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1.- Introducció 

1.1.- Introducció a la matèria 

Des de fa anys la matèria d’Educació Física s’ha anat adaptant a l’evolució de la societat, els seus continguts van més enllà de l’adquisició d’hàbits i el 

perfeccionament de les conductes motrius. L’Educació Física busca el desenvolupament integral de la persona, incidint així tant en el desenvolupament dels 

aspectes motrius com en els aspectes cognitius, d’hàbits, actituds i relació interpersonal; a poder ser, incidint en un canvi o millora de l’estil de vida. 

L’Educació Física, a través del desenrotllament de la competència motriu, estableix la integració dels conceptes, procediments i actituds vinculats al cos, al 

moviment i la seua relació amb l’entorn. L’enfocament d’esta matèria, no sols ha de contribuir al desenrotllament motriu, sinó també a l’adquisició de totes 

aquelles conductes que milloren la salut i amb això el benestar físic, psíquic i emocional de l’alumnat com a persones integrants d’una societat de benestar. 

D’esta manera, l’Educació Física aporta solució a un dels principals problemes de salut de la societat actual, caracteritzada per un alt percentatge d’hàbits 

sedentaris i desequilibris alimentaris. S’han de donar a conèixer als alumnes els beneficis que la pràctica habitual d’activitat física té en el nostre organisme, 

de manera que l’alumnat adquireixi coneixements, competències i hàbits per a realitzar una activitat que sigui saludable, i a la vegada que sigui crític davant 

pràctiques o productes comercials que erròniament es venen com a productes d’una millora d’imatge corporal ràpida i miraculosa. Que l’alumne sàpiga crear 

i viure en un futur un estil de vida saludable aliant-se amb una bona dieta i exercici físic saludable realitzat de forma sistemàtica en la seva vida quotidiana. 

1.2.- Introducció al nostre centre/ departament 

El Departament d’Educació física de l’IES Violant de Casalduch té diverses particularitats: en primer lloc comentar que és un Departament molt gran, ja que 

en el centre s’imparteixen Cicles Formatius i per tant està format per 17 professors d’Educació Física i quatre tècnics (dels quals  6 imparteixen classe a ESO 

i batxillerat). En segon lloc, comentar que en la nostra història, a l’inici dels Cicles Formatius, el curs 1997 el Departament d’Educació Física i els Cicles 

Formatius funcionaven totalment per separat, tot i ser tots professors/es d’Educació Física de Secundària, ja que els Cicles impartien classes a la vesprada i 

l’ESO i Batxillerat estaven durant el matí. No obstant, al passar els Cicles Formatius en horari de matí, conjuntament amb l’ESO i Batxillerat, per tant 

compartint part dels espais; la singularitat que part del professorat imparteix docència en les dues vessants i per la unió o treball interdisciplinari en multitud de 

projectes que es va crear entre alguns dels diferents docents amb destí definitiu al centre, i tractant-nos la Directiva com a un Departament únic, com és lògic, 

vam passar a ser un Departament únic. Per tant actualment som un gran Departament d’Educació Física, dins el qual hi ha els Cicles Formatius d’Activitats 

Físico-esportives, amb el coordinador d’aquests cicles: Vicent Bort i el grup que s’encarrega de l’ESO i el Batxillerat, encapçalat pel Cap de Departament: 

Pepe Badenes. Donat que molts dels docents que impartim docència a l’ESO i Batxillerat ho complementem amb docència als Cicles, i per l’enriquiment que 

això produeix, intentem treballar i complementar- nos entre tots els companys/es i treballar de la forma més interdisciplinària i enriquidora possible. Des del 

curs 22-23 tenim la figura del Cap d’Estudis dels cicles formatius: Francesc Rubio. 

Dels 17 professors, 13 són en destí definitiu al centre. Per tant som un Departament amb una gran estabilitat.  
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La part del Departament encarregada de l’ESO i Batxillerat està formada pels següents professors: 

 

 

1.3.- Legislació 

En el present curs 2023/24 tots els cursos es basen en : 

- La Llei Orgànica 3/2020, de 29 de desembre, per la qual es modifica la Llei orgànica 2/2006, de 3 de maig, d’Educació. (LOMLOE) 

- El Decret 107/2022, de 5 d’agost, del Consell, pel qual s’estableix l’ordenació i el currículum d’Educació Secundària Obligatòria. [2022/7573] (DOGV núm. 9403 de 

11.08.2022)  

- El Decret 108/2022, de 5 d'agost, del Consell, pel qual s'estableixen l'ordenació i el currículum de Batxillerat. [2022/7578] (DOGV núm. 9404 de 12.08.2022) 

 
1.4.- El nostre entorn: Benicàssim 

Benicàssim és una població de la província de Castelló, en la comarca de la Plana Alta, de 18.000 habitants, tot i que arriba als 60.000 a l’estiu. Té una 

superfície de 36,1 km2, en la qual destaquen de manera especial el Parc Natural del Desert de les Palmes amb el seu cim del Bartolo (729m) i els més de 7 

km de platja de sorra fina. Tot junt constitueix un entorn natural privilegiat per a realitzar activitats físic-esportives en el medi natural, i per això l’equip 

docent del nostre Departament aprofitarà per a fer activitats fora del centre, no només aquelles considerades complementàries o extraescolars sinó també 

durant les pròpies classes d’EF. 

