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EDUCACIO FiSICA (ESO)

Orientacions metodologiques
Metodes i propostes didactiques

Les competencies clau no es poden ensenyar directament, com si
fossin un contingut. Per desenvolupar-les, es requereix l'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 aix0, una de les passes de la nostra programacié ha
de ser determinar diferents estrategies didactiques per mitja de les
guals aconseqguir 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 I'aprenentatge cooperatiu, entre altres. Hem de tenir en compte
que no totes les situacions d’ensenyament ni totes les
competéencies, per la varietat d’aprenentatges que representen, es
poden treballar amb un Udnic metode pedagogic. D’'aqui la
importancia de jugar amb la varietat dels metodes, dins
I’estructuracié de la programacié, a fi de millorar I'adquisicié dels
coneixements requerits.

Recursos didactics

L’educacié fisica, des d’'un enfocament per competencies, 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
comunicacié, 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
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la utilitzacio de les TIC estan en millors condicions d’acompanyar els
alumnes eficacment. 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 ética 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, participacié, feina en equip, educaci6 comprensiva,
autonomia, transversalitat, etc., reflecteix una concepcié de
I'’educacié que defensa la integracié dels diferents ambits de
coneixement. L'actual desenvolupament cientific, tecnologic,
cultural, etc., fa necessaria aquesta integracio a I’hora de tractar
gualsevol situacié o problema que se’'ns presenti a la vida. Es també
un principi didactic gue s’ha de tenir en compte a I’'hora d’elaborar i
desenvolupar el curriculum d’educacié fisica i de qualsevol altra
materia mitjancant la deteccié de les connexions existents entre les
diferents disciplines, la qual cosa permet concebre I'ensenyament de
forma integral.

Avaluacio

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 patro6 que mesura l'eficacia dels
continguts educatius. L'avaluacié s’ha d’entendre com una accio
reflexiva didactica i practica que permet formular judicis de valor a
partir d’una informacio recollida i analitzada de forma rigorosa. Ajuda
a comprendre millor que succeeix en I'escenari educatiu i facilita la
recerca sobre la propia practica. Els objectius pedagogics de
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I’avaluacié son coneixer la situacié de partida dels alumnes,
proposar un model d’actuacié, detectar les dificultats, regular
I"aplicacié 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’incidencia 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 I'atencié individualitzada, als
diagnostics precocos i a l'establiment dels mecanismes de reforg
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
guan s’utilitza una avaluacidé externa rigorosa i constructiva i una
avaluacid interna que combina diferents instruments, tant qualitatius
com quantitatius, aixi com diferents agents avaluadors
(autoavaluacio, coavaluacié i heteroavaluacio).

El paper dels docents

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

Es convenient que el docent sigui conscient de la importancia que té
programar i que valori els avantatges de la previsid de les intencions
educatives. Abans de programar, ha d’interpretar els aspectes
psicoevolutius dels alumnes, els condicionants del context en que es
desenvolupa l'aprenentatge i els principis metodologics implicats i
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ha de reflexionar sobre aquestes questions. El docent ha de ser
conscient que no hi ha una uUnica 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
gue s'ha de prioritzar en la construcci6 d’'una programacié 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
competencies

La contribucié de I'educacio fisica a les competencies és la seguent:
Comunicacid linglistica

L’educacié fisica col-labora en I'adquisicié d’aquesta competencia, ja
gue el cos i el moviment sén instruments d’expressid i comunicacio
de sentiments i emocions individuals i compartides. Pero 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
gualsevol altra materia, els alumnes aprenen els continguts de
I’educacié fisica a través d’'un domini correcte de les competencies
lingUistiques i audiovisuals. En consequencia, totes les activitats en
que calgui usar la llengua, oral o escrita, a més d’altres tecniques
comunicatives, han d’estar lligades a la practica, ja sigui perque
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.

