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FUNCIONAMENT GENERAL DE L'’ASSIGNATURA

Material i normes de I'assignatura: Es treballen a la primera sessi6 i les podeu trobar al Classroom.
Activitats complementaries obligatories:

Organitzacio de la Diada d'atletisme.

Activitat de Busseig en piscina del programa Suma't.

Possible participacio a la Cursa solidaria del centre.

SABERS BASICS

Vida activa i saludable

Salut fisica: programa personal d'activitat fisica (atenent freqiiencia, volum, intensitat i tipus d'activitat). Autoavaluacié de les capacitats fisiques i
coordinatives (com a requisit previ a la planificacid): tecniques, estratégies i eines de mesura. Identificacié d'objectius (motrius, saludables, d'activitat o
similars) a aconseguir amb un programa d'activitat fisica personal. Avaluacié de I'assoliment dels objectius del programa i reorientacid d'activitats a partir
dels resultats. Professions vinculades a I'activitat fisica i la salut. Dietes equilibrades segons les caracteristiques fisiques i personals. Eines digitals per a la
gesti6 de I'activitat fisica. Tecniques basiques de descarrega postural i relaxacié. Musculatura del core (zona mitjana o lumbar i pélvica) per a entrenament
de la forga. Identificacié de problemes posturals basics i planificacié preventiva de la salut postural en activitats especifiques.

Salut social: practiques d'activitat fisica que tenen efectes negatius per a la salut individual o col-lectiva. Practiques d'activitat fisica amb efectes positius
sobre la salut personal i col-lectiva: la practica de la bicicleta com a mitja de transport urba habitual. Habits socials i els seus efectes en la condicid fisica i
la salut. Avantatges i inconvenients de I'esport professional. Histories de vida d’esportistes professionals.

Salut mental: técniques de respiracio, visualitzacid i relaxacio per alliberar estrés i enfocar situacions que requereixen gran carrega cognitiva. Trastorns
vinculats amb la imatge corporal: vigoréxia, anoréxia, bulimia i altres. Tipologies corporals predominants en la societat i analisi critica de la seva preséncia
en publicitat i mitjans de comunicacid.

Organitzacio i gestio de l'activitat fisica

Gestio de les mesures relacionades amb la planificacié de I'activitat fisica i esportiva (tipus d’esport, objectius de la preparacid, activitats i materials).

Seleccié responsable i sostenible del material esportiu. Analisi critica d’estratégies publicitaries.

Autogestio de projectes personals de caracter motor a tots els nivells (social, motivacional, organitzatiu o similar).

Prevencid d'accidents en les practiques motrius. Exercicis compensatoris de la musculatura segons I'activitat fisica. Gesti6 del risc propi i del dels altres:
planificacié de factors de risc en activitats fisiques. Mesures col-lectives de seguretat.

Actuacions critiques davant accidents. Conducta PAS: protegir, avisar, socérrer. Desplagaments i transport d'accidentats. Reanimacié mitjangant
desfibril-lador automatic (DEA) o semiautomatic (DESA). Protocol RCP (reanimaci6 cardiopulmonar). Tecniques especifiques i indicis d’accidents
cardiovasculars (maniobra d’Heimlich, senyals d'ictus i similars). Contingut basic de kit d'assisténcia (farmaciola).

Protocols davant alertes escolars.

Resolucio de problemes en situacions motrius

Presa de decisions: resolucid de situacions motrius variades ajustant eficientment els components de la motricitat en activitats individuals. Analisi
col-lectiva de resultats i reajustament d'actuacions per aconseguir I'exit en activitats cooperatives. Accions que provoquen situacions d'avantatge respecte a
I'adversari en les activitats d'oposicid. Oportunitat, pertinéncia i risc de les accions en les activitats fisicoesportives de contacte a partir de I'analisi dels
punts forts i febles del rival. Acompliment de rols variats en procediments o sistemes tactics posats en practica per aconseguir els objectius de I'equip.

Capacitats perceptiu-motrius en context de practica: integracio de I'esquema corporal; presa de decisions prévies a la realitzacié d’'una activitat motriu sobre
els mecanismes coordinatius, espacials i temporals, aixi com reajust de la propia intervenci6 per resoldre-la adequadament respecte a si mateix, als
participants i a I'espai en el qual es desembolica la practica.

Planificacié per al desenvolupament de les capacitats fisiques basiques: forga i resisténcia. Sistemes d'entrenament.

Perfeccionament de les habilitats especifiques dels esports o activitats fisiques que responguin als seus interessos.

Creativitat motriu: creacio de reptes i situacions-problema amb la resolucié més eficient d'acord amb els recursos disponibles.
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Autoregulacié emocional i interaccio social en situacions motrius

Gestio de I'exit i la fama en contextos fisicoesportius: exemples, dificultats i estrategies. Histories de vida significatives.

Habilitats socials: estrategies d'integraci6 d'altres persones en les activitats de grup.

Normes extraesportives per garantir la igualtat en I'esport: fair-play financer, coeducacio en esport base i similars.

