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EDUCACIO FiSICA (ESO)
Finalitat de I’assignatura

L’educacié basada en competencies permet definir els resultats de I’aprenentatge
esperats des d’un plantejament integrador, orientat a aplicar els sabers adquirits
pels alumnes a aconseguir un desenvolupament personal satisfactori, I’exercici d’'una
ciutadania activa i la participacié en I’aprenentatge permanent al llarg de la vida.

La materia d’educacié fisica té com a finalitat principal desenvolupar en les persones
la seva competéncia motriu, entesa com la integracié dels coneixements, els
procediments, les actituds i els sentiments vinculats sobretot a la conducta motora.
Per aconseguir-ho, no és suficient la mera practica, siné que és necessaria una
analisi critica que consolidi actituds i valors que tenguin com a referents el cos, el
moviment i la relacié amb I’entorn: d’aquesta manera, els alumnes aconseguiran
controlar les propies accions motrius i donar-los sentit, comprendre els aspectes
perceptius, emotius i cognitius relacionats amb aquestes accions i gestionar els
sentiments que hi estan vinculats, a més d’integrar coneixements i habilitats
transversals, com la feina en equip, el joc net, el respecte a les normes i la seguretat,
entre altres. Aixi mateix, ’educacié fisica esta vinculada a competencies relacionades
amb la salut a través d’accions que ajuden a adquirir i consolidar habits
responsables d’activitat fisica regular i a adoptar actituds critiques davant
practiques individuals, socials i de grup no saludables, fonamentalment
relacionades amb les malalties d’origen cardiovascular.

La competencia motriu evoluciona al llarg de la vida de les persones i desenvolupa la
intel-ligéncia, per saber queé fer, com fer-ho, quan fer-ho i amb qui segons els
condicionants de ’entorn.

Gaudir d’una competéncia motriu adient permet que I’alumne disposi, de manera
autonoma, d’un repertori suficient de respostes adequades a les diferents situacions
que se li puguin presentar, propies de les activitats fisicoesportives o vinculades a
I’activitat humana en conjunt. Per aconseguir aquesta competéncia adequada, les
accions motrius que I’alumne pugui fer seves han d’assolir un grau de complexitat
significativament més alt que el que s’assoleix a ’educacié primaria.
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Entre els processos implicits en la conducta motriu, cal destacar els de percebre,
interpretar, analitzar, decidir, executar i avaluar els actes motors. Entre els
coneixements més destacables que es combinen amb aquests processos hi ha, a més
dels corresponents a les diferents activitats fisiques, els relacionats amb la
corporeitat, amb el moviment, amb la salut, amb els sistemes de millora de les
capacitats motrius, amb les mesures preventives i de seguretat davant riscs o
accidents i amb els usos socials de |’activitat fisica, entre altres. Finalment, pel que
fa a les actituds, es troben les derivades de la valoracié de les propies limitacions i
possibilitats, el gaudi de la practica i la relacié amb els altres.

Les situacions a les quals respon una accié motriu, en un procés d’ensenyament i
aprenentatge, suposen establir entorns de caracteristiques diferents en els quals la
resposta té, també, significats diferents: en uns casos, es tracta d’aconseguir un
rendiment, de resoldre una realitat; en altres, es fa referencia a I’ergonomia,
I’expressivitat o la recreacid.

En aquest sentit, I’educacié fisica preveu situacions i contextos d’aprenentatge
variats, que van dels que suposen controlar els moviments propis i coneixer millor les
possibilitats personals als que consisteixen en accions que han de respondre a
estimuls externs variats o situacions en que les actuacions dels alumnes s’han de
coordinar amb les actuacions de companys o adversaris i en queé les caracteristiques
del medi poden ser canviants. La logica interna de les situacions o activitats motrius
proposades es converteix, aixi, en una eina imprescindible de la programacié de la
materia.

La Llei organica 8/2013, de 9 de desembre, per a la millora de la qualitat educativa,
esmenta la importancia de la materia. Aixi, en la disposicié addicional quarta,
“Promocié de activitat fisica i la dieta equilibrada”, textualment hi podem llegir el
seguent:

Les administracions educatives han d’adoptar mesures perqué I’activitat
fisica i la dieta equilibrada formin part del comportament infantil i juvenil.
A aquests efectes, les administracions han de promoure la practica diaria
de I'esport i I’exercici fisic per part dels alumnes i les alumnes durant la
jornada escolar, en els termes i les condicions que, seguint les
recomanacions  dels  organismes competents, garanteixin  un
desenvolupament adequat per afavorir una vida activa, saludable i
autonoma. El disseny, la coordinacié i la supervisié de les mesures que a
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aquests efectes s’adoptin en el centre educatiu, han de ser assumits pel
professorat amb qualificacié o especialitzaci6 adequada en aquests
ambits.

Tal com s’ha exposat, ’Administracié és I’encarregada de promoure la practica
diaria d’esport i exercici fisic dins la jornada escolar. Ara, doncs, més que mai, la
formacié constant de docents qualificats esdevé imprescindible.

Respecte a I’adopcié d’habits saludables, és molt important tenir en compte que
s’estima que fins a un 80 % dels infants en edat escolar dnicament participen en
activitats fisiques a I’escola, tal com recull I'informe Eurydice, de la Comissié
Europea, de I’any 2013. Per aquest motiu, l’educacié fisica durant I’edat
d’escolaritzacié ha de tenir una presencia important, si es vol contribuir a pal-liar el
sedentarisme, que és un dels factors de risc identificats que influeix en algunes de les
malalties més esteses en la societat actual. La Llei organica 8/2013 es fa resso
d’aquestes recomanacions i per aixo promou que els alumnes practiquin diariament
esport i exercici fisic durant la jornada escolar.

En aquest sentit, s’ha d’assegurar que aquesta practica respecti les condicions d’Us i
aplicacié que garanteixen que sigui saludable, per la qual cosa la supervisié dels
professors d’educacié fisica és imprescindible. A aixo s’hi ha d’afegir que "objectiu
principal d’aquesta assignatura és que els alumnes aprenguin a fer activitat fisica
correctament i que aquest aprenentatge es faci des de la propia practica. En
conseqliencia, I’adequada orientacié cap a la salut individual i col-lectiva, la
intervencié proporcionada de les capacitats fisiques i coordinatives i |’atencié als
valors individuals i socials, amb especial interes pels referits a la gestié i 'ocupacié
del temps lliure i P'oci, constitueixen els elements essencials i permanents de tota
practica fisica duita a terme durant ’etapa escolar.

Aixo no és un obstacle perque es programin activitats que cerquin de forma explicita
tenir cura de la salut, millorar la condicié fisica o fer un Us constructiu de I’oci i del
temps lliure, perdo sempre des de la perspectiva que els alumnes han d’aprendre a
gestionar tots aquests aspectes de forma autonoma. No es tracta, només,
d’aconseguir que durant les etapes escolars els alumes estiguin més sans, siné que
han d’aprendre a comportar-se d’'una manera més sana, i aixd és la conseqiiencia
d’una adequada orientacié de I’educacié fisica.
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Els nivells que [I’educacié6 fisica planteja s’han d’adequar al nivell de
desenvolupament dels alumnes, tenint sempre present que la conducta motriu és el
principal objecte de ’assignatura i que en aquesta conducta motriu han de quedar
aglutinats tant les intencions com els processos que es posen en joc per assolir-la. Es
pretén proporcionar a les persones els recursos necessaris perqueé arribin a un nivell
determinat de competéncia motriu i siguin autdnomes en la practica regular
d’activitats fisica. D’aquesta manera, els criteris d’avaluacié i els estandards
d’aprenentatge s’organitzen entorn de cinc grans eixos: dominar les habilitats
motores i els patrons de moviment necessaris per practicar un conjunt variat
d’activitats fisiques; comprendre els conceptes, els principis, les estratégies i les
tactiques associats als moviments i aplicar-los a I’aprenentatge i a la practica
d’activitats fisiques; assolir i mantenir una adequada aptitud o condicié fisica
relacionada amb la salut; mostrar un comportament personal i social responsable,
amb respecte a un mateix, als altres i a I’entorn, i valorar I’activitat fisica des de la
perspectiva de la salut, el plaer, 'autosuperacio, el desafiament, I’expressié personal
i la interaccié social.

