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Introducció

El DECRET 143/2007, de 26 de juny, pel qual s'estableix l'ordenació dels ensenyaments de l’educació secundària obligatòria (ESO) estableix (article 2) que la finalitat d’aquesta etapa educativa és proporcionar a tots els nois i les noies una educació que els permeti assegurar un desenvolupament personal sòlid, adquirir les habilitats i les competències culturals i socials relatives a l'expressió i comprensió oral, a l'escriptura, al càlcul, a la resolució de problemes de la vida quotidiana, al rebuig de tot tipus de comportaments discriminatoris per raó de sexe, la igualtat de drets i oportunitats entre dones i homes, l'autonomia personal, la cor responsabilitat i la interdependència personal i a la comprensió dels elements bàsics del món en els aspectes científic, social i cultural, en particular aquells elements que permetin un coneixement i arrelament a Catalunya. Així mateix, ha de contribuir a desenvolupar les habilitats socials de treball i d'estudi amb autonomia i esperit crític, la sensibilitat artística, la creativitat i l'afectivitat de tots els nois i les noies.

Objectius de l‘ESO

L’article 3 de l’esmenta’t decret fixa els objectius. Així, l’ESO ha de contribuir a desenvolupar en els alumnes i les alumnes les capacitats que els permetin:

a) Assumir amb responsabilitat els seus deures i exercir els seus drets respecte als altres, entendre el valor del diàleg, de la cooperació, de la solidaritat, del respecte als drets humans com a valors bàsics per a una ciutadania democràtica.

b) Desenvolupar i consolidar hàbits d'esforç, d'estudi, de treball individual i cooperatiu i de disciplina com a base indispensable per a un aprenentatge eficaç i per aconseguir un desenvolupament personal equilibrat.

c) Valorar i respectar la diferència de sexes i la igualtat de drets i oportunitats entre ells. Rebutjar els estereotips que suposin discriminació entre homes i dones.

d) Enfortir les capacitats afectives en tots els àmbits de la personalitat i amb la relació amb els altres, i rebutjar la violència, els prejudicis de qualsevol tipus, els comportaments sexistes i resoldre els conflictes pacíficament.

e) Desenvolupar l'esperit emprenedor i la confiança en si mateix, la participació, el sentit crític, la iniciativa personal i la capacitat per aprendre a aprendre, planificar, prendre decisions i assumir responsabilitats.

f) Conèixer, valorar i respectar els valors bàsics i la manera de viure de la pròpia cultura i d'altres cultures, i respectar-ne el patrimoni artístic i cultural.

g) Identificar com a pròpies les característiques històriques, culturals, geogràfiques i socials de la societat catalana, i progressar en el sentiment de pertinença al país.

h) Comprendre i expressar amb correcció, oralment i per escrit, textos i missatges complexos en llengua catalana, en llengua castellana i, en el seu cas, en aranès, i consolidar hàbits de lectura i comunicació. Iniciar-se en el coneixement, la lectura i l'estudi de la literatura.

i) Comprendre i expressar-se de manera apropiada en una o més llengües estrangeres.

j) Desenvolupar habilitats bàsiques en l'ús de fonts d'informació diverses, especialment en el camp de les tecnologies, per saber seleccionar, organitzar i interpretar la informació amb sentit crític.

k) Comprendre que el coneixement científic és un saber integrat que s'estructura en diverses disciplines, i conèixer i aplicar els mètodes de la ciència per identificar els problemes propis de cada àmbit per a la seva resolució i presa de decisions.

l) Adquirir coneixements bàsics que capacitin per a l'exercici d'activitats professionals i alhora facilitin el pas del món educatiu al món laboral.

m) Gaudir i respectar la creació artística i comprendre els llenguatges de les diferents manifestacions artístiques i utilitzar diversos mitjans d'expressió i representació.

n) Valorar críticament els hàbits socials relacionats amb la salut, el consum i el medi ambient, i contribuir a la seva conservació i millora.

p) Conèixer i acceptar el funcionament del propi cos i el dels altres, respectar les diferències, afermar els hàbits de salut i incorporar la pràctica de l'activitat física i l'esport a la vida quotidiana per afavorir el desenvolupament personal i social. Conèixer i valorar la dimensió humana de la sexualitat en tota la seva diversitat.