 

2.- Objectius de l’etapa respectiva vinculats amb la matèria/ àmbit 
 

ESO 
 

El Reial Decret 217/2022 recull en el seu preàmbul que la nova redacció́ de la llei subratlla, en primer lloc, la necessitat de propiciar l’aprenentatge competencial, 

autònom, significatiu i reflexiu en totes les matèries. 

 

D’acord amb el que estableix l’article 7 del Reial decret 217/2022, l’educació secundària obligatòria ha de contribuir a desenvolupar en l’alumnat les capacitats 

que els permeten: 

1. Assumir responsablement els seus deures, conéixer i exercir els seus drets en el respecte als altres, practicar la tolerància, la cooperació i la solidaritat entre 

les persones i grups, exercitar-se en el diàleg refermant els drets humans com a valors comuns d’una societat plural i preparar-se per a l’exercici de la ciutadania 

democràtica. 

2. Desenvolupar i consolidar hàbits de disciplina, estudi i treball individual i en equip com a condició necessària per a una realització eficaç de les tasques de 

l’aprenentatge i com a mitjà de desenvolupa- ment personal. 

1r ESO: Pepe Badenes, Christian Blanco i Manolo Ortiz 4t ESO: César Catalán i Alicia Marí 

2n ESO: Iván Muñoz, Christian Blanco i Alicia María 1r Batxillerat: César Catalán i Alicia Marí 

3r ESO: Isabel Feliu i Alicia Marí 2n Batxillerat: Isa Feliu 
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3. Valorar i respectar les diferències de gèneres i la igualtat de drets i oportunitats entre ells. Rebutjar els estereotips que suposen discriminació entre homes i 

dones. 

4. Enfortir les seues capacitats afectives en tots els àmbits de la personalitat i en les seues relacions amb els altres, així com rebutjar la violència, els prejudicis 

de qualsevol tipus, els comportaments sexistes i resoldre pacíficament els conflictes. 

5. Desenvolupar destreses bàsiques en la utilització de les fonts d’informació per a adquirir, amb sentit crític, nous coneixements. Desenvolupar les 

competències tecnològiques bàsiques i avançar en una reflexió ètica sobre el seu funcionament i utilització. 

6. Concebre el coneixement científic com un saber integrat, que s’estructura en diferents disciplines, així com conèixer i aplicar els mètodes per a identificar 

els problemes en els diversos camps del coneixement i de l’experiència. 

7. Desenvolupar l’esperit emprenedor i la confiança en si mateix, la participació, el sentit crític, la iniciativa personal i la capacitat per a aprendre a aprendre, 

planificar, prendre decisions i assumir responsabilitats. 

8. Comprendre i expressar amb correcció, oralment i per escrit, en les llengües oficials, el valencià, com a llengua pròpia, i el castellà, com a llengua cooficial, 

textos i missatges complexos, i iniciar-se en el coneixement, la lectura i l’estudi de la literatura. 

9. Comprendre i expressar-se en una o més llengües estrangeres de manera apropiada. 
10. Conèixer, valorar i respectar els aspectes bàsics de la cultura i la història pròpies i dels altres, incloses les llengües familiars, així com el patrimoni artístic 

i cultural, com a mostra del multilingüisme i de la multiculturalitat del món, que també s’ha de valorar i respectar. 

11. Conèixer i acceptar el funcionament del seu cos i el dels altres, respectar les diferències, consolidar els hàbits de cura i salut corporals i incorporar l’educació 

física i la pràctica de l’esport per a afavorir el desenvolupament personal i social. Conèixer i valorar la dimensió humana de la sexualitat en tota la seua 

diversitat. 

12. Valorar críticament els hàbits socials relacionats amb la salut, el consum, la cura, l’empatia i el respecte cap als éssers vius, especialment els animals, i el 

medi ambient, i contribuir a la conservació i millora. 

13. Apreciar la creació artística i comprendre el llenguatge de les diferents manifestacions artístiques utilitzant diversos mitjans d’expressió i representació. 

14. Prendre consciència de les problemàtiques que té plantejades la humanitat i que es concreten en els Objectius de Desenvolupament Sostenible. 

 

Definicions 
 

Per a l’aplicació́ del Decret 107/2022 és necessari definir els conceptes següents d’acord amb el que estableix l’article 2 del Reial decret 217/2022: 

 

1. Objectius: assoliments que s’espera que l’alumnat haja aconseguit en finalitzar l’etapa i la consecució́ dels quals està vinculada a l’adquisició de les 

competències clau. 

 

2. Competències clau: assoliments que es consideren imprescindibles perquè̀ l’alumnat puga progressar amb garanties d’èxit en el seu itinerari formatiu i 

afrontar els principals reptes i desafiaments globals i locals. Les competències clau apareixen recollides en el perfil d’eixida de l’alumnat al final de 

l’ensenyament bàsic i són l’adaptació́ al sistema educatiu espanyol de les competències clau establides en la Recomanació́ del Consell de la Unió́ Europea de 

22 de maig de 2018, relativa a les competències clau per a l’aprenentatge permanent. 