A l'etapa de I’educacié secundaria obligatoria, els estudiants experimenten
importants canvis personals i socials. Per una banda, I’educacié fisica ha d’ajudar
els joves d’aquesta edat a adquirir de nou referéncies de si mateixos, dels altres i de
la seva competencia motriu. Aixd fomenta una autoimatge positiva que, al costat
d’una actitud critica i responsable, els ajuda a no sacrificar la seva salut per
adequar-se a uns models subjectes a les modes del moment. Per una altra, els
estudiants s’enfronten a la diversitat i a la riquesa de les activitats fisiques i
esportives i han d’assolir nous aprenentatges que els permetin ser més eficients en
situacions esportives, creatives, lidiques o de superacié de reptes, juntament amb la
possibilitat d’identificar problemes o reptes, resoldre’ls i estabilitzar les seves
respostes utilitzant i desenvolupant els seus coneixements i destreses. A més, a I’hora
de comprendre i assimilar progressivament els fonaments i les normes propis de la
materia, també han integrar i transferir els coneixements d’altres arees o situacions.

Un aspecte que resulta imprescindible per aconseguir els fins proposats és que la
practica comporti reflexionar sobre el que s’esta fent, analitzar la situacié i prendre
decisions. També cal incidir en la valoracié de les actuacions propies i de les alienes i
en la recerca de férmules de millora: com a resultat d’aquest tipus de practica, es
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desenvolupa la confianga per participar en diferents activitats fisiques i la valoracié
d’estils de vida saludables i actius.

Els esports sén, actualment, ’activitat fisica amb més repercussié sociocultural, de
manera que faciliten la integracié social. Pero I’educacié fisica en aquesta etapa no
n’ha d’aportar una visié restringida, siné que s’ha de procurar que els alumnes
adquireixin les destreses, els coneixements i les actituds necessaris per desenvolupar
la seva conducta motriu en diferents tipus d’activitats, és a dir, que siguin
competents en contextos variats.

Estructura del curriculum

El curriculum de Passignatura d’educacié fisica s’estructura en cinc blocs de
continguts. El primer fa referencia a la salut; el segon gira al voltant de diferents
tipus de situacions motrius, caracteritzades per trets comuns de logica interna
diferents dels altres tipus: entorns estables, individuals i situacions d’oposicié, de
cooperacié i de col-laboracié-oposicié; el tercer fa referencia a situacions
d’adaptacié a I’entorn; el quart, a situacions d’indole artistica o expressiva, i,
finalment, el cinqueé bloc fa referencia a continguts comuns a tots els blocs.

En I’exercici de ’lautonomia de centre, correspon al departament didactic distribuir
els continguts entre els diferents cursos del primer cicle de I’educacié secundaria
obligatoria.

El primer bloc, “Salut”, aprofundeix tant en els coneixements teorics i practics
referits als factors de la condici6 fisica i al control dels riscs associats a les activitats
com en l’adquisicié d’habits posturals correctes i d’execucions técniques que
prevenen o eviten lesions. També s’hi fa una analisi critica dels productes que ofereix
el mercat relacionats amb les activitats fisiques i s’hi tracta el desenvolupament de
I’autoestima.

En el segon bloc, “Accions motrius individuals, d’oposicid, de col-laboracié o de
col-laboracié-oposicié”, es presenten aquestes accions motrius, que solen basar-se
en models tecnics d’execucid i en que resulta decisiva la capacitat d’ajustament per
aconseguir conductes motrius cada vegada més eficaces, optimitzar-ne la
realitzacid, gestionar el risc i aconseguir soltesa en les accions. La repeticié per
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perfeccionar-les i millorar-ne Iautomatitzacié hi sol apareéixer amb freqiiencia.
També resulta imprescindible interpretar correctament les accions de 'oponent i
seleccionar encertadament l'accié i el moment i la forma de dur-la a terme.
L’atencid, I'anticipacid i la previsié de les conseqtiéncies de les propies accions en el
marc de 'objectiu de superar el contrari, aixi com |’estricte respecte de les normes i
la integritat de I’adversari, consubstancial amb aquest tipus d’accions, sén algunes
de les facultats que hi estan implicades. Corresponen a aquestes situacions els jocs
d’un contra un, els jocs de lluita, la lluita olimpica, el judo, el badminton, el tennis,
el minitennis, el tennis de taula, el tir de fona i altres jocs populars de les llles
Balears, entre altres. En darrer terme, es produeixen relacions de cooperacié i de
col-laboracié amb altres participants en entorns estables per aconseguir un objectiu,
| és possible que les relacions de col-laboracié tenguin com a objectiu superar
Poposicié d’un altre grup. L’Gs adequat de I’atencié global i de la selectiva i de la
combinacié d’aquestes, la interpretacié de les accions de la resta dels participants,
la previsié i ’anticipacié de les propies accions atenent les estrategies col-lectives, el
respecte de les normes, la capacitat d’estructuracié espaciotemporal, la resolucié de
problemes i la feina en grup sén capacitats que adquireixen una dimensié
significativa en aquestes situacions, a més de la pressié que pugui suposar el grau
d’oposicié dels adversaris, en el cas que n’hi hagi. Cal tenir en compte, a la vegada,
Poportunitat que suposa aprofitar les situacions de cooperacié per abordar,
mitjang¢ant I’4s de metodologies especifiques, el tema de les relacions interpersonals,
’adequat tractament de les quals amb tanta freqiiéncia es té present actualment.
Pertanyen a aquest grup les activitats seglients: jocs tradicionals; activitats
adaptades del mén del circ, com acrobacies o malabarismes en grup; esports com el
patinatge en parelles, la cursa de relleus i la gimnastica en grup; esports col-lectius
adaptats i jocs en grup modificats; jocs populars de les llles Balears, i esports
col-lectius com el basquet, I’handbol, el beisbol, el rugbi, el futbol i el voleibol, entre
altres.

En el tercer bloc, “Accions motrius en situacions d’indole artistica o expressiva”, les
respostes motrius requerides tenen finalitats artistiques, expressives i comunicatives,
son de caracter estetic i comunicatiu i poden ser individuals o en grup. L’alumne ha
de produir, comprendre i valorar aquestes respostes. L’us de I’espai, les qualitats del
moviment i la conjuncié amb les accions dels altres, aixi com els components ritmics
i la mobilitzacié de la imaginacié i la creativitat a I’hora d’usar diferents registres
d’expressié (corporal, oral, dansada, musical) i superar la inhibicié, sén la base
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d’aquestes accions. Dins aquestes activitats hi ha els jocs cantats, I’expressio
corporal, les danses, els balls (populars de les llles Balears), el joc dramatic i el mim,
entre altres.