Les  competències generals de l’ESO

A l’annex 1 del decret 143/2007, de 26 de juny, pel qual s'estableix l'ordenació dels ensenyaments de l’ESO, es descriuen les competències bàsiques de l’ESO i la contribució que hi fa cadascuna de les àrees i les específiques de les matèries.  Pel que fa a les competències bàsiques agrupades en   grans blocs:

1. Les competències comunicatives

· Competència comunicativa lingüística i audiovisual.

· Competència artística i cultural.

2. Les competències metodològiques

· Tractament de la informació i competència digital.

· Competència matemàtica

· Competència d’aprendre a aprendre.

· Competència personal.

· Competència d’autonomia i iniciativa personal.

3. Les competències específiques centrades en conviure i habitar el món.

· Competència en el coneixement i la interacció amb el món físic.

· Competència social i ciutadana.
Les competències específiques de l’EF
Pel que fa a les competències pròpies de l’EF, es poden sintetitzar en quatre àmbits: Activitat física i Entrenament, Expressió Corporal, Salut i Oci
Hem extret la proposta de competències bàsiques, del marc de l’Educació Física, proposades en  “L’estudi d’identificació de les competències bàsiques en educació física”, elaborat per la professora de la UB Dra. Mª Antònia Cardona, per encàrrec del Consell Superior d’Avaluació del Sistema Educatiu.  

Dimensió:  Activitat física i entrenament

1. Acceptar el propi cos amb les seves possibilitat, tot respectant les diferències entre companys.

2. Aplicar les pròpies possibilitats motrius en relació amb els altres, a diferents objectes i diversos medis.

3. Realitzar un escalfament adequat d’acord a l’activitat física que s’hagi de practicar.

4. Saber nedar.

5. Aconseguir autonomia en l’exercitació de la pròpia condició física
Dimensió:Expressió corporal

6. Participar en balls i danses com a mitjà de relació social i integració comunicativa.

7. Incrementar la capacitat de comunicació interpersonal a la vida quotidiana mitjançant el coneixement i utilització del llenguatge corporal.
Dimensió: Salut.

8. Valorar la pràctica habitual de les activitats físic i esportives com a factor beneficiós per a la salut

9. Assolir hàbits higiènics com a premissa per obtenir una bona qualitat de vida.

10. Identificar els aspectes bàsics d’una alimentació equilibrada considerant la pràctica de l’activitat física.

11. Aplicar tècniques bàsiques  de respiració i relaxació per reduir les tensions psicofísiques i afavorir l’autocontrol en situacions quotidianes i esportives.

12. Assolir les millors postures i accions motrius per al desenvolupament  de les activitats diàries.
13. Conèixer i aplicar les primeres  actuacions en el cas de lesions que puguin produir-se durant la pràctica de les activitats físiques i esportives.

14. Conèixer les repercussions negatives de les drogues, l’alcohol i el tabac.

Dimensió. Oci

15. Utilitzar els jocs i esports com a mitjà de relació amb els altres valorant positivament l’esforç i la capacitat des superació.

16. Apreciar el caràcter sociocultural  dels esdeveniments esportius i respectar tots els que formen part d’aquesta manifestació esportiva

17. Participar en activitats esportives mitjançant el treball en equip per assolir fites compartides.

18. Valorar la pràctica de l’activitat física com una forma agradable d’ocupació del temps lliure

19. Practicar activitats en el medi natural comportant-s’hi respectuosament.

20. Aprofitar les possibilitats que ofereix l’entorn proper per a la realització d’activitats d’oci.
Currículum d’EF segons el Decret 143/2007, de 26 de juny

	
	Condició física i salut
	Jocs i esports
	Expressió corporal
	Activitats en el medi natural

	1 ESO
	· Parts de la sessió. Escalfament general.

· Què són les  QFB

· Jocs per a la millora de les QFB

· Dutxa, higiene corporal

· Exercicis per a la postura corporal

· Control respiració, relaxament corporal
	· Aplicació de les habilitats motrius, a través del joc, a l’aprenentatge dels esports individuals i col·lectius.

· Pràctica d’un esport individual.

· Pràctica d’un esport col·lectiu

· Respecte i acceptació de les normes dels jocs practicats.
	· Postura, gest i moviment com a mitjans d’expressió corporal (EC).

· Desinhibició  en les activitats d’EC (gest, mim, dramatització...)
	· Realització d’activitats fisico esportives en el medi natural.

· Conservació del medi natural i urbà.