Competéncia matematica i competencies basiques en ciencia i
tecnologia

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

Competéncia 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 presentacio
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 |'etapa
obligatoria, tenguin una base solida a partir de la qual articular nous
aprenentatges. Es per aquesta rad 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’educaci6 fisica no sén suficients per consolidar i
perfeccionar gests tecnics, 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
sessid i les activitats necessaries a fi que els alumnes reflexionin
sobre el que han fet i el que els queda encara per fer, pergue
organitzin i sistematitzin tot el que han apres, o pergué 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
competeéncies socials i civiques. Les activitats esportives, sobretot
les col-lectives, s6n 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 l'arbitre i a les diferencies; la solidaritat; la feina en equip; la
cooperacid; |'‘acceptacid6 de les propies limitacions individuals;
I'assumpcié de responsabilitats dins el grup; el joc net, etc. Des d'un
punt de vista metodoldgic, 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
gue pretenem és fomentar el respecte a |'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 l'educacio 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 perque aconsegueixin
autogestionar la seva propia activitat fisica segons els seus
interessos. El procés d’ensenyament a I'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 participaci6 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
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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’aguesta competéncia en el sentit de posar
emfasi en el potencial cultural associat 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’aguesta
competencia al curriculum de I'’educacié fisica brinda la possibilitat
de mostrar als alumnes no tan sols les activitats tradicionals
arrelades al propi territori, sind6 també les que formen part d’altres
ambits culturals. L'acceptacié, 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 capacos 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 practigues motrius cap a una
intencionalitat clara.

Objectius especifics

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

1. Coneixer i valorar els efectes beneficiosos, els riscs i les
contradiccions que l'activitat fisica té per a la salut individual i la
col-lectiva i per al desenvolupament personal i la qualitat de vida
mitjancant 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.
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3. Dissenyar i dur a terme tasques de les diferents capacitats
fisigues adrecades a millorar la salut mitjancant un tractament
diferenciat de les diverses capacitats implicades.

4. Augmentar les propies possibilitats de rendiment motor
mitjancant 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'autoexigencia i superacio.
5. Participar, amb independéncia 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 relacio
gue fomenten i mostrar habilitats i actituds socials de tolerancia i
d’'esportivitat per damunt de la recerca desmesurada del rendiment.
6. Coneixer i practicar modalitats esportives individuals, d’oposicio,
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’expressiéo i comunicacié
mitjancant el disseny i la practica d’activitats expressives amb una
base musical adequada o sense aquesta base.

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

9. Reconeixer les possibilitats del medi natural de les llles Balears
com a espai idoni per a l'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 Illles 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 valoraci6 de |'estat 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 diferencies culturals, socials i
d’habilitat.
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13. Utilitzar les tecnologies de la informacié i la comunicacié i la
lectura com a font de consulta i com a recurs de suport per assolir
els aprenentatges.

Continguts, criteris d’avaluacio 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.
Alimentacio 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
I’alumne sobre les 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 condici6 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 forgca 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 forca. Generalitats. Classes. Exercicis basics d’iniciacio al treball
de la forca.

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

Higiene postural. Concepte i aplicacions practiques. Creacié
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d’habits i actituds preventives.
Adopcié de postures correctes en les activitats fisiques i esportives.

Criteris d’avaluacio / Estandards d’aprenentatge avaluables

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

1.1. Analitza la implicaci6 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’obtencié d’energia als
diferents tipus d’activitat fisica, I'alimentacid i la salut.

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

1.4. Adapta la intensitat de [’esfor¢ controlant la freqléencia
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 dins els marges de la salut i mostrar una
actitud d’autoexigencia en I'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 condicio 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 I'efecte d’aquesta
practica amb la millora de la qualitat de vida.
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BLOC 2. ACCIONS MOTRIUS INDIVIDUALS, D'OPOSICI(), 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 participacid,
el respecte i la tolerancia.

Acceptacié dels nivells d’habilitat propis com a pas previ a la
superacié personal.

Practica de jocs i esports autoctons de les llles Balears.
Experimentaci6 de noves habilitats especifiques de caracter
recreatiu i alternatiu.

Adopcié d’actituds critiques envers el fenomen sociocultural que
I’activitat esportiva representa.

Assumpcio de responsabilitat individual en una activitat col-lectiva
com a condicié indispensable per aconseguir un objectiu comu.
Disposicié favorable a |'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 i 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 aspectes tecnics i tactics.

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

Realitzaci6 de gests tecnics basics i identificacio d’elements
reglamentaris d'un o diversos esports de col-laboracidé o
col-laboracié-oposicié.

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

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

Respecte i acceptacié de les normes i els reglaments.

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

Valoracié de les possibilitats ludiques 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-laboraci6é-oposicid.
Valoracié de la tolerancia i I'esportivitat per damunt de la recerca
desmesurada de resultats.

Resolucid de conflictes mitjancant tecniques de dinamica de grup.

Criteris d’avaluaciod / 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 tecniques i les habilitats
especifiques de les activitats proposades, respectant les regles i
normes establertes.

1.2. Autoavalua la seva execucio 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 I'execucid i I'aplicacié de les
accions téecniques i mostra actituds d’esfor¢c, autoexigencia i
superacio.
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1.5. Explica i posa en practica téecniques de progressioé en entorns
no estables i tecniques basiques d’orientacid, adaptant-se a les
variacions que es produeixen i regulant I’esfor¢ segons les seves
possibilitats.

