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Departament d’Educacié Fisica

CURS: 4rESO MATERIA: EDUCACIO FiSICA PROGRAMACIO ANUAL
Nom de SA | SESSIONS COMPETENCIES | BLOCS SABERS DESGLOSSATS
ESPECIFIQUES | SABERS
1r TRIMESTRE
BYESUMMER | 1) Sessions | C2,5 *B2 2.2. Habilitats motrius basiques i especifiques (técnica, tactica i estratégia) per a la resolucié de
(PISTA) situacions motrius

Resolucioé de

2.2.1. Identificacid i correccid d’errors freqlents en I'execucié de diferents habilitats tecniques d’esports

problemes
en individuals, d’adversari i col-lectius en situacions de joc reduit o joc real.
situacions 2.2.2. Aprofundiment en l'execucié de diferents habilitats técniques d’esports individuals, d’adversari i
motrius col-lectius en situacions de joc reduit i joc real.
2.2.3. Resolucio eficag de situacions d’atac i/o defensa en situacions de joc reduit o joc real en els esports
d’equip.
2.2.4. Posada en practica de les habilitats técniques, tactiques, estratégiques dels esports individuals,
d’adversari i col-lectius en situacions de joc reduit i real.
2.2.5. Planificacid d’estrategies prévies d’atac i defensa en funcio de les caracteristiques dels integrants de
I'equip en jocs o esports d’equip
2.2.6. Practica de diferents jocs i esports individuals, d’adversari, col-lectius i adaptats respectant el
reglament basic, les normes i les persones implicades en el joc.
2.2.8. Introduccid a diferents esports alternatius com una manera d’entendre la practica esportiva més
enlla dels esports mediatics.
*B5 5.1. Gestid personal i emocional
5.1.1. Organitzacio i participacié activa de gran varietat de situacions motrius essent capa¢ d’assumir
Valors, diferents rols.
autoregulaci . . . . .
6 emocional 5.1.2. Desenvolupament de la consciencia, la regulacié i 'autonomia emocionals com a capacitat de

reconeixer, gestionar i autoregular les emocions (superacio, perseveranga, estres, autocontrol en les
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i interaccio situacions de contacte...) en contextos fisicoesportius.
social en 5.2. Habilitats socials i valors
situa.cions 5.2.1. Aplicacié d’habilitats socials que fomentin la convivencia i la cohesié social en tot tipus de situacions
motrius. 5.2.2. Comunicacié assertiva, respecte als altres i col-laboracié i cooperacié responsable i activa en
contextos motrius diversos
5.2.3. Interioritzacié dels valors educatius de I'esport en el creixement personal.
5.3. Activitat fisica, génere i discriminacio
5.3.2. Promocid de la igualtat de genere en la practica de qualsevol esport, en la difusié en mitjans de
comunicacid i en el reconeixement de referents esportius.
*B1 1.1. Activitat fisica saludable
WINTER IS 11 Sessions | C1 ) | 1.1.1. Disseny i planificacio de I'entrenament: fase d’activacio, pla de treball, proves de valoraci6 de la
COMING Vida activa i condicio fisica, control de la intensitat, de les carregues de treball i dosificacié de I'esforg, temporitzacio i
saludable continuitat, progressio, fases de treball i recuperacié.
(GIMNAS) 1.2. Habits saludables

1.2.3. Utilitzacié autonoma de tecniques de millora de la postura corporal, la respiracid i la relaxacié
aconseguint el benestar fisic i mental.

1.2.4. Valoracié i Us d’habits higienics i conductes saludables (hores de son, practica regular d’activitat
fisica) que assegurin la qualitat de vida.

1.2.5. Conscienciacié del risc i de les conseqliéncies que poden suposar algunes practiques,
comportaments i habits poc saludables (drogues, alcohol, suplements, dopatge).

1.2.6. Valoracié i integracio de I'activitat fisica com a font de gaudi, d’alliberacié de tensions i benestar.
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Nom de SA | SESSIONS COMPETENCIES | BLOCS SABERS DESGLOSSATS
ESPECIFIQUES | SABERS

2n TRIMESTRE

*B3 3.1. Expressid i comunicacio corporal
TEAM 11 Sessions | C3.C5 Activitats 3.1.1. Us i adaptaci6 personal de técniques d’expressié i comunicacié en diferents contextos.
FORCE ’ motrius

ludiques, 3.1.2. Practica i creacid d’activitats ritmicomusicals com a eina expressiva i comunicativa
(GIMNAS) culturals i

expressives

3.1.3. Representacié i creacié d’espectacles i esdeveniments de caracter artisticoexpressiu.
3.1.4. Dramatitzacid de situacions diverses utilitzant técniques d’expressié i comunicacid corporal

3.1.5. Aplicacio de les técniques de circ amb i sense material (acrobacies, equilibris, malabars, clown...) en
espectacles i representacions

*B5

Valors,
autoregulaci
6 emocional
i interaccio
social en
situacions
motrius.