 

3. Perfil d’eixida: fixa les competències clau que l’alumnat ha d’haver assolit i desenvolupat en finalitzar l’educació bàsica. Constitueix el referent últim de 

l’acompliment competencial, tant en l’avaluació de les diferents etapes i modalitats de la formació bàsica com per a la titulació de graduat en educació 
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secundària obligatòria. Fonamenta la resta de decisions curriculars, així com les estratègies i orientacions metodològiques en la pràctica lectiva. 

 

4. Competències específiques: assoliments que l’alumnat ha de poder desplegar en activitats o en situacions l’abordatge de les quals requereix els sabers 

bàsics de cada matèria o àmbit. Les competències específiques constitueixen un element de connexió entre, d’una banda, el perfil d’eixida de l’alumnat i, 

d’altra banda, els sabers bàsics de les matèries o àmbits i els criteris d’avaluació. El seu desenvolupament s’ha de produir per mitjà de les situacions 

d’aprenentatge contextualitzades en les quals cada alumne o alumna haurà de resoldre. 

 

5. Criteris d’avaluació: referents que indiquen els nivells d’acompliment esperats en l’alumnat en les situacions o activitats d’aprenentatge que requereixen 

el desplegament de les competències específiques de cada matèria o àmbit en un moment determinat del seu procés d’aprenentatge. 

 

6. Sabers bàsics: coneixements, destreses i actituds que constitueixen els continguts propis d’una matèria o àmbit l’aprenentatge del qual és necessari per a 

l’adquisició de les competències específiques. L’ordre d’aquests sabers, tal com s’especifiquen en cada una de les matèries, no comporta cap seqüenciació 

d’aprenentatge. D’acord amb els criteris de la concreció curricular de centre, reconeixent la diversitat en el grup, el context educatiu o altres criteris pedagògics, 

l’equip educatiu pot aprofundir en uns més que en altres, a més d’agrupar-los i articular-los. 

 

7. Situacions d’aprenentatge: situacions i activitats que impliquen el desplegament per part de l’alumnat d’actuacions associades a les competències 

específiques i a les competències clau i que contribueixen a la seua adquisició i desenvolupament. La capacitat d’actuació de l’alumnat en enfrontar-se a una 

situació d’aprenentatge requereix mobilitzar tota mena de coneixements implicats en les competències específiques, com ara els conceptes, els procediments, 

les actituds i els valors. 
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3.- Sabers bàsics  

Els següents sabers bàsics han estat seleccionats com el conjunt de coneixements necessaris per a adquirir i desenvolupar les competències específiques 

Bloc 1. Vida activa i saludable. Aquest bloc aborda els tres elements bàsics que integren el concepte de salut segons l’OMS: salut física, mental i social. A 

través d'aquests continguts es pretén generar una actitud positiva cap a la participació regular en activitats físiques i esport relacionades amb la salut i 

promoure l'adopció d'estils de vida actius així com la responsabilitat personal d’un cos saludable per a tota la vida. 

Bloc 2. Organització i gestió de l’activitat física. Aquest bloc aborda aquells components relacionats amb la planificació, organització i autoregulació de la 

pràctica física, així com aquells aspectes relacionats amb la seguretat de la pràctica motriu. 

Bloc 3. Resolució de problemes en situacions motrius. Els sabers d'aquest bloc es relacionen amb una varietat d'experiències motrius desenvolupades a través 

de jocs i esports i les seues capacitats condicionals. Aquests sabers es desenvolupen en diferents contextos modificats de manera que es contribuïsca a la 

participació segura, a una millor comprensió del joc per part de l'alumnat i a una pràctica més inclusiva. Mitjançant aquestes activitats l'alumnat té l'oportunitat 

de desenvolupar la seua capacitat de presa de decisions a través de desafiaments i reptes individuals, cooperatius i/o d’oposició amb els seus iguals en 

contextos competitius i no competitius. 

Bloc 4. Autorregulació emocional i interacció social en situacions motrius. Mitjançant aquests sabers l'alumnat té l'oportunitat de vivenciar situacions de 

gestió de conflictes i regulació emocional fomentant el joc net i l'esportivitat, el coneixement de les respostes comunicatives del seu propi cos davant de 

diferents missatges i contextos emocionals, el respecte a un mateix i als altres, així com el sentit de responsabilitat cap al seu propi benestar i el dels seus 

companys. 

Bloc 5. Manifestacions de la cultura motriu. Queden estructurades en: cultura artisticoexpressiva, esport com a manifestació cultural i la cultura motriu 

tradicional, com la Pilota Valenciana. La dansa, la recreació dramàtica, les arts circenses, els jocs i esports populars i l’esport com a fenomen sociocultural 

profunditzant en l’esport inclusiu i adaptat conformen aquest subbloc. 

Bloc 6. Interacció eficient i sostenible amb l’entorn. Agrupació dels sabers connectats amb el medi natural i l'entorn urbà, relacionant-se amb el conjunt 

d’habilitats i experiències físiques practicades a l'aire lliure, el coneixement de les mesures de seguretat, així com el protocol d’actuació (PAS) i l’ús de la 

tecnologia com a instrument facilitador, en aquests entorns. Aquests sabers faciliten l'adopció d'actituds i valors connectats amb la conservació del medi 

natural, el seu ús sostenible i un aprenentatge autònom per a tota la vida relacionat amb les activitats físiques a l'aire lliure. 