	2 ESO
	· Jocs d’escalfament

· Jocs per a la millora de les QFB (resistència aeròbica i flexibilitat)

· Control de la freqüència cardíaca (FC)

· Valoració importància postura corporal

· Hidratació i rendiment

· Valoració hàbits saludables (alimentació, EF, coneixement activitats de risc).

· Pràctica respiració i relaxament.
	· Aprenentatge d’un esport individual.

· Aprenentatge d’un esport col·lectiu.

· Aprenentatge d’un esport d’adversari.

· Major incidència en els aspectes reglamentaris.

· Cooperació per a obtenir fites comunes.


	· Recerca de la comunicació mitjançant el llenguatge corporal amb/sense suport corporal.


	· Les activitats del medi natural com a mitjà per a la millora de la condició física i la recreació.

· Recerca prèvia d’informació sobre el medi.

	3 ESO
	· L’esclafament: efectes i planificació.

· Sistemes i mètodes d’entrenament de les 4 QFB.

· La FC (màxima, de repòs, de treball)

· Relació entre alimentació, salut i EF.

· Equilibri entre consum i despesa d’energia.

· Identificació de postures correctes.

· Execució de mètodes de relaxació.
	· Aprenentatge d’un esport individual.

· Aprenentatge d’un esport col·lectiu.


	· Realització d’improvisacions individuals i col·lectives amb/sense suport musical.
	· Recorreguts d’orientació en el medi natural.

· Normes de prevenció i seguretat durant les activitats en el medi natural.

	4 ESO
	· Escalfament autònom segons activitat

· Aplicació de sistemes d’entrenament de les 4 QFB.

· Normes bàsiques de seguretat durant la pràctica d’EF.

· Actuacions bàsiques davant de lesions i incidències durant l’EF.

· Relaxació autònoma
	· Realització de jocs i esports individuals, d’adversari i col·lectius, d’oci i recreació.

· Aprenentatge d’un esport individual.

· Aprenentatge d’un esport col·lectiu.

· Dur a terme tasques concretes dins d’un equip.

· Organitzar competicions.
	· Creació de composicions coreogràfiques en grup amb suport musical.
	· Planificació i realització d’activitats en el medi natural per a la millora de la CF.

· Recerca prèvia d’informació sobre el medi.


1r ESO
1a AVALUACIÓ
OBJECTIUS D’AVALUACIÓ.

1. Millorar la resistència aeròbica.

2. Practicar jocs pre esportius i de persecució
3. Saber què és l’educació física.

4.Conèixer les qualitats físiques bàsiques
5. Saltar corda

6. Saltar corda amb dificultats
7. Saltar corda ambo dificultats i utilitzant una coreografia ambo suport musical.
	Unitat 
	             Continguts
	   Hores
	Avaluació

	Unitat 1

	1. Saber la definició d’Educació i els àmbits de l’educació en que intervé
	     1 hora de classe

     
	Control escrit

	Unitat 2
	1. Jocs pre esportius
2. Jocs de persecució
3.Millorade la resistència aeròbica amb aquest mètodes.
	    6 hores de classe
	Fitxa/treball sobre dos jocs fets a classe

	Unitat 3
	1. Explicació de les principals característiques de  les qualitats físiques bàsiques

2. Sessions pràctiques  i bàsiques de cada una de les qualitats.


	    4 hores de classe
	Control sobre el dossier

	Unitat 4
	1. Salts de corda.

2. Jocs i exercicis amb corda

3. Salts de corda amb diferents dificultats: Desplaçament, peus junts, un sol peu, creuament de la corda.

4. Salts de corda amb acompanyament musical

5. Conjuntar una coreografia amb música i salts de corda treballats a classe.


	  8 hores de classe

        
	Presentació d’una coreografia, en grups, utilitzant la dificultat treballades a classe.


.

2a AVALUACIÓ
OBJECTIUS D’AVALUACIÓ
1. Conèixer les normes reglamentàries del  futbol sala

2. Practica de la conducció de pilota
3. Practica del xut de pilota

4.Practica de  les diferents passades

5. Practica de jocs d’assimilació.

6. Millora de  la tècnica individual

7. Millora de la participació en jocs i partits.

	Unitat 
	             Continguts
	   Hores
	       Avaluació

	Unitat 1

	Explicació i estudi del reglament i aspectes tècnics i tàctics del Futbol Sala
	 1 hora de classe

     
	      Control escrit

	Unitat 2
	La conducció de la pilota. 
	 3 hores de classe
	Realitzar un circuit

	Unitat 3
	La  passada i el xut
	 3 hores de classe
	Xuts a porteria

	Unitat 4 
	Jocs i partits
	10 hores de classe
	 Participació en el joc. 