Respecte al quart bloc, “Accions motrius en situacions d’adaptacié a I’entorn”, el
més significatiu és que el medi en el qual es duen a terme les activitats no té sempre
les mateixes caracteristiques, i aixd genera incertesa. La finalitat és adaptar I’activitat
a I’entorn. En general es tracta de desplagaments amb material o sense que es duen
a terme en un entorn natural o urba que pot estar més o menys condicionat, pero
que experimenta canvis predictibles o no, de manera que els alumnes necessiten
organitzar les seves conductes concretes i adaptar-les a les variacions d’aquest
entorn. Resulta decisiva la interpretacié de les condicions de I’entorn per situar-se,
prioritzar la seguretat sobre el risc i regular la intensitat dels esforcos segons les
possibilitats personals. De vegades, les accions inclouen una certa carrega
emocional que 'usuari ha de gestionar adequadament. Aquestes activitats faciliten
la connexié amb altres arees de coneixement i ’laprofundiment en valors relacionats
amb la conservacié de I’entorn, fonamentalment del medi natural. Pot tractar-se
d’activitats individuals, en grup, de col-laboracié o d’oposicié. Les marxes i les
excursions a peu o amb bicicleta, les acampades, les activitats d’orientacid, els grans
jocs a la natura (de pistes, d’aproximacid, a la platja, etc.), les activitats nautiques
(la vela, el piragtiisme, el surf de rem, etc.), les diverses modalitats d’esports d’hivern
o I’escalada formen part, entre altres, de les activitats d’aquest tipus de situacid.

Finalment, el bloc cinqué, anomenat “Continguts comuns a tots els blocs”, tracta
de I’estructura de les sessions d’activitat fisica, les mesures preventives, I’is de les
tecnologies de la informacié i la comunicacid, els metodes de recerca experimentals,
la feina en grup i ’lassumpcié de tasques i responsabilitats.

Orientacions metodologiques
Meétodes i propostes didactiques

Les competencies clau no es poden ensenyar directament, com si fossin un
contingut. Per desenvolupar-les, es requereix I'activitat i I’experimentacié de
I’alumne; per tant, la seleccié de les estrategies didactiques adequades adquireix una
importancia vital a I’hora d’assolir-les. Per aixd, una de les passes de la nostra
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programacié ha de ser determinar diferents estrategies didactiques per mitja de les
quals aconseguir les competencies establertes com a prioritaries dins la programacié
d’aula. Aquestes estratégies poden anar de I’aprenentatge basat en problemes a la
feina per projectes, passant per ’aprenentatge cooperatiu, entre altres. Hem de tenir
en compte que no totes les situacions d’ensenyament ni totes les competencies, per
la varietat d’aprenentatges que representen, es poden treballar amb un tnic metode
pedagogic. D’aqui la importancia de jugar amb la varietat dels meétodes, dins
Pestructuracié de la programacid, a fi de millorar ’adquisicié dels coneixements
requerits.

Recursos didactics

L’educacié fisica, des d’un enfocament per competeéncies, s’ha de centrar,
principalment, en els aprenentatges que motivin els alumnes a participar de manera
gratificant en la cultura del moviment al llarg de tota la vida, amb una especial
atencié a la promocié i I’adquisicié d’estils de vida actius i saludables. En aquest
sentit, les programacions basades en les competencies basiques han de respondre
als aprenentatges que els alumnes han d’haver adquirit necessariament al final de
cada etapa educativa. En la societat actual, el fenomen de les tecnologies de la
informacié i la comunicacid, especialment Internet, ha suposat un augment de les
possibilitats de comunicacié, de relacié i de transmissié de coneixement entre les
persones. Aixi doncs, els docents formats en la utilitzacié de les TIC estan en millors
condicions d’acompanyar els alumnes eficagment. Es poden emprar les TIC per
reforcar els continguts ja treballats, per aprofundir en aspectes relacionats amb
I’area, per reflexionar sobre les practiques o per fer feina de forma col-laborativa
entre companys. Es important remarcar que aquest Us de les TIC s’ha d’acompanyar
d’una educacié etica i que se n’ha de fer un Us critic i responsable.

Tractament disciplinari

La interdisciplinarietat, com a alternativa a I’ensenyament d’assignatures o arees de
forma aillada i inconnexa, representa un enfocament unitari de I’ensenyament que
permet abordar qualsevol tipus de coneixement. Juntament amb els termes
d’ensenyament globalitzat, participacid, feina en equip, educacié comprensiva,
autonomia, transversalitat, etc., reflecteix una concepcié de I’educacié que defensa
la integracié dels diferents ambits de coneixement. L’actual desenvolupament
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cientific, tecnologic, cultural, etc., fa necessaria aquesta integracié a I’hora de
tractar qualsevol situacié o problema que se’ns presenti a la vida. Es també un
principi didactic que s’ha de tenir en compte a I’hora d’elaborar i desenvolupar el
curriculum d’educacié fisica i de qualsevol altra materia mitjangant la deteccié de
les connexions existents entre les diferents disciplines, la qual cosa permet concebre
’ensenyament de forma integral.

Avaluacid

L’avaluacié és un element essencial en el procés educatiu i tradicionalment, per als
docents, ha constituit un repte constant, tant per les implicacions pedagogiques,
socials i generals que planteja com pel fet de ser el patré que mesura |’eficacia dels
continguts educatius. L’avaluacié s’ha d’entendre com una acci6 reflexiva didactica i
practica que permet formular judicis de valor a partir d’una informacié recollida i
analitzada de forma rigorosa. Ajuda a comprendre millor qué succeeix en I’escenari
educatiu i facilita la recerca sobre la propia practica. Els objectius pedagogics de
I’avaluacié sén coneixer la situacié de partida dels alumnes, proposar un model
d’actuacid, detectar les dificultats, regular Iaplicacié del model, coneixer els
resultats, valorar-los i replantejar el model d’actuacié. Els criteris d’avaluacié i els
estandards d’aprenentatge, que suposen una formulacié avaluable de les capacitats
expressades en els objectius generals de la materia i associades a un contingut
fonamental d’aquesta, serveixen de guia a I’hora d’avaluar els aprenentatges dels
alumnes. S’avaluen els factors i els elements presents en el procés d’ensenyament-
aprenentatge que poden tenir algun tipus d’incidéncia en la consecucié dels canvis
que es persegueixen: |’aprenentatge de I’alumne, I'actuacié del docent i el mateix
procés d’ensenyament.

L’avaluacié dels alumnes ha de ser continua i global i, durant I’etapa, s’ha de parar
un especial esment a l’atencié individualitzada, als diagnostics precocos i a
I’establiment dels mecanismes de refor¢ necessaris. De la mateixa manera, s’han
d’establir les mesures més adequades perque les condicions en que es duen a terme
les avaluacions s’adaptin a les necessitats dels alumnes amb necessitats educatives
especifiques. L’avaluacié guanya en qualitat quan s’utilitza una avaluacié externa
rigorosa i constructiva i una avaluacié interna que combina diferents instruments,
tant qualitatius com quantitatius, aixi com diferents agents avaluadors
(autoavaluacid, coavaluacid i heteroavaluacid).
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El paper dels docents

La primera tasca que té el docent és la d’analitzar quin és el paper que vol que
tengui ’educacio fisica dins el curriculum de I’educacié secundaria obligatoria, a fi
de detectar quin tipus d’aprenentatge reben els alumnes i que aprenen realment.

Es convenient que el docent sigui conscient de la importancia que té programar i
que valori els avantatges de la previsié de les intencions educatives. Abans de
programar, ha d’interpretar els aspectes psicoevolutius dels alumnes, els
condicionants del context en qué es desenvolupa I’aprenentatge i els principis
metodologics implicats i ha de reflexionar sobre aquestes qtiestions. El docent ha de
ser conscient que no hi ha una unica forma de programar: no tots els docents
segueixen el mateix ordre en les passes necessaries ni els atorguen la mateixa
importancia. El que és fonamental és tenir clar qué s’ha de prioritzar en la
construccié d’una programacio i, posteriorment, com cal actuar a I’hora de posar-la
en practica segons el moment i la situacié pedagogica en la qual es pot trobar cada
docent.

