
Cataluryya

Crapartamsant
o' Educacia

Institut Les Marines

- Reconeixement i actitud proactiva respecte a conductes o situacions contraries a
la convivéncia.
- Adaptacio de les activitats i les normes fomentant I'equitat i la igualtat de génere en la

practica fisicoesportiva

DIDACTICA, PROJECTES | ACTIVITATS

Metodologia

Activitats / Sortides - Museu Olimpic i de I'esport.

- Escalada al Garraf (multiaventura).

Projecte 1/ SA 1

Projecte 2/ SA 2

AVALUACIO DE LA MATERIA
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Criteris:

Es tindra en compte:

Assisténcia i participacio a la classe.

Seguiment diari a la practica.

Avaluacio de I'actitud (veure el quadre d’avaluacio).
Continguts teorics.

Proves practiques dels diferents continguts.
Respecte a les persones, materials i instal-lacions.

Portar roba esportiva per poder fer I'activitat i roba de recanvi.

La nota final s’obtindra de:

40% Part practica

20% Habits d’Higiene (recanvi).
10% Conceptes

30% Actitud

ODS TREBALLATS

ODS 1: QFB (resisténcia, velocitat, flexibilitat i forga).
ODS 2: La competicio. Planificacié anual esportiva.
ODS 3: Escalada.

ODS 4: Expressi6 corporal (dansa, acrosport, teatre...)
ODS 5: Senderisme V.

ODS 6: Organitzacio d’activitats fisicoesportives.

MATERIALS QUE S’UTILITZEM DURANT EL CURS

Llibre
Editorial
ISBN
Material propi - Instal-lacions esportives.
- El material propi de cada esport.
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- Power Point sobre els temes treballats a classe.
- Entorn G-Suite. Google Classroom.

- Ordinador. Pagines web. Quiz. Kahoot.

- App’s al mobil per la millora de la condicié fisica.
- App’s al mobil per treballar 'expressié corporal.
- Roba esportiva.

- Habits d’higiene.

OBSERVACIONS | CRITERIS DE DEPARTAMENT

*Lavaluacié de la matéria és continua, és a dir, és imprescindible
'assisténcia i participaci6 a les classes per poder assolir la matéria.
L'assistencia i participacidé del 80% és obligada per poder optar a les
recuperacions. En el cas de que un alumne/a estigui lesionat de llarga durada
és necessari el justificant medic per poder fer-li una adaptacié teorica dels
continguts treballats a l'aula.
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