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

2.1. Adapta els fonaments tecnics i tactics per obtenir avantatge
en la practica de les activitats fisicoesportives d’oposicio o de
col-laboracié-oposicié proposades.

2.2. Descriu i posa en practica de manera autonoma aspectes
organitzatius d’atac i de defensa en les activitats fisicoesportives
d’oposicid o de col-laboracié-oposicié seleccionades.

2.3. Discrimina els estimuls que cal tenir en compte a I’'hora de
prendre decisions en les situacions de col-laboracid, oposicid i
col-laboracié-oposicié per obtenir avantatge o complir I'objectiu de
I’accio.

2.4. Reflexiona sobre les situacions resoltes i valora I'oportunitat
de les solucions aportades i I’aplicabilitat a situacions similars.

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 aconsequir els objectius.

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

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

Continguts

El cos i el ritme.
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Experimentacié d’activitats en les quals es combinen ritmes
diferents.

Experimentacidé 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.

Creacid 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'expressio
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.

Valoracio 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’expressié i de
comunicacio.

Acceptacié6 de les diferencies individuals i respecte per les
execucions dels altres.

Experimentacidé d’activitats expressives encaminades a aconseguir
una dinamica de grup i a trencar els bloqueigs i les inhibicions
personals.
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Criteris d’avaluaciod / Estandards d’aprenentatge avaluables

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

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

1.2. Crea i posa en practica una sequiencia de moviments corporals
ajustats a un ritme prefixat.

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

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

2. Reconeixer les possibilitats de les activitats artisticoexpressives
com a formes 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.

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 | les normes establertes i assumint les seves
responsabilitats a I’hora d’aconseqguir els objectius.

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

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

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 cooperacié 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.
Adquisici6 de tecniques basiques d’orientacié. La bruixola:
familiaritzacié i Us. Lectura de mapes, orientaci6 de mapes i
realitzaci6 de recorreguts d’orientacié. Mitjans moderns
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d’orientacid.

Nocions sobre supervivencia 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 possibilitats que I’entorn ofereix.

Criteris d’avaluaciod / 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 comu 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, I'activitat fisica i
I’esport en el context social actual.

BLOC 5. CONTINGUTS COMUNS A TOTS ELS BLOCS

Continguts

L'escalfament. Concepte. Tipus. Fases. Execucié d’exercicis aplicats
a l'escalfament general i a l'especific. Iniciaci6 a la practica
d’escalfaments generals i especifics elaborats individualment.
Elaboracid 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.

Tecniques de primers aukxilis.

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.

Utilitzacid de les TIC per cercar i seleccionar informacié.
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Control del temps i Us responsable de les TIC.
Disseny de presentacions.
Criteris d’avaluaciod / Estandards d’aprenentatge avaluables

1.1. Relaciona l'estructura d’una sessié d’activitat fisica amb la
intensitat dels esforcos 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 practica activitats per millorar les habilitats
motrius segons les propies dificultats.

2. Controlar les dificultats i els riscs durant la participacié en
activitats fisicoesportives i artisticoexpressives, analitzar-ne les
caracteristiques, coneixer les interaccions motrius que comporten i
adoptar mesures preventives i de seguretat a [|'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’emergéncia i de proteccidé de I’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.

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

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

BLOC 1. SALUT

Continguts

Valoracié dels efectes positius d’'una correcta higiene postural en
activitats quotidianes i en la practica de l'activitat fisica com a
mitja de prevencié.

Aplicacio de tecniques generals i especifiques de relaxacid i treball
compensatori i valoracié d’aquestes tecniqgues com a alleujament
de les tensions de la vida quotidiana.

Apreciacié i acceptacidé dels valors estetics de la propia imatge i
valoracio 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.

Apreciacié de les repercussions que la practica habitual de
I"activitat fisica té sobre la salut i la qualitat de vida.

Dietetica i nutricié aplicades a I'activitat fisica.

Capacitats fisiqgues relacionades amb la salut: forca i resistencia
muscular. Manifestacions basiques en les activitats esportives.
Tipus de contraccions musculars i exercicis. Aplicacié de sistemes
especifics d’entrenament de la forca. Efectes per a la salut.
Elaboracid i posada en practica d'un pla de treball de diferents
capacitats fisiques: resistencia 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’avaluacio / 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 tonificacio i flexibilitzaci6 amb la
compensacio dels efectes provocats per les actituds posturals
inadequades més freqlents.