Aquests saber bàsics han de ser adquirits al finalitzar el 2n curs i el 4t curs. 
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Bloc 1. Vida activa i saludable 

CE1, CE3, CE5 

1er i 2n d’ESO 3er i 4t d’ESO 

1.1 Salut física 

Grup 1. Característiques de les activitats físiques saludables 

 Conductes per a la millora de la salut física, mental i social 

 
Grup 2. Indicadors fisiològics bàsics relacionats amb la salut i 

l’exercici físic. 

 Les pulsacions (ppm) i el càlcul de la Zona d'Activitat 
física Saludable (ZAS). 

 

Grup 3. Coneixement anatòmic, fisiològic i funcional. 

 Elements de l'aparell locomotor relacionats amb la 
motricitat. 

 Sistemes corporals: la nutrició i la despesa energètica i la 
seua relació amb el moviment. 

 La petjada com a element transcendental en la marxa i la 
carrera. 

 

Grup 4. Cura del cos. 

 Anàlisi crítica de continguts relacionats amb el 
moviment, l'activitat física, l'esport i la salut. 

 Valoració de la pràctica de l'activitat física i l'esport a 
l'escola i en el seu entorn pels seus efectes saludables. 

 Calfament general: parts essencials. 

1.2 Salut social 

• Efectes negatius i conductes de prevenció del consum de 

tabac, alcohol, altres drogues i la ludopatia associada a 

l'esport. 

 

1.3 Salut mental 

Grup 1. Mètodes i tècniques de relaxació 

 Mètodes de relaxació i estiraments 

 
Grup 2. Efectes negatius i trastorns vinculats al cos. 

 Trastorns de la conducta alimentària, així com els seus 

efectes negatius en la salut personal i social. 

1.1 Salut física 

Grup 1. Característiques de les activitats físiques saludables 

 Freqüència, intensitat, duració, tipus, progressió i varietat (FITT- PV). 

 La postura corporal i l'ergonomia aplicada a la vida diària, l'activitat física i 
l'esport. 

 

Grup 2. Indicadors fisiològics bàsics relacionats amb la salut i l’exercici físic. 

 Les pulsacions i el càlcul de la Zona d'Activitat física Saludable (ZAS). 

 Síndrome general d'adaptació, llindar aeròbic i anaeròbic, 
sobreentrenament i dolor muscular d'aparició tardana (DOMS). 

 Mètodes d'entrenament i noves tendències en fitness. 

 Programació autònoma de l'exercici. 

Grup 3. Coneixement anatòmic, fisiològic i funcional. 

 Coneixement anatòmic, fisiològic i funcional dels sistemes corporals relacionats 
amb el moviment, l'activitat física i la salut. 

 

Grup 4. Cura del cos. 

 Mites i falses creences en l'àmbit de l'activitat física i l'esport. 

 Calfament específic autònom. 
 L’alimentació com a factor decisiu en la salut personal, elements i la dieta 

personalitzada. 
 

1.2 Salut social 

• Efectes negatius i conductes de prevenció del consum de tabac, alcohol, altres 

drogues i la ludopatia associada a l'esport. 

• Ajudes ergogèniques legals i dopatge. 
 

1.3 Salut mental 

Grup 1. Mètodes i tècniques de relaxació 

 Mètodes de relaxació i estiraments 

 Tècniques de relaxació i estiraments 

Grup 2. Efectes negatius i trastorns vinculats al cos. 

 Trastorns de la conducta alimentària, així com els seus efectes negatius en la salut 
personal i social. 

 Estats de desenvolupament, prevenció i detecció dels trastorns de la conducta 
alimentària (TCA) i de malalties en general. 
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Bloc 2. Organització i gestió de l’activitat física 

CE1, CE4, CE5 

1er i 2n d’ESO 3er i 4t d’ESO 

2.1 Mesures preventives i de seguretat 

• Higiene i activitat física 

 

2.2 Actuacions bàsiques i critiques davant situacions d’urgència 

per lesió o accident 

• Protocols d'actuació (PAS / RICE) 

• Ús de les TIC 

• RCP 

 

2.3 Eines digitals per a la gestió de l’activitat física 

• Aplicacions, recursos web i dispositius específics: 

seguiment i control de l'esforç. Gestió pràctica d'activitat 

física. 

2.1 Mesures preventives i de seguretat 

• Valoració de la correcta execució de les activitats físiques: lesions esportives i 

hàbits no saludables. 

• Higiene i activitat física 
 

2.2 Actuacions bàsiques i critiques davant situacions d’urgència per lesió o accident 

• Protocols d'actuació (PAS / RICE) 

• Dispositius DEA 

• Ús de les TIC 
 

2.3 Eines digitals per a la gestió de l’activitat física 

• Aplicacions, recursos web i dispositius específics: seguiment i control de l'esforç. 

Gestió pràctica d'activitat física. 