Contribucié de I’assignatura al desenvolupament de les competéncies
La contribucié de ’educacio fisica a les competéncies és la segiient:
Comunicacio lingiifstica

L’educacié fisica col-labora en I’adquisicié d’aquesta competeéncia, ja que el cos i el
moviment sén instruments d’expressié i comunicacié de sentiments i emocions
individuals i compartides. Perd també cal considerar que la llengua és I’eina que
permet construir i comunicar el pensament i el coneixement i que, per tant, com
passa en qualsevol altra materia, els alumnes aprenen els continguts de I’educacié
fisica a través d’un domini correcte de les competencies lingiiistiques i audiovisuals.
En conseqtiéncia, totes les activitats en que calgui usar la llengua, oral o escrita, a
més d’altres téecniques comunicatives, han d’estar lligades a la practica, ja sigui
perqué doten els alumnes d’un suport teoric previ a la sessié practica, ja sigui
perque es conceben com un mitja de reflexié sobre les activitats fisiques i esportives
duites a terme.
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Competeéncia matematica i competéncies bdsiques en ciéncia i tecnologia

La percepcié de I’espai i el temps esdevé un valor preuat per poder desenvolupar
’accié motriu. Intrinsecament, les matematiques sén ben presents a les nostres
sessions —calcul de la frequiéencia cardfaca, calcul caloric de la dieta, etc.—, aixi com
I’4s d’aparells electronics relacionats amb la salut i la condicié fisica, com els
pulsimetres per mesurar i controlar la freqliencia cardfaca o altres aparells.

Competencia digital

S’empren les TIC individualment o en grups per cercar informacié a partir d’un
problema o una pregunta inicial sobre un tema d’interes relacionat amb [’activitat
fisica i la salut, elaborar unes conclusions i exposar-les oralment al grup classe per
mitja d’una presentacié digital o un poster. Respecte dels docents, és basic que
demostrin destresa amb els mitjans informatics a fi de poder oferir als alumnes els
recursos adequats per desenvolupar aquesta competencia al maxim nivell.

Aprendre a aprendre

Sens dubte, un dels reptes més importants als quals ha de fer front I’educacié fisica
del futur és col-laborar en la competencia d’aprendre a aprendre perque els
alumnes, quan acabin I’etapa obligatoria, tenguin una base solida a partir de la qual
articular nous aprenentatges. Es per aquesta raé que els professors han de prioritzar
la practica d’activitats globals que combinin I’execucié tecnica de certes habilitats
amb la presa de decisions i que siguin facilment transferibles a la resolucié d’altres
situacions semblants. Les hores lectives d’educacié fisica no sén suficients per
consolidar i perfeccionar gests técnics, pero si que ho sén per refermar les bases de
futurs aprenentatges fora de I’horari lectiu, dins o fora del centre escolar. En les
diferents fases del procés d’ensenyament i aprenentatge és important aconseguir que
els alumnes siguin conscients de la manera com aprenen: aprendre a aprendre és el
fonament d’aprendre al llarg de tota la vida. Per tant, cal preveure el temps necessari
per comunicar els objectius educatius de cada sessié i les activitats necessaries a fi
que els alumnes reflexionin sobre el que han fet i el que els queda encara per fer,
perqué organitzin i sistematitzin tot el que han apres, o perqué solucionin les
dificultats i els dubtes plantejats.
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Competencies socials i civiques

L’educacié fisica té un protagonisme cabdal en la consecucié de les competéncies
socials i civiques. Les activitats esportives, sobretot les col-lectives, sén una excel-lent
oportunitat per reproduir un escenari on es manifesten actituds i valors de la vida en
societat: la integracid; el respecte a unes normes, als companys, als adversaris, a
Parbitre i a les diferencies; la solidaritat; la feina en equip; la cooperacié;
’acceptacié de les propies limitacions individuals; I’assumpcié de responsabilitats
dins el grup; el joc net, etc. Des d’un punt de vista metodologic, cal que les activitats
que es proposin per desenvolupar aquests continguts tenguin una intencionalitat
manifesta cap a I’assoliment de la competencia. Per exemple, si el que pretenem és
fomentar el respecte a I’adversari, proposarem situacions en les quals es manifestin
aquest tipus d’actituds i dedicarem un temps a reflexionar-hi.

Sentit d’iniciativa i esperit emprenedor

Que I'educacié fisica col-labora a assolir aquesta competencia ho demostra el fet
que als alumnes se’ls van oferint, a mesura que avancen en l’etapa, oportunitats
perqué aconsegueixin autogestionar la seva propia activitat fisica segons els seus
interessos. El procés d’ensenyament a ’educacié secundaria obligatoria ha de tendir
a fer que els alumnes assumeixin una autonomia creixent, que en la practica s’ha de
traduir en una disminucié de la presa de decisions per part dels professors i un
augment de la iniciativa dels alumnes. La culminacié d’aquest procés és la
participacié dels alumnes, de forma reflexiva i responsable, en nombrosos aspectes
de la programacié d’aula, com la seleccié de continguts i mitjans que s’han
d’utilitzar, I'organitzacié d’activitats i la conservacié i I’'emmagatzematge dels estris,
fins a arribar a planificar la seva propia condicié fisica. Han de ser capacos, per
exemple, d’organitzar un petit torneig de qualsevol disciplina esportiva, d’elaborar
una coreografia musical individualment o en grup o de dissenyar un pla de millora
de la seva condicié fisica orientada a la salut personal.

Consciéncia i expressions culturals

Una part dels continguts ha d’anar orientada a col-laborar en el desenvolupament
d’aquesta competencia en el sentit de posar emfasi en el potencial cultural associat
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a les diferents manifestacions de la motricitat humana: els esports, les danses, els
jocs populars i tradicionals, les activitats expressives, etc. Des d’aquest punt de vista,
seria convenient introduir tot tipus d’activitats fisiques i esportives, des de les més
conegudes fins a les poc practicades o alternatives. La incorporacié d’aquesta
competencia al curriculum de I’educacié fisica brinda la possibilitat de mostrar als
alumnes no tan sols les activitats tradicionals arrelades al propi territori, siné també
les que formen part d’altres ambits culturals. L’acceptacid, el respecte, la tolerancia i
la solidaritat envers la diversitat cultural afavoreix, sens dubte, la convivencia als
centres educatius. Els professors d’educacié fisica, pero, han d’orientar els alumnes
perque siguin capagos d’extreure, a partir dels jocs duits a terme, els trets culturals
que defineixen la societat de la qual provenen. Una vegada més, es constata la gran
importancia d’orientar les practiques motrius cap a una intencionalitat clara.

Objectius especifics

L’educacié fisica a I'etapa de I’educacié secundaria obligatoria té els objectius
especifics seglients:

1. Coneixer i valorar els efectes beneficiosos, els riscs i les contradiccions que
P’activitat fisica té per a la salut individual i la col-lectiva i per al desenvolupament
personal i la qualitat de vida mitjan¢ant la practica habitual i sistematica d’activitats
fisiques.

2. Mostrar una actitud critica davant els models corporals i de salut i les
manifestacions fisicoesportives com a fenomens socioculturals, i instaurar habits
saludables.

3. Dissenyar i dur a terme tasques de les diferents capacitats fisiques adrecades a
millorar la salut mitjangcant un tractament diferenciat de les diverses capacitats
implicades.

4. Augmentar les propies possibilitats de rendiment motor mitjangant el
condicionament i la millora de les capacitats fisiques i el perfeccionament de les
funcions d’ajustament, domini i control corporal, aixi com desenvolupar actituds
d’autoexigeéncia i superacio.

5. Participar, amb independeéncia del nivell d’habilitat assolit, en jocs i esports
(convencionals, recreatius i populars), col-laborar a organitzar-los i desenvolupar-
los, valorar-ne els aspectes de relacié que fomenten i mostrar habilitats i actituds
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socials de tolerancia i d’esportivitat per damunt de la recerca desmesurada del
rendiment.

6. Coneixer i practicar modalitats esportives individuals, d’oposicié, de col-laboracié
o de col-laboracié-oposicié i aplicar els fonaments reglamentaris, tecnics i tactics a
situacions de joc.