3a AVALUACIÓ
OBJECTIUS D’AVALUACIÓ.
1. Conèixer les normes reglamentàries del Korfbal

2. Passades i recepcions de pilota

3. Jocs d’assimilació

4. Partits aplicant el reglament.

5. Respectar les diferents condicions físiques  i de gènere 

6. Conèixer les normes bàsiques del Voleibol

7. Saber jugar en espais reduïts i adaptacions reglamentàries al Voleibol

8. Fer passades de dits, d’avantbraç i sacades amb tècnica correcte.

	Unitat 
	             Continguts
	   Hores
	       Avaluació

	Unitat 1

	Explicació i estudi del reglament i aspectes tècnics i tàctics del korfbal
	 1 hora de classe

     
	Correcció apunts de classe

	Unitat 2
	Passades i recepcions de pilota. 
	2 hores de classe
	Participació en el joc de les 10 passades

	Unitat 3
	El tir de korfbal
	 2 hores de classe
	Tirs a cistella

	Unitat 4 
	Jocs i partits
	4 hores de classe
	 Participació en el joc. 

	Unitat 5
	Explicació i estudi del reglament i aspectes tècnics i tàctics del voleibol
	 1 hora de classe
	Correcció apunts de classe

	Unitat 6


	Passades de dits i avantbraç
	3 hores de classe
	Execució correcte d’aquestes tècniques

	Unitat 7


	Jocs de volei adaptat amb terreny reduït, i material
	 6 hores
	Participació en partits de vòlei 2 x2  i 4 x 4.22


2n ESO
1a  AVALUACIÓ.
OBJECTIUS D’AVALUACIÓ
1. Coneixement del nivell de condició física

2. Millora de la resistència i la flexibilitat

3. Saber les bases teòriques de  l’aeròbic

4. Coneixement del passos bàsics de l’aeròbic.

5. Seguiment d’una coreografia.
6. Creació d’una coreografia
7. Saber dissenyar un escalfament, conèixer els mètodes i saber  les avantatges  i els riscos.
	Unitat 
	             Continguts
	   Hores
	       Avaluació

	Unitat 1

	Proves físiques: Execució i registre
	 3  hora de classe

     
	Elaboració d’una fitxa.

	Unitat 2


	L’escalfament. Mètodes, fases i avantatges.
	1 hora 
	Examen del dossier

	Unitat 3
	L’aeròbic. Principis fisiològics de millora de la resistència. Passos bàsics i organització de la sessió
	2 hores de classe
	Examen escrit

	Unitat 4
	La sessió d’aeròbic
	2 hores de classe
	

	Unitat 5
	Els passos bàsics
	2 hores de classe
	 

	Unitat 6

	Seguiment d’una sessió d’aeròbic
	4 hores de classe
	

	Unitat 7
	Elaboració en grup d’una sessió d’aeròbic
	6 hores de classe
	Avaluació conjunta de les unitats d’aeròbic, presentació d’una coreografia  




2a AVALUACIÓ
OBJECTIUS D’AVALUACIÓ
1. Conèixer el reglament  del bàdminton
2. Considerablement del tennis taula

3. Execució del cop bàsic del bàdminton. Drive, revés, lop, sacada, rematada.

4. Execució dels cops bàsics del tennis taula. Sacada, drive, revés i rematada.

5. Jugar a amb dos esports amb fluïdesa i coneixement del reglament

	Unitat 
	             Continguts
	   Hores
	       Avaluació

	Unitat 1

	El reglament i la tècnica del bàdminton i del tennis taula.

Visualització d’imatges.
	      2 h 
	Examen escrit del dossier

	Unitat 2
	Els cops bàsics del  bàdminton. Sacada, revés, lob, drive, rematada
	     4 h
	Passades per parelles, utilitzant els cops practicats

	Unitat 3
	Parits de bàdminton
	    4 h
	Partit de dobles, aplicant el reglament

	Unitat 4 
	Els cops bàsics del tennis taula: Sacada, drive, revés i rematada. 
	      4 h
	Fer 20 passes seguits per parelles, amb tècnica correcte

	Unitat 5


	Partits de tennis taula
	      4h
	Partit individuals, aplicant el reglament.