• Reconeixement i gestió del bon ús de la tecnologia relacionada amb el moviment, 

'activitat física, l'esport i la salut, en diferents entorns d'aprenentatge digital: 

planificació, control i anàlisi. Creació i cura de continguts 

Bloc 3. Resolució de problemes en situacions motrius 

CE1, CE2, CE5 

1er i 2n d’ESO 3er i 4t d’ESO 

3.1 Capacitats condicionals 

 Activitats i jocs de resistència aeròbica, força general 
i flexibilitat 

3.2 Jocs i esports 

• Individuals / col·lectius / adversari 

• Fonaments tècnics esportius 

• Fonaments tàctics esportius 

3.1. Capacitats condicionals 

• Activitats i jocs de resistència aeròbica, força general i flexibilitat 

• Exercicis específics de resistència, tonificació i flexibilitat (ROM) 

3.2. Jocs i esports 

• Individuals / col·lectius / adversari 

• Fonaments tècnics i tàctics esportius 

• Pensament estratègic 

Bloc 4. Autoregulació emocional i interacció social en situacions motrius 

CE1, CE3 

1er i 2n d’ESO 3er i 4t d’ESO 
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4.1 Habilitats socials 

• Resolució dialogada i control emocional 
 

4.2 Gestió emocional 

• L’estrès 

• La frustració 
 

4.3 El cos com a element comunicatiu 

• L’expressió de missatges i emocions 

4.1 Habilitats socials 

• Estratègies de resolució de conflictes: Autonomia emocional 
 

4.2 Gestió emocional 

• L’estrès 
 

4.3 El cos com a element comunicatiu 

• La comunicació no verbal conscient i inconscient. 
• Contextualitzacions de la comunicació corporal en la vida quotidiana. 

Bloc 5. Manifestacions de la cultura motriu 

CE2, CE3, CE4, CE5 

1er i 2n d’ESO 3er i 4t d’ESO 

5.1 Cultura artisticoexpressiva 

• Grup 1. Tècniques expressives relacionades amb la dansa, teatre 
i les arts vives 

o Respecte de la propietat intel·lectual 

o Valoració de les activitats artístiques com a bé cultural 

o Estereotips i diversitat de gènere 

• Grup 2. Muntatges i intervencions artístiques individuals i 

col·lectives 

o Creativitat i autoconfiança 

o Estereotips 

o Les ajudes I la seguretat en les activitats expressives 

• Grup 3. La recreació dramàtica 

o La mirada i el gest com a elements expressius 

o La postura corporal i el to muscular 

o Les emocions 

• Grup 4. Activitats i arts circenses 

o Equilibris amb i sense material 

o Jocs malabars 

o El clown i el mim 

o Habilitats gimnàstiques 

• Grup 5. El ritme i el cos en moviment 

5.1 Cultura artisticoexpressiva 

• Grup 1. Tècniques expressives relacionades amb la dansa, teatre i les arts 

vives 

o Respecte de la propietat intel·lectual 

o Valoració de les activitats artístiques com a bé cultural 
o La dansa, el teatre i les arts vives: desenvolupament de la identitat 

artística. 

o Estereotips i diversitat de gènere 

• Grup 2. Muntatges i intervencions artístiques individuals i col·lectives 

o Estereotips 

o Projectes interdisciplinaris artístics 

o La llum i el so 

o Ús de la tecnologia. 

o Processos de reflexió sobre temàtiques socials. 

o Ajudes, seguretat i prevenció de riscos en els muntatges artístics 

• Grup 3. La recreació dramàtica 

o Interpretació de textos. 

o La postura corporal com a element expressiu. 

o Les emocions 

o Elements de la comunicació verbal i no verbal. 

o Escenografia 

• Grup 4. Activitats i arts circenses 

o Jocs malabars 
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o Apropiació de l’espai 

o Percussió corporal 

o Muntatges audiovisuals amb i sense suport musical 

• Grup 6. Dansa i balls 

o Danses pròpies del patrimoni cultural de la Comunitat 
Valenciana 

o Danses del món: elements inclusius dels balls i les 
danses 

o Dansa contemporània 

o El clown i el mim 

o Lluita escènica. 

o Arts circenses: Combinacions i fusió amb altres disciplines. 

• Grup 5. El ritme i el cos en moviment 

o Percussió corporal 

o Muntatges audiovisuals amb i sense suport musical 

• Grup 6. Dansa i balls 

o Danses urbanes: mitjans de difusió i protecció de la identitat personal. 

o Dansa contemporània 

o Balls de saló: ball llatí i ball estàndard 

5.2 Esport com a manifestació cultural 

• Grup 1. L’esport com a manifestació 
o Consum responsable en l'àmbit de l'activitat física i 

l'esport: capacitat crítica i seguretat personal. 

• Grup 2. L‘esport inclusiu i adaptat 

o Diversitat funcional física, psíquica i sensorial. 

o Entitats pròximes. 

o Pràctica i conscienciació. 

5.3 Cultura motriu tradicional 

• Grup 1. Jocs populars 

o Jocs populars autòctons 

o Jocs populars del món 

• Grup 2. La Pilota Valenciana 

o Nyago i les segues variants 

o Raspall i les seues variants de joc a carrer i al trinquet 

o El joc a paret: frontó I frare 
o Els valors de la pilota: bonhomía, equitat i pacte 

esportiu 

o Referents esportius 

o Dona i pilota 

 

5.2 Esport com a manifestació cultural 

• Grup 1. L’esport com a manifestació 

o Consum responsable en l'àmbit de l'activitat física i l'esport: 
capacitat crítica i seguretat personal. 

• Grup 2. L‘esport inclusiu i adaptat 

o Diversitat funcional física, psíquica i sensorial. 

o Entitats pròximes. 

o Esdeveniments esportius. 

o Pràctica i conscienciació. 