7. Valorar i utilitzar el cos com a mitja d’expressié i comunicacié mitjan¢ant el
disseny i la practica d’activitats expressives amb una base musical adequada o sense
aquesta base.

8. Coneixer les possibilitats que I’entorn ofereix per practicar activitats fisiques
esportives.

9. Reconeixer les possibilitats del medi natural de les Illes Balears com a espai idoni
per a I’activitat fisica i discriminar les practiques que hi poden causar qualsevol tipus
de deteriorament.

10. Recuperar i comprendre el valor cultural dels jocs i esports populars i recreatius
de les llles Balears com a elements caracteristics de la nostra cultura que és necessari
preservar; practicar-los amb independencia del nivell d’habilitat personal, i
col-laborar en I’organitzacié de campionats i activitats de divulgacié.

11. Planificar activitats que permetin la participacié en termes de seguretat prévia
valoracié de lestat de les capacitats fisiques i habilitats motrius especifiques
propies.

12. Mostrar habilitats i actituds socials de respecte, de feina en equip i d’esportivitat
a I’hora de participar en activitats, jocs i esports, independentment de les diferéncies
culturals, socials i d’habilitat.

13. Utilitzar les tecnologies de la informacidé i la comunicacié i la lectura com a font
de consulta i com a recurs de suport per assolir els aprenentatges.

Continguts, criteris d’avaluacié i estandards d’aprenentatge avaluables

Primer cicle

BLOC 1. SALUT

Continguts

Condicié fisica. Concepte. Capacitats fisiques relacionades amb la salut. Relacié
entre els conceptes de salut fisica i condicid fisica.

Alimentacié i activitat fisica. Fonaments basics per planificar una dieta
equilibrada. Valoracié de I’alimentacié com a factor decisiu en la salut personal.
Aplicacié sistematica de tests i proves funcionals que informen |’alumne sobre les
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seves possibilitats i limitacions.

Reconeixement de |’efecte positiu que la practica d’activitat fisica té sobre
I’organisme.

Els processos d’adaptacié a I’esforg.

Valoracié positiva del fet de tenir una bona condicié fisica com a mitja per assolir
un nivell més alt de qualitat de vida i de salut.

Valoracié de les activitats esportives com a forma de millorar la salut.
Condicionament general de les capacitats fisiques relacionades amb la salut.
Practica de cursa continua, jocs i exercicis dinamics de for¢ca general i amplitud de
moviment.

Aplicacié de sistemes especifics d’entrenament de la resistencia aerobica (cursa
continua uniforme i variable, entrenament total, entrenament en circuit i jocs) i
I’amplitud de moviment. Efectes sobre la salut.

La for¢a. Generalitats. Classes. Exercicis basics d’iniciacié al treball de la for¢a.

La velocitat. Generalitats. Classes. Exercicis basics d’iniciacié al treball de la
velocitat de reaccié i desplagament.

Higiene postural. Concepte i aplicacions practiques. Creacié d’habits i actituds
preventives.

Adopcié de postures correctes en les activitats fisiques i esportives.

Criteris d’avaluacié / Estandards d’aprenentatge avaluables

1. Reconeixer els factors que intervenen en [’accié motriu i els mecanismes de
control de la intensitat de I’activitat fisica, aplicar-los a la propia practica i
relacionar-los amb la salut.

1.1. Analitza la implicacio de les capacitats fisiques i les coordinatives en les diferents activitats
fisicoesportives i artisticoexpressives treballades durant el cicle.

1.2. Associa els sistemes metabolics d’obtencio d’energia als diferents tipus d’activitat fisica,
Palimentacio i la salut.

1.3. Relaciona les adaptacions organiques amb Iactivitat fisica sistematica i amb la salut i els
riscs i contraindicacions de la practica esportiva.

1.4. Adapta la intensitat de ’esfor¢ controlant la freqiiéncia cardiaca corresponent als marges
de millora dels diferents factors de la condicid fisica.

1.5. Aplica de forma autonoma procediments per autoavaluar els factors de la condicid fisica.
1.6. Identifica les caracteristiques que han de tenir les activitats fisiques per ser considerades
saludables i adopta una actitud critica davant les practiques que tenen efectes negatius per a la
salut.

2. Desenvolupar les capacitats fisiques d’acord amb les possibilitats personals i
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dins els marges de la salut i mostrar una actitud d’autoexigencia en |’esforg.

2.1. Participa activament en la millora de les capacitats fisiques basiques des d’un enfocament
saludable i utilitzant els métodes basics per desenvolupar-les.

2.2. Aconsegueix nivells de condicid fisica concordes amb el seu desenvolupament motor i les
seves possibilitats.

2.3. Aplica els fonaments de la higiene postural a I’hora de practicar activitats fisiques com a
mitja per prevenir lesions.

2.4. Analitza la importancia de la practica habitual d’activitat fisica per millorar la propia
condicid fisica i relaciona Pefecte d’aquesta practica amb la millora de la qualitat de vida.

BLOC 2. ACCIONS MOTRIUS INDIVIDUALS, D’OPOSICIO, DE
COL-LABORACIO O DE COL-LABORACIO-OPOSICIO

Continguts
Execucié d’habilitats motrius vinculades a accions motrius individuals.
Analisi de les particularitats dels jocs esportius i classificacié d’aquests:

convencionals, tradicionals i recreatius.

El factor qualitatiu del moviment: els mecanismes de percepcid, decisié i execucid.
Aspectes tecnics, tactics i reglamentaris dels esports que es practicaran.

Execuci6 de diferents combinacions d’habilitats atletiques, aquatiques,
gimnastiques i acrobatiques.

Practica d’activitats encaminades a I’aprenentatge i/o consolidacié d’un o
diversos esports individuals.

Participacié activa en els diferents jocs i activitats esportives i facilitacié de les
relacions entre companys, la maxima participacio, el respecte i la tolerancia.
Acceptaci6 dels nivells d’habilitat propis com a pas previ a la superacié personal.
Practica de jocs i esports autoctons de les Illes Balears.

Experimentacié de noves habilitats especifiques de caracter recreatiu i alternatiu.
Adopcié d’actituds critiques envers el fenomen sociocultural que [’activitat
esportiva representa.

Assumpcié de responsabilitat individual en una activitat col-lectiva com a condicié
indispensable per aconseguir un objectiu comu.

Disposicié favorable a I’autoexigencia i a la superacié de les propies limitacions.
Els esports d’oposicié com a fenomen social i cultural.

Realitzacié de jocs i activitats de lluita per aprendre els fonaments tecnics, tactics |
reglamentaris dels esports d’adversari amb contacte. Respecte i acceptacié de les
normes dels esports de lluita/adversari i de les establertes pel grup.
Caracteristiques basiques i comunes de les habilitats esportives: normes, regles i
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aspectes técnics i tactics.

Realitzacié de jocs i activitats per aprendre fonaments técnics i principis tactics
basics i reglamentaris d’un o diversos esports de col-laboracié o col-laboracié-
oposicid.

Realitzacié de gests técnics basics i identificacié d’elements reglamentaris d’un o
diversos esports de col-laboracié o col-laboracié-oposicié.

Practica de jocs tradicionals i esports autoctons de les llles Balears i valoracié
d’aquests com a part del patrimoni cultural.

Practica d’activitats encaminades a ’aprenentatge i/o la consolidacié d’esports
d’oposicié i d’esports de col-laboracié o de col-laboracié-oposicié, de lleure i de
recreacio.

Respecte i acceptacid de les normes i els reglaments.

Autocontrol, cooperacié, tolerancia i esportivitat en les diverses funcions i
situacions que es desenvolupen en la practica de les activitats esportives.