3a AVALUACIÓ.
OBJECTIUS D’AVALUACIÓ
1. Conèixer el reglament  del bàsquet

2. Executar el fonaments del bàsquet. Tir. Bot i passades

3. Participar en jocs adaptats, aplicant els fonaments

4. Practicar exercicis de contraatac
5. Conèixer les posicions i característiques del jugadors

6. Participar en partits, sense cometre faltes i aplicant el fonaments.

7. Control de  la condició física ( proves de la primera avaluació)

	Unitat 
	             Continguts
	   Hores
	       Avaluació

	Unitat1

	El reglament i la tècnica i la tàctica del bàsquet.

Visualització d’imatges i pel·lícules
.
	      2 h 
	Examen escrit del dossier

	Unitat 2
	 Fonaments del bàsquet.

 Passades

 Tirs i entrades

 Bot
	   4 h
	Circuit de bot

Passades en parelles

Tir i entrades

	Unitat 3
	 Jocs, 1x1, 2x2 i 3x3
	    4 h
	Jocs 2x2, en bona aplicació dels fonaments



	Unitat 4 
	  Exercicis de contraatac
	    3 h

     
	Exercici de 3x3x3.

	Unitat 5


	Partits bàsquet 5x 5 en tot el camp
	      3h
	Participació activa i correcte en partits.

	Unitat 6


	Proves físiques del primer trimestre
	      3h
	Comparació dels resultats, s’ha de millora en la menys tres proves.


3r ESO
1a AVALUACIÓ
OBJECTIUS D’AVALUACIÓ.
1. Coneixement del nivell de condició física

1. Practicar  i executar acrobàcies senzilles. Tombarelles, rodes i verticals

2. Practicar i executar  salts d’aparells.

3. Millora de la flexibilitat 

4. Coneixement dels mètodes de millora de la flexibilitat

5. Practicar l’acroespor. Fer  figures de 3, 4 i 5 practicants

	Unitat 
	             Continguts
	   Hores
	       Avaluació

	Unitat 1

	Test de condició física
	    3 h
	 Elaboració d’una fitxa  de CF

	Unitat 2
	Mètodes de millora de la flexibilitat. 

	     3h
	Dissenyar una sessió d’estiraments

	Unitat 3
	Pràctica d’acrobàcies. Tombarella, roda i vertical
	      5 h
	Executar tres acrobàcies.

	Unitat 4 
	Salt d’aparells
	     2h
	Saltar el poltre. 

	Unitat 5


	Acro esport. Construccions en grup.
	     5 h 
	Executar en grup, figures de 2,3 i 4 membres. 


2a AVALUACIÓ
OBJECTIUS D’AVALUACIÓ.
1. Coneixement del reglament, Técnica i tàctica de l’hoquei sala

2. Executar correctament cops bàsics del l’hoquei.

3. Practicar jocs i partits adaptats
4. Participar en partits, utilitzant els recursos tècnics i el reglament correctament

	Unitat 
	             Continguts
	   Hores
	       Avaluació

	Unitat 1

	El reglament, la tècnica i la tàctica de l’hoquei
	   1h


	Examen del dossier



	Unitat 2
	Aprenentatge de les diferents accions tècniques de l’hoquei sala
	    5 h
	Executar un circuit tècnic

	Unitat 3
	Jocs i partits adaptats
	    4 h
	Participació activa en els jocs.


	Unitat 4 
	Partits d’hoquei sala


	    6 h
	Observació de la participació en els partits

	Unitat 5


	Proves físiques del primer trimestre
	      3h
	Comparació dels resultats, s’ha de millora en la menys tres proves


3a AVALUACIÓ.
OBJECTIUS DE L’AVALUACIÓ
1. Conèixer el reglament del beisbol.

2. Saber aplicar el reglament a les accions de joc.

3. Practicar les accions del joc més importants  en defensa i en atac. Recepcions en diferents trajectòries, Llançament del Pitcher, llançaments a bases, etc… Batuda de la pilota intentant dirigir la trajectòria.
 7. Control de  la condició física ( proves de la primera avaluació).