5.3 Cultura motriu tradicional 

 

• Grup 2. La Pilota Valenciana 

o Nyago i les segues variants 

o Raspall i les seues variants de joc a carrer i al trinquet 

o El joc a paret: frontó I frare 

o Els valors de la pilota: bonhomía, equitat i pacte esportiu 

o Altres modalitats: escala i corda, galotxetes, pilota grossa, llargues, etc. 

o Referents esportius 

o Dona i pilota 

Bloc 6. Interacció eficient i sostenible amb l’entorn 

CE1, CE4, CE5 

Continguts Criteris d’avaluació 
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6.1 Organització d'activitats inclusives fisicoesportives i d'oci 
actiu en el medi rural i costaner. 

• Regulació de l’esforç 

• Mesures de protecció i conservació del medi ambient 

• Reducció de l'impacte ambiental i la petjada de carboni. 
 

6.2 Els parcs i espais públics com a espais per a la pràctica 

esportiva i exercici físic 

• Mobilitat sostenible 

• Promoció de bones pràctiques 

 

6.3 Riquesa natural i topogràfica 

• La riquesa natural i topogràfica de la Comunitat 

Valenciana. 

 

6.4 Les TIC en les activitats al medi natural 
• Les TIC en les activitats al medi natural (GPS, pulsòmetre, 

tracks, etc.). 

6.1 Organització d'activitats inclusives fisicoesportives i d'oci actiu en el medi 
rural i costaner. 

• Mesures de protecció i conservació del medi ambient 
• Projectes de sostenibilitat de millora de l'entorn. 
• Entitats i projectes de centre. 

 

6.2 Els parcs i espais públics com a espais per a la pràctica esportiva i exercici 

físic 

• Mobilitat sostenible 

 

6.3 Riquesa natural i topogràfica 

• La riquesa natural i topogràfica de la Comunitat Valenciana. 
• La riquesa natural i topogràfica d'altres regions. 

• Adequació de l'espai, tècniques d'acampada i supervivència. 

 

6.4 Les TIC en les activitats al medi natural 

• Les TIC en les activitats al medi natural (GPS, pulsòmetre, tracks, etc.). 
• Control i avaluació de les activitats al medi mitjançant dispositius electrònics. 

• Creació de continguts. 

 

4.- Competències específiques 

Amb caràcter general, ha d'entendre's que la consecució́ de les competències i els objectius previstos en la LOMLOE per a les diferents etapes educatives està 

vinculada a l 'adquisició́ i al desenvolupament de les competències clau recollides en aquest Perfil d'eixida, i que són les següents: 

 

• Competència en comunicació́ lingüística. 

• Competència plurilingüe 

• Competència matemàtica i competència en ciència, tecnologia i enginyeria. 

• Competència digital. 

• Competència personal, social i d'aprendre a aprendre. 

• Competència ciutadana. 

• Competència emprenedora. 
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• Competència en consciència i expressió culturals. 

 

L’actual Llei Orgànica de Modificació de la LOE (LOMLOE) destaca el principi d’una educació de qualitat i per a tota la ciutadania a més de reconèixer la 

necessitat d’atendre al desenvolupament sostenible d’acord amb l’Agenda 2030 (ODS). L’actual decret que desenvolupa la llei educativa a la Comunitat 

Valenciana sosté aquests principis abordables en l’àmbit de l’Educació Física des d’una situació privilegiada envers una millora de la salut personal i social i 

una alfabetització motriu i competencial respecte dels nous reptes als quals s'enfronta l’alumnat. 

L'adquisició de les competències clau està necessàriament lligada a la consecució dels objectius plantejats en la LOMLOE. L’Educació Física ajuda a complir 

aquests objectius d'etapa, especialment aquells que tenen a veure amb el desenvolupament de la personalitat i de les habilitats socials. Tanmateix, contribueix 

en l'etapa de secundària a l’objectiu de conèixer i acceptar el funcionament del propi cos i dels altres, respectant-lo i afermant hàbits de cura i salut corporal. 

L'Educació Física, a partir de les seues competències específiques, facilita la consecució de les competències clau i la consecució dels desafiaments. A més a 

més, l’actual societat avança a un ritme vertiginós respecte a l’escola. El contacte de l’escola amb la realitat que l’envolta és un fet necessari si es vol aconseguir, 

amb el cos en moviment, una adquisició competencial de l’alumnat respecte a un estil de vida actiu i saludable, la resolució de reptes motrius en situacions 

específiques, l’autoconeixement, l’expressió d’idees, valors i emocions mitjançant propostes artisticoexpressives i la seua relació amb l’entorn pròxim i global, 

la interacció sostenible amb el medi i el patrimoni que ens envolta i, finalment, l’empoderament dels recursos tecnològics com a facilitadors d’una vida activa. 

La proposta curricular per a la matèria d’Educació Física presenta cinc competències específiques que concreten les competències clau recollides en el perfil 

d’eixida per a la matèria, i que contenen una descripció i la seua vinculació amb altres competències i amb les característiques de l’alumnat. També es donen 

orientacions sobre les situacions d’aprenentatge que afavoreixen l’adquisició de la competència. 