5.1. Gestid personal i emocional

5.1.1. Organitzacid i participacié activa de gran varietat de situacions motrius essent capa¢ d’assumir
diferents rols.

5.1.2. Desenvolupament de la consciencia, la regulacié i 'autonomia emocionals com a capacitat de
reconeixer, gestionar i autoregular les emocions (superacio, perseverancga, estres, autocontrol en les
situacions de contacte...) en contextos fisicoesportius.

5.2. Habilitats socials i valors
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5.2.1. Aplicacié d’habilitats socials que fomentin la convivencia i la cohesid social en tot tipus de situacions
5.2.2. Comunicacié assertiva, respecte als altres i col-laboracié i cooperacié responsable i activa en
contextos motrius diversos

5.2.3. Interioritzacid dels valors educatius de I'esport en el creixement personal.

5.3. Activitat fisica, génere i discriminacio
5.3.2. Promocid de la igualtat de genere en la practica de qualsevol esport, en la difusié en mitjans de
comunicacid i en el reconeixement de referents esportius.

GOOD PLAY

(PISTA)

10 Sessions

C2,GC5

*B2

Resoluci6 de

2.2. Habilitats motrius basiques i especifiques (técnica, tactica i estratégia) per a la resolucié de
situacions motrius
2.2.1. Identificacié i correccid d’errors freqiients en I'execucié de diferents habilitats tecniques d’esports

problemes individuals, d’adversari i col-lectius en situacions de joc reduit o joc real.
e.n . 2.2.2. Aprofundiment en l'execucid de diferents habilitats tecniques d’esports individuals, d’adversari i
5|tua.uons col-lectius en situacions de joc reduit i joc real.
motrius 2.2.3. Resolucio eficag de situacions d’atac i/o defensa en situacions de joc reduit o joc real en els esports
d’equip.
2.2.4. Posada en practica de les habilitats técniques, tactiques, estratégiques dels esports individuals,
d’adversari i col-lectius en situacions de joc reduit i real.
2.2.5. Planificacié d’estrategies prévies d’atac i defensa en funcié de les caracteristiques dels integrants de
I’equip en jocs o esports d’equip
2.2.6. Practica de diferents jocs i esports individuals, d’adversari, col-lectius i adaptats respectant el
reglament basic, les normes i les persones implicades en el joc.
*B5 5.1. Gestid personal i emocional
5.1.1. Organitzacid i participacié activa de gran varietat de situacions motrius essent capa¢ d’assumir
Valors, diferents rols.
autoregulaci . . . . .
6 emocional 5.1.2. Desenvolupament de la consciencia, la regulacié i 'autonomia emocionals com a capacitat de
i interaccié reconeixer, gestionar i autoregular les emocions (superacid, perseveranga, estrés, autocontrol en les
social en situacions de contacte...) en contextos fisicoesportius.
situacions
motrius. 5.2. Habilitats socials i valors
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5.2.1. Aplicacié d’habilitats socials que fomentin la convivencia i la cohesid social en tot tipus de situacions
5.2.2. Comunicacié assertiva, respecte als altres i col-laboracié i cooperacié responsable i activa en
contextos motrius diversos

5.2.3. Interioritzacid dels valors educatius de I'esport en el creixement personal.

5.3. Activitat fisica, génere i discriminacio
5.3.2. Promocid de la igualtat de genere en la practica de qualsevol esport, en la difusié en mitjans de
comunicacid i en el reconeixement de referents esportius.