	Unitat 
	             Continguts
	   Hores
	       Avaluació

	Unitat 1

	El reglament del beisbol
	   1h


	Examen del dossier



	Unitat 2
	Joc adaptat amb explicació del lloc de joc i les seves diferents accions
	    4h
	Explicació i execució del joc en primera base, en altres bases i de les accions atacants

	Unitat 3
	Passades i recepcions amb guants.

Batudes de pilota
	   4h
	Executar 10 passades amb guants.

Picar una pilota llençada per el Pitcher.

	Unitat 4 
	Partits amb material i reglament adaptat s
	   6 h
	Participació en el joc, Interpretació correcte del reglament

	Unitat 5


	Visualització i anàlisi de diferents hoqueis. Gel, Pista, Patins, Sala
	      1h
	Fitxa comparativa


4rt ESO

1a AVALUACIÓ
OBJECTIUS D’AVALUACIÓ
1. Coneixement del nivell de condició física.

2. Conèixer de les modalitats del l’atletisme.

3. Conèixer i practicar mètode de millora de  la resistència

4. Coneixement i millora de  la velocitat de reacció i desplaçament

5. Executar correctament la sortida amb blocs.

6. Executar correctament els exercicis de millora de la cursa

7. Córrer 50 metres en el mínim temps possible
8. Córrer 800 metres sabent dosificar l’esforç i fer-ho en el mínim temps possible
7. Saltar tres tanques correctament i amb ritme de cursa ràpida
8. Saltar alçada .

9.  Llançar disc.

10. Llançar pes.

	Unitat 
	             Continguts
	   Hores
	       Avaluació

	Unitat 1

	Proves físiques
	2h
	Omplir la fitxa de dades

	Unitat 2
	Mètodes de tècnica de cursa
	3 h
	Executar skiping correctament

	Unitat 3
	Cursa de mig fons
	3 h
	Córrer 800 metres.

	Unitat 4 
	Sortides i velocitat
	2h
	Córrer 40 m, sortida des de bloc

	Unitat 5


	Tanques
	3 h
	Saltar tres tanques

	Unitat 6 
	Alçada
	2h
	Saltar el llistó en tisora

	Unitat 7


	Llançament de  disc
	2 h
	Llançar el disc sense git

	Unitat 8
	Llançament de pes
	2h
	Llançar el pes


2A  AVALUACIÓ
OBJECTIUS D’AVALUACIÓ
1. Coneixement del reglament, la tàctica i la Técnica del voleibol.

2. Saber executar la sacada, la passada de dits i d’avantbraç de voleibol
3. Saber jugar fent jugades col·lectives.

4. Saber jugar en terreny reduït i en terreny reglamentari.

	Unitat 
	             Continguts
	   Hores
	       Avaluació

	Unitat 1

	El reglament, la tècnica i la tàctica del voleibol
	   1h


	Examen del dossier



	Unitat 2


	Posicions bàsiques i desplaçaments
	  1h
	Participació en la sessió

	Unitat 2
	Passada de dits

Passada d’avantbraç
Sacada baixa

Sacada de tennis

Rematada
	  5 h
	Passades en parelles, executant els cops amb bona tècnica

	Unitat 3
	Practicar el joc adaptat, espais i grups reduïts. 2x2, 3x3 i 4x4
	   5 h
	Participació en el joc.

	Unitat 4 
	Jugar amb espai i terreny reglamentari


	  5 h 

  
	Observació del joc.

	Unitat 5


	Participació en un torneig de voleí.
	 2 h
	Actitud durant el torneig


3a  AVALUACIÓ
OBJECTIUS D’ AVALUACIÓ
1. Coneixement del reglament, la tàctica i la tècnica de l’handbol

2. Executar les diferents passades d’handbol

3. Executar llançaments a porteria d’handbol

4. Jugar a handbol amb fluïdesa
5. Saber executar els passos bàsics del txa txa txa.

6. Saber ballar un txa txa txa, seguint el ritme i enllaçant diferents passos
7. Saber executar els passos bàsics del rock and roll

8, Saber ballar en rock and  roll seguint el ritme i enllaçant diferents passos i acrobàcies.
	Unitat 
	             Continguts
	   Hores
	       Avaluació

	Unitat 1

	El reglament, la tècnica i la tàctica de l’handbol
	   1h


	Examen del dossier



	Unitat 2


	Bot i passades  d’handbol
	  2h
	Executar deu passades ne parella

	Unitat 2


	Jocs d’iniciació i assimilació.
	  3 h
	Executar el joc de les 10 passades en grups de 3x3.