 

Competències especifiques d’educació física 

1. Integrar un estil de vida actiu mitjançant la pràctica de l’activitat física i esportiva autoregulada i l’establiment de connexions entre els hàbits de 

comportament quotidians i el benestar físic i mental. 

Els sabers que es vinculen a aquesta competència són: els components físics i fisiològics amb impacte directe en la salut i benestar i els components relacionats 

amb l’aparell cardiorespiratori, força i resistència muscular, flexibilitat i composició corporal; l'activitat física, entesa com aquell moviment intencional que 
suposa una despesa d'energia en una oposició clara als comportaments sedentaris, interactuant amb les persones i l'entorn; tècniques i mètodes que afavoreixen 

una regulació de l’estat d’ànim i emocional, i el respecte a la diversitat de pensament, físic i de gènere, tan important en l'etapa de l’adolescència. En conjunt, 

facilita l’adquisició i comprensió competencial d’hàbits i rutines saludables. 

Al final dels dos primers cursos de secundària, l’alumnat hauria de ser capaç de desenvolupar, implementar i avaluar un pla d'acció dissenyat per a millorar els 
seus hàbits de salut, reconeixent aquelles conductes o hàbits que poden comportar un risc. 

Al final dels dos últims cursos de secundària, hauria de posar l’èmfasi a consolidar i desenvolupar l'aprenentatge adquirit en els dos primers cursos. Es podria 
recolzar en la capacitat de l’alumnat d’aplicar la seua capacitat d’autogestió i la necessària readaptació en funció de les seues característiques físiques, canviants 

a l’adolescència, els desafiaments de l’entorn i les seues relacions personals, als efectes dels seus comportaments i hàbits d'estil de vida al voltant de la salut i 
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el benestar. 

 

2. Resoldre amb èxit diferents reptes i situacions motrius a través de propostes físiques i esportives específiques aplicant les tècniques, tàctiques i 

estratègies de joc adients. 

És fonamental el desenvolupament de valors i sentit crític dels aspectes socials i culturals que envolten de manera intrínseca el fenomen esportiu, com ara els 
seus valors positius com la bonhomia i els negatius com la xenofòbia o el masclisme, especialment a l’esport de masses. 

Aquesta competència en la variabilitat motriu ajuda l’alumnat a desenvolupar la seua capacitat per a participar en activitats fisicoesportives alhora que 

incrementa el seu nivell de pràctica d'activitat física i millora la seua salut i socialització amb l’entorn i el grup, tan important en aquestes edats. 

El treball de les funcions i responsabilitats de rols del context esportiu com ara els d'entrenador i entrenadora, àrbitre o preparadora i preparador físic ens 

ajudaran a desenvolupar diverses competències, especialment les socials i cíviques, aprendre a aprendre, el sentit d'iniciativa i l’esperit emprenedor, afavorint 

l’autonomia de l’alumnat. 

Al final dels dos primers cursos de Secundària, l’alumnat hauria de ser capaç de resoldre diferents situacions i seqüències de moviments relacionades amb els 
jocs i l’esport mitjançant el bagatge motor adquirit en aquest període. 

Durant els dos últims cursos de secundària, l’alumnat hauria de consolidar els aprenentatges adquirits durant els dos primers cursos, a més d’implicar-se 

activament i col·laborar en l’organització de jocs i activitats fisicoesportives, reforçant el seu paper transmissor de valors com ara el respecte, la tolerància, la 

no discriminació i la universalitat. 

 

3. Participar en processos de creació de naturalesa artisticoexpressiva mitjançant l’ús del cos, el gest i el moviment com a mitjans 

d’autoconeixement per a expressar idees i sentiments. 

Aquesta competència permet influir sobre els sentiments i emocions com a base sobre la qual es pot desenvolupar l’empatia i l’autoconeixement, afavorint el 

treball emocional i perceptiu, així com les tècniques corporals de comunicació. Cal promoure situacions i condicions educatives que afavorisquen l’adquisició 

competencial, fent partícip l’alumnat del disseny de projectes artístics i mostrant la interdisciplinarietat dels sabers per a un assoliment competencial ple. 

Finalment, es col·labora amb l’adquisició del valor per se de les arts en qualsevol disciplina i així s’amplia el bagatge cultural de l’alumnat amb propostes de 

l’entorn. 

Al final dels dos primers cursos de secundària, l’alumnat hauria de ser capaç d’expressar, amb recursos corporals senzills sense i amb suport musical, 
comunicant idees, sentiments i emocions. 

Durant els dos últims cursos de secundària, caldria posar l’èmfasi a consolidar i desenvolupar l'aprenentatge adquirit en els dos primers cursos i participar 
activament en el disseny de projectes artístics mitjançant la utilització creativa i estètica dels recursos expressius del propi cos, en contextos diferents, 

comunicant idees, sentiments i emocions.
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4. Interaccionar de manera sostenible amb el patrimoni natural i cultural mitjançant activitats físiques i artisticoexpressives. 

Mitjançant aquesta competència s’ofereix als estudiants l’oportunitat d’integrar l’ètica ambiental, l’aprenentatge sostenible i una comprensió de la connexió 

amb la natura amb el reconeixement de la interacció del món natural i la salut emocional. A més, desenvolupa la consciència de l’impacte ambiental de les 

activitats esportives i recreatives i l’aportació que pot fer l’àrea per la reducció de la petjada de carboni. 