Nom de SA | SESSIONS COMPETENCIES | BLOCS SABERS DESGLOSSATS
ESPECIFIQUES | SABERS
3r TRIMESTRE
ADREAMOF | 13 Sessions | C1, 4 *B1 1.1.Activitat fisica saludable
SPRING vid tiva i 1.1.1. Disseny i planificacié de I'entrenament: fase d’activacio, pla de treball, proves de valoracio de la
(EXTERIOR) sal\I:dE:I:allt‘ala ' | condicis fisica, control de la intensitat, de les carregues de treball i dosificacio de I'esforg, temporitzacid i

continuitat, progressio, fases de treball i recuperacio

1.1.2. Autoregulacid i millora en el desenvolupament de la condicié fisica: qualitats fisiques,
caracteristiques, efectes i metodes d’entrenament
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*B4 4.3. Espais per a la practica esportiva en I’ entorn proper
'"“:T’ccm 4.3.1. Us d’espais urbans per realitzar activitat fisica per millorar la condicié fisica (crossfit,
am . . . C s
entorn en el | 8iMnasos urbans, circuits de calisténcia, entre altres).
temps de 4.3.2. Disseny i organitzacio d’activitats fisiques en el medi natural i urba.
lleure 4.3.3. Utilitzacié de les possibilitats que ens ofereix I'entorn per practicar activitat fisica en el
temps de lleure.
*B1 1.2. Habits saludables
HAND IN 11 Sessions | C1,C3 vid o 1.2.1. Analisis critic del valor nutricional dels aliments i de la publicitat d’aquests, essent conscient dels
HAND Ida activa | aliments saludables i dels que no ho sdn, adaptant-hi els habits alimentaris.
saludable
(PISTA)

1.2.2. Reconeixement de les actituds i comportaments que les malalties associades a trastorns alimentaris
—complex d’Adonis (vigorexia), anoréxia, bulimia— poden comportar i conscienciacioé del risc que poden
suposar per a la salut.

1.2.3. Utilitzacié autonoma de técniques de millora de la postura corporal, la respiracié i la relaxacio
aconseguint el benestar fisic i mental.

1.2.4. Valoracid i Us d’habits higiénics i conductes saludables (hores de son, practica regular d’activitat
fisica) que assegurin la qualitat de vida.

1.2.5. Conscienciacié del risc i de les conseqiiéncies que poden suposar algunes practiques,
comportaments i habits poc saludables (drogues, alcohol, suplements, dopatge).
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1.2.6. Valoracid i integracid de I'activitat fisica com a font de gaudi, d’alliberacié de tensions i benestar.

*B5

Valors,
autoregulaci
6 emocional
i interaccio
social en
situacions
motrius.

5.1. Gestid personal i emocional

5.1.1. Organitzacid i participacié activa de gran varietat de situacions motrius essent capa¢ d’assumir
diferents rols.

5.1.2. Desenvolupament de la consciencia, la regulacié i 'autonomia emocionals com a capacitat de
reconeixer, gestionar i autoregular les emocions (superacid, perseveranca, estres, autocontrol en les
situacions de contacte...) en contextos fisicoesportius.

5.2. Habilitats socials i valors

5.2.1. Aplicacié d’habilitats socials que fomentin la convivencia i la cohesio social en tot tipus de situacions
5.2.2. Comunicacié assertiva, respecte als altres i col-laboracié i cooperacié responsable i activa en
contextos motrius diversos

5.2.3. Interioritzacié dels valors educatius de I'esport en el creixement personal.

5.3. Activitat fisica, génere i discriminacio
5.3.2. Promocid de la igualtat de genere en la practica de qualsevol esport, en la difusié en mitjans de
comunicacid i en el reconeixement de referents esportius.

*en el cas d’educacié fisica. B1: Vida activa i saludable, B2: Resolucié de problemes en situacions motrius, B3: Activitats motrius ladiques, culturals i expressives, B4:

Interaccié amb I’ entorn en el temps de lleure, B5: Valors, autoregulacié emocional i interaccio social en situacions motrius.

COMPETENCIES ESPECIFIQUES DE LA MATERIA:
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C1. Adquirir un estil de vida actiu i saludable incorporant la practica d’activitats fisiques i d’habits beneficiosos per a la contribucié del benestar fisic,

mental i social.

C2. Aplicar la tecnica, la tactica i I'estratégia vinculades amb els jocs i esports per a la resolucié de situacions motrius.

C3. Utilitzar els recursos expressius com a mitja de relacid, comunicacié i integracié social per a I’ autoconeixement.

C4. Planificar activitats fisiques a I’ entorn de manera sostenible i segura per a I’ ocupacio i gaudi del temps de lleure.

C5. Adquirir actituds, valors i habilitats socials en la practica d’activitat fisica i esportiva per a la millora de la convivencia i la cohesid social.
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