	Unitat 3
	Exercicis de contraatac
	  2 h
	Passades en cursa

	Unitat 4 
	Partits d’handbol
	  3 h 

  
	Observació del joc.

	Unitat 5


	Passos bàsics i coreografia del Txa txa taxa
	  4 h
	Ballar txa txa durant 1 minut

	Unitat 6


	Pas bàsic, figures i acrobàcies del Rock
	 5 h
	Ballar rock durant  1 minut


CRITERIS D’AVALUACIÓ
Pel que fa a la valoració de l’alumne amb l’objectiu de reflectir el seu grau d’assoliment de  les competències, objectius i continguts, ens basem en dos criteris.

Avaluació continuada: Observació de l’actitud, interès, aprofitament i compromís de l’alumne  durant el desenvolupament de les classes. Per nosaltres aquest és l’aspecte més important, i per tant, si aquests valors són reiteradament incomplerts per par de l’alumne, suposarà suspès de l’avaluació, que s’ha de recuperar  millorant significativament el comportament. Quan la qualificació d’insuficient sigui el resultat d’una actitud inadequada envers l’assignatura (manca d’assistència, manca de participació, etc.), el criteri fonamental per a la recuperació serà el canvi  d’actitud de l’alumne o de l’alumna.

Avaluació formativa. Els continguts procedimentals  sumen un 50 % , els conceptuals un 30% i els actitudinals 20%. ( sempre i quan s’aprovi l’avaluació continuada).

Competències bàsiques. Les competències específiques de l’Educació Física, (que estan exposades, anteriorment) serveixen de referència per redactar els objectius didàctics de cada avaluació.
Recuperació i prova extraordinària
En el marc de l’avaluació contínua, cada professor establirà els mecanismes que cregui convenient per tal que l’alumnat assoleixi els objectius de la matèria: repetició de proves teòriques i pràctiques, realització de treballs de recerca addicionals, etc. Si finalment  l’alumne ha de fer la prova de suficiència extraordinària.
Quant al contingut de la prova extraordinària:

· Tindrà dues parts: una teòrica i una altra pràctica. Cadascuna d’aquestes parts representarà el 50% de la nota final. 
· La part pràctica, al seu torn, constarà d’una o més proves que recullin algun dels elements tècnics treballats durant el curs. Una de les proves serà una prova d’esforç màxim de resistència aeròbica (Test de Cooper, cursa d’anada i tornada o cursa d’un quilòmetre...) que serà puntuada d’acord amb el mateix barem que s’hagi fet servir durant el curs (Annex 1).
1r  BATXILLERTAT

 1a AVALUACIÓ

OBJECTIUS  D’ AVALUACIÓ

1. Definir, identificar i classificar les Qualitats Físiques Bàsiques: resistència, força, velocitat i flexibilitat.

2. Conèixer i aplicar els diferents sistemes i mètodes d’entrenament de les QFB.

3. Tenir completa autonomia en l’elaboració de sessions d’entrenament de les QFB.

4. Superar diferents tests valoratius del nivell de les QFB.

	        UNITAT

	CONTINGUTS
	HORES
	AVALUACIÓ

	UNITAT 1

	 La resistència, tipus i característiques generals.

Sistemes d’entrenament.
	1h.
	Examen escrit.

	UNITAT  2

	Cursa continua (diferents temps i distàncies)
	2h.
	Test de 800m.

Test de 1500m.

	UNITAT 3

	Fartlek, circuit- training i jocs aeròbics.
	3h.
	Test de Cooper.

	UNITAT 4

	La velocitat, tipus i característiques generals.

Sistemes d’entrenament.


	1h.
	Examen  escrit. 

	UNITAT 5


	 Activitats i jocs per desenvolupar els diferents tipus de velocitat (sortides, persecucions, relleus)
	3h.
	10x5m. (recòrrer 10 vegades una distància de 5m. el més ràpid possible).

4x10m (relleus)


	UNITAT 6


	La força, tipus i característiques generals.

Sistemes d’entrenament.
	1h.
	Examen Escrit.

	UNITAT 7


	Circuit d’exercicis del tren superior: sobrecàrregues, multillançaments i flexions variant angles i posicions.
	1h.
	Flexió mantinguda de braços (bíceps, tríceps)

	UNITAT 8


	Circuit d’exercicis del tren inferior: sobrecàrregues, multi salts i treball isomètric.
	1h.
	Datant vertical.