Valoracié de les possibilitats ltdiques del joc i I’esport per a la dinamitzacié de
grups i el gaudi personal.

Realitzacié d’activitats cooperatives i competitives adrecades a I’aprenentatge dels
fonaments tecnics i tactics d’un o diversos esports d’oposicié o de col-laboracié o
col-laboracié-oposicid.

Valoracié de la tolerancia i I’esportivitat per damunt de la recerca desmesurada de
resultats.

Resolucié de conflictes mitjangant tecniques de dinamica de grup.

Criteris d’avaluacié / Estandards d’aprenentatge avaluables

1. Resoldre, en condicions reals o adaptades, situacions motrius individuals
aplicant els fonaments tecnics i les habilitats especifiques de les activitats
fisicoesportives proposades.

1.1. Aplica els aspectes basics de les técniques i les habilitats especifiques de les activitats
proposades, respectant les regles i normes establertes.

1.2. Autoavalua la seva execucid tenint en compte el model técnic plantejat.

1.3. Descriu la forma de dur a terme els moviments implicats en el model técnic.

1.4. Millora el seu nivell de partida en Pexecucio i Paplicacio de les accions técniques i mostra
actituds d’esforg, autoexigencia i superacio.

1.5. Explica i posa en prdctica técniques de progressid en entorns no estables i técniques
basiques d’orientacio, adaptant-se a les variacions que es produeixen i regulant ’esfor¢ segons
les seves possibilitats.

2. Resoldre situacions motrius d’oposicid, col-laboracié o col-laboracié-oposicié
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utilitzant les estratégies més adequades segons els estimuls rellevants.

2.1. Adapta els fonaments técnics i tactics per obtenir avantatge en la prdctica de les activitats
fisicoesportives d’oposicio o de col-laboracid-oposicid proposades.

2.2. Descriu i posa en prdctica de manera autonoma aspectes organitzatius d’atac i de defensa
en les activitats fisicoesportives d’oposicid o de col-laboracic-oposicio seleccionades.

2.3. Discrimina els estimuls que cal tenir en compte a I’hora de prendre decisions en les
situacions de col-laboracid, oposicio i col-laboracid-oposicio per obtenir avantatge o complir
Pobjectiu de "accio.

2.4. Reflexiona sobre les situacions resoltes i valora I"oportunitat de les solucions aportades i
Paplicabilitat a situacions similars.

3. Reconeixer les possibilitats de les activitats fisicoesportives com a forma
d’inclusié social, facilitar I’eliminacié d’obstacles a la participacié d’altres
persones, independentment de les seves caracteristiques, col-laborar amb els altres
i acceptar les seves aportacions.

3.1. Mostra tolerancia i esportivitat tant en el paper de participant com en el d’espectador.
3.2. Col-labora en les activitats de grup respectant les aportacions dels altres i les normes
establertes i assumint les seves responsabilitats per aconseguir els objectius.

3.3. Respecta els altres dins la tasca d’equip, amb independeéncia del nivell de destresa.

BLOC 3. ACCIONS MOTRIUS EN SITUACIONS D’INDOLE ARTISTICA O
EXPRESSIVA

Continguts

El cos i el ritme.

Experimentacié d’activitats en les quals es combinen ritmes diferents.
Experimentacié d’activitats expressives en les quals es combinen diversos objectes.
Practica de jocs i danses com a mitja per interioritzar les bases del ritme i del ball.
Creacié i practica de coreografies.

Realitzaci6 de moviments, amb la combinacié de les variables d’espai, temps i
intensitat.

Balls i danses: aspectes culturals relacionats amb I’expressié corporal.

Execucié de balls de practica individual, col-lectiva o en parella.

Realitzacié d’activitats ritmiques, amb incidéncia en el valor expressiu.

Danses folkloriques propies de les llles Balears.

Valoracié de les danses com a part del patrimoni cultural i com a element de
relacié amb els altres.

Valoracié de la capacitat i dels usos expressius i comunicatius del cos.

Valoracié dels balls i les danses com a mitja d’expressid i de comunicacié.
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Acceptacié de les diferencies individuals i respecte per les execucions dels altres.
Experimentacié d’activitats expressives encaminades a aconseguir una dinamica de
grup i a trencar els bloqueigs i les inhibicions personals.

Criteris d’avaluacié / Estandards d’aprenentatge avaluables

1. Interpretar i produir accions motrius amb finalitats artisticoexpressives utilitzant
técniques d’expressié corporal i altres recursos.

1.1. Utilitza técniques corporals, de manera creativa, combinant espai, temps i intensitat.

1.2. Crea i posa en prdctica una seqiiéncia de moviments corporals ajustats a un ritme
prefixat.

1.3. Col-labora en el disseny i la realitzacié de balls i danses i adapta la seva execucio a la dels
companys.

1.4. Duu a terme improvisacions com a mitjd de comunicacio espontania.

2. Reconeixer les possibilitats de les activitats artisticoexpressives com a formes
d’inclusié social, facilitar Ieliminacié d’obstacles a la participacié d’altres
persones, independentment de les seves caracteristiques, col-laborar amb els altres
i acceptar les seves aportacions.

2.1. Mostra tolerancia i esportivitat tant en el paper de participant com en el d’espectador.
2.2. Col-labora en les activitats de grup respectant les aportacions dels altres i les normes
establertes i assumint les seves responsabilitats a I’hora d’aconseguir els objectius.

2.3. Respecta els altres dins la tasca d’equip, amb independeéncia del nivell de destresa.

BLOC 4. ACCIONS MOTRIUS EN SITUACIONS D’ADAPTACIO A ENTORN

Continguts

Analisi de les possibilitats que ofereix el nostre medi natural per dur-hi a terme
activitats fisiques esportives: terra, aire i aigua.

Creativitat, participacié i cooperacio en les activitats fisiques al medi natural.

El senderisme: concepte, tipus de senders, normes basiques per practicar el
senderisme i material necessari.

L’orientacié. Generalitats. Mitjans naturals per orientar-se.

Adquisicié de tecniques basiques d’orientacié. La bruixola: familiaritzacié i us.
Lectura de mapes, orientacié de mapes i realitzacié de recorreguts d’orientacié.
Mitjans moderns d’orientacié.

Nocions sobre supervivéncia i acampada i normes de seguretat que s’han de tenir
en compte per dur a terme recorreguts d’orientacié al medi urba i al natural.
Coneixement i acceptacié de les normes de proteccié del medi a I’hora de dur-hi a
terme activitats fisicoesportives.

Realitzacié d’activitats recreatives respectant el medi ambient i utilitzant les

Carrer d’Alfons el Magnanim, 29 07004 Palma
Tel.: 971 17 65 00 Web: http://educacioicultura.caib.es

19/26



possibilitats que I’entorn ofereix.

Criteris d’avaluacié / Estandards d’aprenentatge avaluables

1. Reconeixer les possibilitats que ofereixen les activitats fisicoesportives com a
formes d’oci actiu i d’utilitzacié responsable de I’entorn.

1.1. Coneix les possibilitats que ofereix I’entorn a I'hora de dur-hi a terme d’activitats
fisicoesportives.

1.2. Respecta I’entorn i el valora com un lloc comi per dur-hi a terme activitats
fisicoesportives.

1.3. Analitza criticament les actituds i els estils de vida relacionats amb el tractament del cos,
les activitats d’oci, activitat fisica i I'esport en el context social actual.

BLOC 5. CONTINGUTS COMUNS ATOTS ELS BLOCS

Continguts

L’escalfament. Concepte. Tipus. Fases. Execucié d’exercicis aplicats a
I’escalfament general i a ’especific. Iniciacié a la practica d’escalfaments generals |
especifics elaborats individualment. Elaboraci6 i posada en practica
d’escalfaments.

La tornada a la calma: concepte i importancia. Elaboracié i posada en practica de
la tornada a la calma, tenint en compte diverses activitats.