Acompliment de rols i funcions relacionats amb I'esport: arbitratge, entrenador, participant, espectador i altres.

Identificaci6 i rebuig de conductes contraries a la convivéncia en situacions motrius (comportaments violents, discriminacid per raé de génere, competéncia
motriu, actituds xenofobes, racistes, sexistes i LGTBI-fobies).

Manifestacions de la cultura motriu

Els jocs i esports tradicionals i autoctons i el seu vincle cultural: origen, evolucid, preservacié i factors condicionants.

Tecniques especifiques d’expressié corporal.

Practica d'activitats ritmiques i musicals amb intencionalitat estética o artisticoexpressiva.

Exemples de bones practiques professionals en I'esport.

Esport i perspectiva de genere: estereotips de genere en contextos fisicoesportius. Preséncia en mitjans de comunicacio.

Esport, politica i economia: analisi critica de la seva influéncia en la societat. Mercat, consumisme i esport. Ambit professional-laboral: professions que
envolten a I'esport.

Interaccio eficient i sostenible amb I'entorn.

Foment de la mobilitat activa, sostenible i segura en activitats quotidianes. L'aprenentatge de la practica ciclista urbana segura.

Analisi de les possibilitats de I'entorn natural i urba per a la practica d'activitat fisica: equipaments, usos i necessitats.

Actuacions per a la millora de I'entorn urba des del punt de vista de la motricitat (s esportiu, accessibilitat, mobilitat, seguretat o similars).

Previsi6 de riscos associats a les activitats i els derivats de la propia actuacid i de la del grup. Factors i elements de risc durant |a realitzaci6 d'activitats que
requereixen atencié o esforg (cansament, durada de la prova o similars). Materials i equipaments: s segons les especificacions tecniques d'aquests.

Us sostenible i manteniment de recursos urbans i naturals per a la practica d'activitat fisica. Promoci i usos creatius de I'entorn des de la motricitat. El
treball fisic com a contribucié a la sostenibilitat: activitats agroecologiques, Us d'eines, tasques de reparacid, creacié i manteniment d'espais...

Cura i millora de I'entorn proxim, com a servei a la comunitat, durant la practica d'activitat fisica en el medi natural i urba.

S
YN GLEAN UP

EUROPE!

Amb el suport de la Comissi6 Europea
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https://www.caib.es/sites/puntdinformacioambiental/ca/lcue_2023/

COMPETENCIA ESPECIFICA I CRITERIS D'AVALUACIO %

1. Interioritzar el desenvolupament d'un estil de vida actiu i saludable, planificant de manera responsable i conscient la seva activitat
fisica a partir de I'autoavaluacio personal sobre la base de parametres cientifics i avaluables, per satisfer les seves demandes d'oci actiu
i de benestar personal, aixi com coneixer possibles sortides professionals associades a I'activitat fisica.

1.1 Planificar, elaborar i posar en practica de manera autonoma un programa personal d'activitat fisica dirigit a la millora o al
manteniment de la salut, aplicant els diferents sistemes de desenvolupament de les capacitats fisiques implicades, segons les 5%
necessitats i interessos individuals i respectant la propia realitat i identitat corporal, avaluant els resultats obtinguts.

1.2 Incorporar de manera autonoma, i segons les seves preferencies personals, els processos d'activacid corporal, autoregulacid i
dosatge de I'esforg, alimentacié saludable, educacid postural i relaxacid i higiene durant la practica d'activitats motrius, 8%
reflexionant sobre la seva relacié amb possibles estudis posteriors o futurs acompliments professionals.

1.3 Coneixer i aplicar de manera responsable i autonoma mesures especifiques per a la prevenci6 de lesions abans, durant i
després de l'activitat fisica, aixi com per a I'aplicaci6 de primers auxilis davant situacions d’emergéncia o accident, identificant les| 8%
possibles transferencies que aquests coneixements tenen a I'ambit professional i ocupacional.

1.4 Actuar de manera critica, compromesa i responsable davant els estereotips socials associats a I'ambit del corporal i els
comportaments que posin en risc la salut, aplicant amb autonomia i independéncia criteris cientifics de validesa, fiabilitat i 8%
objectivitat a la informacid rebuda.

1.5 Emprar de manera autonoma aplicacions i dispositius digitals relacionats amb la gestié de I'activitat fisica, respectant la

S L . e 3%
privacitat i les mesures basiques de seguretat vinculades a la difusié publica de dades personals. °

2. Adaptar autonomament les capacitats fisiques, perceptivo-motrius i coordinatives aixi com les habilitats i destreses motrius
especifiques d'algunes modalitats practicades a diferents situacions amb diferents nivells de dificultat, aplicant eficientment processos
de percepcio, decisio i execucié adequats a la logica interna de les mateixes per resoldre situacions motrius vinculades amb diferents
activitats fisiques funcionals, esportives, expressives i recreatives, i consolidar actituds de superacio, creixement i resiliencia en
enfrontar-se a desafiaments fisics.