	UNITAT 9


	Circuit d’exercicis per treballar abdominals i lumbars: Sobrecàrregues i sistemes de repeticions. 
	1h.
	Abdominals 1’

Lumbars 30’’


	UNITAT 10


	La flexibilitat, tipus i característiques generals.

Sistemes d’entrenament.
	1h.
	Examen escrit.

	UNITAT 11


	Pràctica d’exercicis de flexibilitat dinàmica activa: llançaments, rebots, oscil·lacions)
	2h.
	Flexió profunda del tronc.

	UNITAT 12
	Pràctica d’exercicis de flexibilitat estàtica passiva: circuit amb exercicis individuals i  per parelles.
	2h.
	Flexió mantinguda del cos.

	UNITAT 13


	Estiraments al final de cada sessió de totes les QFB.
	1h.
	Observació directa del professor.


2a AVALUACIÓ

OBJECTIUS D’AVALUACIÓ

1. Participar activament en totes les sessions de natació.

2. Realitzar correctament la tècnica de crol i esquena.

3. Saber utilitzar els diferents mètodes de salvament i socorrisme aquàtics: remolques, rescats, llançament del tub de salvament.
4. Realitzar els principals gestos tècnics del waterpolo: desplaçaments amb i sense pilota, boies, girs, llançaments, passades i tirs. 

5. Conèixer els fonaments teòrics de les tècniques de salvament i socorrisme aquàtic i del waterpolo.

6. Conèixer i diferenciar els elements que composen l’aparell locomotor: músculs, ossos i articulacions.
7. Aplicar de manera autònoma diferents exercicis per tal de treballar els diferents grups musculars. 

8. Presentació en grups de tres, d’una sessió per millorar la força resistència de diferents grups musculars.  

	UNITAT 


	CONTINGUTS
	HORES
	AVALUACIÓ

	UNITAT 1


	Perfeccionament de la tècnica de crol i esquena.
	3h.
	Observació directa:

25m.crol i 25m. esquena.

	UNITAT 2
	Tècnica de rescat aquàtic: estil, atac, remolcament.
	3h.
	Observació directa: test de rescat complet. 

	UNITAT 3


	Elements tècnics del waterpolo: desplaçaments, boies, girs, llançaments,  i passades i tirs. 
	4h.
	Circuit tècnic. 

Situacions reals de joc.

Partit.

	UNITAT 4
	Estils.

Salvament i socorrisme.

Waterpolo.                        

	1h.
	Examen escrit.

	UNITAT 5


	Sessions presentades pels alumnes.
	8h.
	Observació directa.

Avaluació.

	UNITAT 6
	Continguts teòrics de balanç muscular.
	1h.
	Examen escrit.


3a AVALUACIÓ

OBJECTIUS D’AVALUACIÓ
1. Acceptar i valorar les possibilitats pròpies de moviment com a mitja de comunicació i expressió.

2.  Saber utilitzar els diferents mètodes de relaxació i respiració de forma individual i reconèixer-los com una eina beneficiosa per la salut.

3. Identificar i reproduir els diferents ritmes i compassos de cada ball.

4. Elaborar i representar una coreografia de ball o de mim.
5. Superar el examen corresponent als continguts teòrics del crèdit..

	UNITAT


	CONTINGUTS
	HORES
	AVALUACIÓ

	UNITAT 1


	La relaxació: mètode de Jacobson.
	2h.
	Observació directa de la participació en la sessió.

	UNITAT 2
	La respiració: diafragmàtica i toràcica.
Tècniques d’expressió corporal per representar individual o col·lectivament estímuls interns o externs.
	3h.
	Observació directa de la participació en la sessió.

	UNITAT 3
	Jocs de dramatització, de representació d’objectes, accions i conceptes.
	3h.
	Avaluació de les activitats realitzades a classe.

	UNITAT 4


	Tècniques bàsiques de massatge.
	1h.
	Participació activa i adequada en la sessió.

	UNITAT 5


	Exercicis d’estirament dels diferents grups musculars per parelles utilitzant la respiració com a eina complementària. 
	2h.
	Participació activa i correcta en la sessió.

	UNITAT 6
	Elaboració de coreografies de ball i mim.


	7h.
	Examen pràctic.

	UNITAT 7
	 Continguts teòrics relatius al crèdit.
	2h.
	Classe teòrica.

Examen escrit.
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