Mesures de seguretat i primers auxilis basics.

Normes de seguretat que s’han de tenir en compte per dur a terme activitats
fisicoesportives i artisticoexpressives.

Teécniques de primers auxilis.

Coneixement i acceptacié de les normes de proteccié del medi en activitats
fisicoesportives.

Realitzacié d’activitats recreatives respectant el medi ambient i utilitzant les
possibilitats que I’entorn ofereix.

Utilitzacié de les TIC per cercar i seleccionar informacié.

Control del temps i Us responsable de les TIC.

Disseny de presentacions.

Criteris d’avaluacié / Estandards d’aprenentatge avaluables

1. Desenvolupar activitats propies de cadascuna de les fases de la sessié d’activitat
fisica i relacionar-les amb les caracteristiques d’aquestes.

1.1. Relaciona [Pestructura d’una sessic d’activitat fisica amb la intensitat dels esfor¢os
realitzats.

1.2. Prepara i duu a terme escalfaments i fases finals de sessio de forma autonoma i habitual.
1.3. Prepara i posa en prdactica activitats per millorar les habilitats motrius segons les propies
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dificultats.

2. Controlar les dificultats i els riscs durant la participacié en activitats
fisicoesportives i artisticoexpressives, analitzar-ne les caracteristiques, coneéixer les
interaccions motrius que comporten i adoptar mesures preventives i de seguretat a
I’hora de desenvolupar-les.

2.1. Identifica les caracteristiques de les activitats fisicoesportives i artisticoexpressives
proposades que poden suposar un element de risc per a si mateix o per als altres.

2.2. Descriu els protocols que s’han de seguir per activar els serveis d’emergencia i de proteccio
de [entorn.

2.3. Adopta les mesures preventives i de seguretat propies de les activitats desenvolupades
durant el cicle, amb especial atencio a les que es duen a terme en un entorn no estable.

3. Utilitzar les tecnologies de la informacié i la comunicacié en el procés
d’aprenentatge per cercar, analitzar i seleccionar informacié rellevant, elaborar
documents propis i exposar-los.

3.1. Utilitza les tecnologies de la informacio i la comunicacio per elaborar documents digitals
propis (text, presentacid, imatge, video, so, etc.) com a resultat del procés de recerca, analisi i
seleccid d’informacid rellevant.

3.2. Exposa i defensa, utilitzant recursos tecnologics, treballs sobre temes vigents en el context
social que estan relacionats amb lactivitat fisica o la corporalitat.

Quart curs
BLOC 1. SALUT
Continguts
Valoracié dels efectes positius d’una correcta higiene postural en activitats
quotidianes i en la practica de I’activitat fisica com a mitja de prevencié.
Aplicacié de tecniques generals i especifiques de relaxacié i treball compensatori i
valoracié d’aquestes técniques com a alleujament de les tensions de la vida
quotidiana.
Apreciacié i acceptacié dels valors estetics de la propia imatge i valoracié critica
dels models corporals i de salut vigents.
Valoracié dels efectes negatius de determinats habits (fumar, beure, sedentarisme)
sobre la condicié fisica i la salut. Actitud critica.
Apreciaci6 de les repercussions que la practica habitual de I’activitat fisica té sobre
la saluti la qualitat de vida.
Dietetica i nutricié aplicades a ’activitat fisica.
Capacitats fisiques relacionades amb la salut: for¢a i resisténcia muscular.
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Manifestacions basiques en les activitats esportives.

Tipus de contraccions musculars i exercicis. Aplicacié de sistemes especifics
d’entrenament de la forga. Efectes per a la salut.

Elaboracié i posada en practica d’un pla de treball de diferents capacitats fisiques:
resisténcia aerobica, forca muscular general, velocitat i amplitud de moviment.
Aplicacié sistematica de tests i proves funcionals que informin els alumnes de les
seves possibilitats i limitacions.

Criteris d’avaluacié / Estandards d’aprenentatge avaluables

1. Argumentar la relacié entre els habits de vida i els efectes que tenen sobre la
condicié fisica aplicant els coneixements sobre activitat fisica i salut.

1.1. Demostra coneixements sobre les caracteristiques que han de reunir les activitats fisiques
amb un enfocament saludable i els beneficis que aporten a la salut individual i a la col-lectiva.
1.2. Relaciona exercicis de tonificacid i flexibilitzacio amb la compensacio dels efectes provocats
per les actituds posturals inadequades més fregiients.

1.3. Relaciona habits com el sedentarisme i el consum de tabac i de begudes alcoholiques amb
els efectes que tenen en la condicid fisica i la salut.

1.4. Valora la necessitat d’alimentar-se i hidratar-se per dur a terme diferents tipus d’activitat
fisica.

2. Millorar o mantenir els factors de la condicié fisica practicant activitats
fisicoesportives adequades al propi nivell i identificant les adaptacions organiques
i la relacié que mantenen amb la salut.

2.1. Valora el grau d’implicacio de les diferents capacitats fisiques en la realitzacio dels
diferents tipus d’activitat fisica.

2.2. Practica de forma regular, sistematica i autonoma activitats fisiques a fi de millorar les
condicions de salut i la qualitat de vida.

2.3. Aplica els procediments per integrar en els programes d’activitat fisica la millora de les
capacitats fisiques basiques, amb una orientacio saludable i en un nivell adequat a les seves
possibilitats.

2.4. Valora la propia aptitud fisica en les dimensions anatomica, fisiologica i motriu i en
relacio amb la salut.

BLOC 2. ACCIONS MOTRIUS INDIVIDUALS, D’OPOSICIO, DE
COL-LABORACIO O DE COL-LABORACIO-OPOSICIO

Continguts

Realitzacié d’activitats encaminades a |’aprenentatge i el perfeccionament d’un o
diversos esports individuals i d’oposicié.
Realitzacié d’activitats encaminades a |’aprenentatge i el perfeccionament d’un o
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diversos esports de col-laboracié i de col-laboracié-oposicié.
Organitzacié de torneigs esportius recreatius dels diferents esports practicats i
participacié en aquests torneigs.

Criteris d’avaluacié / Estandards d’aprenentatge avaluables

1. Resoldre situacions motrius aplicant fonaments tecnics a les activitats
fisicoesportives proposades, amb eficacia i precisié.

1.1. Ajusta la realitzacio de les habilitats especifiques als requeriments técnics en les situacions
motrius individuals, preservant la seva seguretat i tenint en compte les seves propies
caracteristiques.

1.2. Ajusta la realitzacid de les habilitats especifiques als condicionants generats pels companys
i els adversaris en les situacions col-lectives.

1.3. Adapta les técniques de progressid o desplacament als canvis del medi i prioritza la
seguretat personal i la col-lectiva.

2. Resoldre situacions motrius d’oposicid, col-laboracié o col-laboracié-oposicié
en les activitats fisicoesportives proposades i prendre la decisié més efica¢ segons
els objectius.

2.1. Aplica de forma oportuna i eficag les estratégies especifiques de les activitats d’oposicio i
contraresta les accions de ’adversari o s’hi anticipa.

2.2. Aplica de forma oportuna i eficag les estratégies especifiques de les activitats de cooperacio
i ajusta les accions motrius als factors presents i a les intervencions de la resta dels participants.
2.3. Aplica de forma oportuna i eficac les estratégies especifiques de les activitats de
col-laboracid-oposicio, intercanvia els diferents papers amb continuitat i intenta aconseguir
Pobjectiu col-lectiu d’obtenir situacions avantatjoses sobre I’equip contrari.

2.4. Aplica solucions variades a les situacions plantejades, valora les possibilitats d’exit
d’aquestes solucions i les relaciona amb altres situacions.

2.5. Justifica les decisions preses en la practica de les diferents activitats i reconeix els processos
que hi estan implicats.