1.3. Relaciona habits com el sedentarisme i el consum de tabac i
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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.

2.1. Valora el grau d’implicacid de les diferents capacitats fisiques
en la realitzacid 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 orientacié 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 relaciéo amb la salut.

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

Continguts

Realitzacié d’'activitats encaminades a [I'aprenentatge i el
perfeccionament d’un o diversos esports individuals i d’oposicié.
Realitzacié d’'activitats encaminades a [I'aprenentatge i el

perfeccionament d’'un o 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’avaluacio / Estandards d’aprenentatge avaluables

1.1. Ajusta la realitzaci6 de les habilitats especifiques als
requeriments tecnics en les situacions motrius individuals,
preservant la seva seguretat i tenint en compte les seves propies
caracteristiques.

1.2. Ajusta la realitzacio de les habilitats especifiques als
condicionants generats pels companys i els adversaris en les
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situacions col-lectives.
1.3. Adapta les técniques de progressié o desplacament als canvis
del medi i prioritza la seguretat personal i la col-lectiva.

2. Resoldre situacions motrius d’oposicié, col-laboraci6 o
col-laboracié-oposicié en les activitats fisicoesportives proposades i
prendre la decisi6 més eficac segons els objectius.

2.1. Aplica de forma oportuna i eficac les estratéegies especifiques
de les activitats d’oposicio i contraresta les accions de |’'adversari o
s’hi anticipa.

2.2. Aplica de forma oportuna i eficac les estrategies especifiques
de les activitats de cooperacid 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 estrategies especifiques
de les activitats de col-laboracié-oposicid, intercanvia els diferents
papers amb continuitat i intenta aconseguir l’'objectiu col-lectiu
d’obtenir situacions avantatjoses sobre I’equip contrari.

2.4. Aplica solucions variades a les situacions plantejades, valora
les possibilitats d’éxit 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 lI’'entorn.

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

3.1. Assumeix les funcions encomanades en Il'organitzacio
d’activitats de grup.

3.2. Verifica que la seva col-laboracio en la planificacié 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 practica de manera autonoma.
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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 aportaci6 de la feina en grup en les activitats
ritmiques.

Practica d’activitats ritmigues amb una base musical.

Criteris d’avaluacio / 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 caracter artisticoexpressiu
seleccionant les tecniques més apropiades per a I’'objectiu previst.
1.2. Ajusta les seves accions a la intencionalitat dels muntatges
artisticoexpressius i combina els components espacials, temporals
i, si escau, d’interaccié amb els altres.

1.3. Col-labora en el disseny i la realitzaci6 de muntatges
artisticoexpressius aportant i acceptant propostes.

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

Continguts

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

Presa de consciencia de l'impacte que tenen algunes activitats
fisicoesportives sobre el medi natural. Adopci6 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 [|'organitzacié
d’activitats al medi natural. Planificacié i disseny d’activitats.
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Criteris d’avaluaciod / Estandards d’aprenentatge avaluables

1. Reconeixer l'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.

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 proteccié del medi
ambient.

BLOC 5. CONTINGUTS COMUNS A TOTS ELS BLOCS

Continguts

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

Realitzacid 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 [l'activitat fisica que es
desenvolupara.

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

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

Mesures de seguretat i primers auxilis basics.

Riscs que té I'activitat fisica, prevencio i seguretat.

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

Acceptacié de les normes socials i democratiques que regeixen una
feina d’equip.

Participacié i aportaci6 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.

Valoracio positiva de I'assoliment de fites comunes.

Tolerancia cap als comportaments dels altres.

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

22/24



Utilitzacid de les TIC per cercar i seleccionar informacié.
Control del temps i Us responsable de les tecnologies de la
informacid i la comunicaci®.

Disseny de presentacions.

Criteris d’avaluacio / Estandards d’aprenentatge avaluables

1.1. Analitza I’activitat 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 sessié, de manera autonoma, d’acord amb el seu nivell
de competéncia motriu.

2.1. Valora les actuacions i les intervencions dels participants en
les activitats, reconeix els seus meérits | 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 I’enriquiment personal i per a la relacié 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 l'activitat i
preveure les consequiencies que poden tenir sobre la seguretat dels
participants les actuacions poc curoses.

3.1. Verifica les condicions de practica sequra i utilitza
convenientment l'equip personal i els materials i espais de la
practica.

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

3.3. Descriu els protocols que s’han de seguir davant les lesions,
els accidents o les situacions d’emergencia més freqients 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 reforca les aportacions enriquidores dels companys en
les feines en grup.

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

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

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