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Educacio Fisica 4t ESO
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Planificar i posar en practica de forma autonoma escalfaments per a una activitat concreta.

Incrementar el nivell individual de condicid fisica per millorar la salut, a partir de I'aplicacio
de sistemes i métodes d’entrenament.

Participar en l'elaboracié d’un pla de treball per a la millora de la condicié fisica.
Utilitzar la respiracio i la relaxacié com a métodes d’alliberament de tensions.
Executar exercicis de condicionament fisic (fithes) amb correccié postural.

Dissenyar i portar a terme les fases d’activacié i recuperacido de la practica de l'activitat
fisica, tenint en compte la intensitat i la dificultat de I'activitat.

Realitzar activitats en el medi natural, utilitzant I'equipament, eines i técniques d’orientacié
adequades.

Planificar de forma autonoma activitats en el medi natural.
Mostrar una actitud de respecte pel medi natural.

Controlar els riscos en les activitats fisiques i esportives i assumir la responsabilitat de la
propia seguretat.

Crear moviments basats en I'expressidé d’emocions.

Actuar davant del grup realitzant composicions individuals i col-lectives.

Participar de forma activa en activitats esportives individuals, col-lectives o d’adversari.
Participar en I'organitzacio i posada en practica de tornejos o competicions esportives.

Utilitzar la respiracid i la relaxacié com a métodes d’alliberament de tensions.
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