2.6. Argumenta estratégies o possibles solucions per resoldre problemes motors i valora les
caracteristiques de cada participant i els factors presents a ’entorn.

3. Col-laborar en la planificacié i en |'organitzacié de campionats o torneigs
esportius, preveure els mitjans i les actuacions necessaris perqué es duguin a terme
i relacionar les seves funcions amb les de la resta d’implicats.

3.1. Assumeix les funcions encomanades en Iorganitzacio d’activitats de grup.

3.2. Verifica que la seva col-laboracid en la planificacio d’activitats de grup s’ha coordinat amb
les accions de la resta de les persones implicades.

3.3. Presenta propostes creatives de materials i de planificacio per utilitzar-les en la seva
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practica de manera autonoma.

BLOC 3. ACCIONS MOTRIUS EN SITUACIONS D’INDOLE ARTISTICA O
EXPRESSIVA

Continguts

Adquisicié de directrius per dissenyar composicions coreografiques.

Creacié d’una composicié coreografica col-lectiva, amb el suport d’una estructura
musical, que inclogui els diferents elements: espai, temps i intensitat.

Participacié i aportacié de la feina en grup en les activitats ritmiques.

Practica d’activitats ritmiques amb una base musical.

Criteris d’avaluacié / Estandards d’aprenentatge avaluables

1. Compondre i presentar muntatges individuals o col-lectius seleccionant i
ajustant els elements de la motricitat expressiva.

1.1. Elabora composicions de cardcter artisticoexpressiu seleccionant les técniques més
apropiades per a 'objectiu previst.

1.2. Ajusta les seves accions a la intencionalitat dels muntatges artisticoexpressius i combina
els components espacials, temporals i, si escau, d’interaccio amb els altres.

1.3. Col-labora en el disseny i la realitzacio de muntatges artisticoexpressius aportant i
acceptant propostes.

BLOC 4. ACCIONS MOTRIUS EN SITUACIONS D’ADAPTACIO A ENTORN

Continguts

Relacié entre I’activitat fisica, la salut i el medi natural.

Presa de consciencia de I'impacte que tenen algunes activitats fisicoesportives
sobre el medi natural. Adopcié de mesures practiques.

Valoracié del patrimoni natural com a font de recursos per a la practica
d’activitats fisiques i recreatives.

La seguretat com a premissa en la practica d’activitats al medi natural: materials i
elements tecnics. Coneixement de les nocions fonamentals i practica de tecniques
basiques de primers auxilis en accidents propis del medi natural (insolacions,
ferides, cremades, etc.).

Aspectes generals dignes de consideracié en I’organitzacié d’activitats al medi
natural. Planificacié i disseny d’activitats.

Criteris d’avaluacié / Estandards d’aprenentatge avaluables

1. Reconeixer I'impacte ambiental, economic i social de les activitats fisiques i
esportives i reflexionar sobre com repercuteixen en la forma de vida de I’entorn.
1.1. Compara els efectes de les diferents activitats fisiques i esportives sobre I’entorn i els
relaciona amb la forma de vida en aquest entorn.

Carrer d’Alfons el Magnanim, 29 07004 Palma
Tel.: 971 17 65 00 Web: http://educacioicultura.caib.es

24126



1.2. Relaciona les activitats fisiques a la natura amb la salut i la qualitat de vida.
1.3. Demostra habits i actituds de conservacio i proteccio del medi ambient.

BLOC 5. CONTINGUTS COMUNS ATOTS ELS BLOCS

Continguts

L’escalfament especific. Caracteristiques i pautes per dur-lo a terme.

Realitzacié i posada en practica d’escalfaments de manera autonoma, previa
analisi de I’activitat fisica que es desenvolupara.

Realitzacié i posada en practica de la tornada a la calma de manera autonoma,
previa analisi de I’activitat fisica que es desenvolupara.

Analisi critica d’esdeveniments i manifestacions esportives i les relacions que
mantenen com a fendomens socioculturals.

Valoracié del joc i I'esport com a mitjans d’aprenentatge i desenvolupament
personal.

Mesures de seguretat i primers auxilis basics.

Riscs que té I’activitat fisica, prevencid i seguretat.

Les lesions esportives. Primeres actuacions davant les lesions més comunes que
poden manifestar-se en la practica de ’activitat fisica i esportiva.

Acceptacié de les normes socials i democratiques que regeixen una feina d’equip.
Participacié i aportacié de la feina en grup en les activitats ritmiques.

Disposicié favorable a la desinhibicié en la presentacié individual o col-lectiva
d’exposicions orals en public.

Valoracié positiva de I’assoliment de fites comunes.

Tolerancia cap als comportaments dels altres.

Utilitzacié de les TIC per cercar i seleccionar informacié.

Control del temps i Us responsable de les tecnologies de la informacié i la
comunicacio.

Disseny de presentacions.

Criteris d’avaluacié / Estandards d’aprenentatge avaluables

1. Dissenyar i dur a terme les fases d’activacié i de recuperacié en la practica
d’activitat fisica considerant la intensitat dels esfor¢os.

1.1. Analitza Pactivitat fisica principal de la sessio per establir les caracteristiques que han de
tenir les fases d’activacio i de tornada a la calma.

1.2. Selecciona els exercicis o les tasques d’activacio i de tornada a la calma d’una sessio
atenent la intensitat o la dificultat de les tasques de la part principal.

1.3. Duu a terme exercicis o activitats a les fases inicials i finals d’alguna sessid, de manera
autonoma, d’acord amb el seu nivell de competéncia motriu.
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2. Analitzar criticament el fenomen esportiu distingint els aspectes culturals,
educatius, integradors i saludables dels que fomenten la violencia, la discriminacié
o la competitivitat mal entesa.

2.1. Valora les actuacions i les intervencions dels participants en les activitats, reconeix els seus
meérits i respecta els nivells de competéncia motriu i altres diferéncies.

2.2. Valora les diferents activitats fisiques i distingeix les aportacions de cadascuna des del
punt de vista cultural per al gaudi i enriquiment personal i per a la relacic amb els altres.

2.3. Manté una actitud critica amb els comportaments antiesportius, tant en el paper de
participant com en el d’espectador.

3. Assumir la responsabilitat de la propia seguretat en la practica d’activitat fisica
tenint en compte els factors inherents a I’activitat i preveure les conseqliencies que
poden tenir sobre la seguretat dels participants les actuacions poc curoses.

3.1. Verifica les condicions de practica segura i utilitza convenientment I’equip personal i els
materials i espais de la practica.

3.2. Identifica les lesions més freqiients derivades de la practica d’activitat fisica.

3.3. Descriu els protocols que s’han de seguir davant les lesions, els accidents o les situacions
d’emergeéncia més freqiients que es produeixen durant la practica d’activitats fisicoesportives.

4. Demostrar actituds personals inherents a la feina en equip, superar les
inseguretats i donar suport als altres a I’hora de resoldre situacions desconegudes.
4.1. Fonamenta els seus punts de vista o aportacions en la feina de grup i admet la possibilitat
de canviar-los davant altres arguments valids.

4.2. Valora i reforga les aportacions enriquidores dels companys en les feines en grup.

5. Utilitzar eficagment les tecnologies de la informacié i la comunicacié en el
procés d’aprenentatge per cercar, seleccionar i valorar informacions relacionades
amb els continguts del curs i comunicar els resultats i les conclusions en el suport
més adequat.

5.1. Cerca, processa i analitza criticament informacions actuals sobre temes vinculats a
Pactivitat fisica i la corporalitat utilitzant recursos tecnologics.

5.2. Utilitza les tecnologies de la informacio i la comunicacid per aprofundir en continguts del
curs, en fa valoracions critiques i argumenta les seves conclusions.

5.3. Comunica i comparteix informacio i idees en suports i entorns apropiats.
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