2.1 Desenvolupar projectes motors de caracter individual, cooperatiu o col-laboratiu, gestionant autonomament qualsevol
imprevist o situacié que pugui anar sorgint al llarg del procés de manera eficient, creativa i ajustada als objectius que es| 8%
pretenguin aconseguir.

2.2 Solucionar de manera autonoma situacions d‘oposicid, col-laboracié o collaboracié-oposicid en contextos esportius o
recreatius amb fluidesa, precisi6é i control, aplicant de manera automatica processos de percepcid, decisi6 i execucié en| 8%
contextos reals o simulats d'actuacié i adaptant les estrategies a les condicions canviants que es produeixen en la practica.

2.3 Identificar, analitzar i comprendre els factors clau que condicionen la intervencié dels components qualitatius i quantitatius de
la motricitat en la realitzaci6 de gestos técnics o situacions motrius variades, identificant errors comuns i proposant solucions a| 5%
aquests.

3. Difondre i promoure noves practiques motrius, compartint espais d'activitat fisicoesportiva amb independéncia de les diferencies culturals, socials, de
genere i d’habilitat, prioritzant el respecte cap als participants i a les regles sobre els resultats, adoptant una actitud critica i proactiva davant
comportaments antiesportius o contraris a la convivéencia i desenvolupant processos d’autoregulacio emocional que canalitzin el fracas i I'exit en
aquestes situacions, per contribuir autonomament a I'enteniment social i al compromis étic en els diferents espais en els quals es participa, fomentant la
deteccio precog i el coneixement de les estrategies per tractar qualsevol forma de discriminacio o violéencia.

3.1 Organitzar i practicar diverses activitats motrius, valorant el seu potencial com a possible sortida professional i analitzant els
seus beneficis des de la perspectiva de la salut, el gaudi, I'autosuperacio i les possibilitats d'interaccié social, adoptant actituds| 8%
d'interes, esforg, lideratge i empatia en assumir i exercir diferents rols relacionats amb elles.

3.2 Cooperar o col-laborar mostrant iniciativa durant el desenvolupament de projectes i produccions motrius, solucionant de

. . . L . . . 8%
manera coordinada qualsevol imprevist o situacié que pugui anar sorgint al llarg del procés.

3.3 Establir mecanismes de relacié i entesa amb la resta de participants durant el desenvolupament de diverses practiques
motrius amb autonomia, fent ds efectiu d’habilitats socials de dialeg en la resolucié de conflictes i respecte davant la diversitat, ja
sigui de genere, afectiu-sexual, d'origen nacional, cultural, socioeconomica o de competéncia motriu, i posicionant-se de manera| 5%
activa, reflexiva i critica enfront dels estereotips, les actuacions discriminatories i la violéncia, aixi com coneixer les estrategies
per a la prevencid, la detecci6 primerenca i el seu tractament.

IES Josep Font i Trias Dossier alumnat Ir Batxillerat Curs 2023-24




4.Analitzar criticament i investigar sobre les practiques i manifestacions culturals vinculades amb la motricitat segons el seu origenii la

seva evolucio des de la perspectiva de génere i des dels interessos economics, politics i socials que hagin condicionat el seu

desenvolupament, practicant-les i fomentant la seva conservaci6 per ser capag de defensar des d’una postura ética i contextualitzada

els valors que transmeten.

4.1 Comprendre i contextualitzar la influencia cultural i social de les manifestacions motrius més rellevants en el panorama

actual, analitzant els seus origens i la seva evolucio fins a I'actualitat i rebutjant aquells components que no s'ajustin als valors 8%
d'una societat oberta, inclusiva, diversa i igualitaria.

4.2 Crear i representar composicions corporals individuals o col-lectives, amb i sense base musical, aplicant amb precisio,

idoneitat i coordinacié escénica les tecniques expressives més apropiades a cada composicid per representar-les davant els seus | 5%

companys o altres membres de la comunitat.

5. Implementar un estil de vida sostenible i compromés amb la conservacio i millora de I'entorn, organitzant i desenvolupant accions de

servei a la comunitat vinculades a I'activitat fisica i a I'esport, i assumint responsabilitats en la seguretat de les practiques, per
contribuir activament al manteniment i cura del medi natural i urba i donar a coneixer el seu potencial entre els membres de la
comunitat.

5.1 Promoure i participar en activitats fisicoesportives en entorns naturals terrestres o aquatics, interactuant amb I'entorn de

manera sostenible, minimitzant I'impacte ambiental que aquestes puguin produir, reduint al maxim la seva petjada ecologica i 8%
desenvolupant actuacions dirigides a la conservaci6 i millora de les condicions dels espais en els quals es desenvolupin.

5.2 Practicar i organitzar activitats fisicoesportives en el medi natural i urba, assumint responsabilitats i aplicant normes de

seguretat individuals i col-lectives per preveure i controlar els riscos intrinsecs a la propia activitat derivats de la utilitzaci6 dels 5%

equipaments, I'entorn o la propia actuacid dels participants.
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