És fonamental que aquests aprenentatges es desenvolupen fora del centre educatiu per a ajudar a l’alumnat a observar, explorar i apreciar el valor de la nostra 

riquesa natural i topogràfica, especialment amb activitats costaneres i de muntanya, mentre descobreixen els beneficis d'estar actiu a l'aire lliure. 

Per altra banda, no deixem de costat la seguretat que s’ha d’extremar especialment en aquests entorns. Així, les habilitats bàsiques d'assistència en primers 

auxilis, on s’inclou la RCP, són sabers que tot l’alumnat ha de conèixer. 

Al final dels dos primers cursos de Secundària, l’alumnat hauria de ser capaç de participar en esports, activitats físiques i artisticoexpressives pel seu benestar 

personal i de tota la comunitat, creant connexions sostenibles amb el seu entorn natural i urbà, a més de conèixer les mesures de seguretat i primers auxilis en 

funció de l’activitat duta a terme. 

Durant els dos últims cursos de secundària, caldria posar l’èmfasi a consolidar i desenvolupar l'aprenentatge adquirit en els dos primers cursos. A més, hauria de 

participar de manera activa en la planificació i avaluació d’estratègies per a connectar-se de manera sostenible amb l’entorn natural i urbà que promoguen la seua 

salut i el benestar comunitari, amb els protocols de seguretat i autoprotecció adients al context i tipus d’activitat proposada. 

 

5. Seleccionar i fer un ús crític i segur de les tecnologies de la informació i la comunicació com a facilitadores de l’activitat física i d’una vida activa 

i saludable. 

a. L'ús de la tecnologia en l'Educació Física contribueix a la integració d'elements per a l'intercanvi d'experiències i coneixements, per a l'anàlisi dels 

comportaments motors, per al control, gestió i organització de la pròpia activitat física i esportiva, entre altres. A partir de l’avaluació i selecció de 

noves fonts d'informació i d’innovacions tecnològiques, l’alumnat ha de ser capaç de fer una cura de continguts i dels recursos tecnològics disponibles 

amb la finalitat de resoldre els problemes quotidians d'una manera eficient, utilitzant-los de manera creativa, cooperativa i autònoma. 

b. Al final dels dos primers cursos de Secundària, l’alumnat hauria de ser capaç de conèixer i fer un bon ús de les fonts d’informació, continguts i 

aplicacions fiables en relació amb l’activitat física, la salut, el medi natural, els esports i altres sabers que es relacionen amb la seua vida quotidiana 

. 

c. Durant els dos últims cursos de Secundària, l’alumnat hauria d’augmentar i consolidar els aprenentatges adquirits als dos primers cursos, a més de 

ser capaç de produir i difondre continguts relacionats amb l’activitat física i la salut en diferents formats, fent una tria conscient de quins mitjans són 

els més adients, sobre criteris d’adequació i respectant la propietat intel·lectual. 

d. El quadre adjunt assenyala les relacions més significatives entre les cinc competències específiques d'aquesta matèria i les competències clau incloses 

en el perfil d'eixida de l'alumnat en finalitzar l'educació bàsica. En tots els casos, aquesta relació opera en les dues direccions. 
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Relació entre les Competències Clau i les Competències Específiques: 

 
 

CCL: Competència en comunicació lingüística  CP: Competència plurilingüe  CMCT: Competència matemàtica, ciència i tecnològica 

CD: Competència digital     CPSAA: Competència personal, social i d'aprendre a aprendre CC: Competència ciutadana 

CE: Competència emprenedora    CCEC: Competència en consciència i expressió cultural 

 

 

5.- Situacions d’aprenentatge 
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6.- Proposta pedagògica 

Per tal d’organitzar les diferents situacions d’aprentntatge caldrà temporalitzar-les molt bé dins els períodes lectius. Considerant que l’Educació Física només 

té dues hores de 55’ lectives cada setmana quedem molt mermats per a complir tots els objectius i treballar tots els saber bàsics de la present programació. 

Cal ser realistes i ja des d’inici valorar que deixem una proposta molt oberta i donant cabuda a que cada docent puga incidir més o treballar lliurement en els 

sabers bàsics que domina o estima més oportuns per a cada grup, però que molts sabers bàsics i aspectes es quedaran sense possibilitats per falta de temps 

lectiu. Aprofitem per comentar el que ja s’ha repetit en multitud d’ocasions, dues hores d’Educació Física setmanals són insuficients per a millorar la condició 

física o aspectes motrius de forma significativa, caldria un mínim de tres hores o quatre per a produir una millora significativa. Si estaria bé que l’alumnat 

continue treballant de forma extraescolar, però seguint pautes de salut i educatives que s’incideixen en la nostra matèria, hi ha vegades que l’esport 

extraescolar no va de la mà amb tots els aspectes educatius o de salut que inculquem dins l’aula. 

Considerant doncs les dues hores lectives setmanals i seguint el calendari escolar 23-24 podem fer blocs de 6/8 sessions en cadascuna de les situacions de 

aprenentatge. Ací fem un breu resum/quadre de la progressió dels diferents continguts a tractar: 

 

QUADRE RESUM 

 1er ESO 2n ESO 3er ESO 4t ESO 

CONDICIÓ FÍSICA CC 15 MINUTS CC 20 MINUTS CC 25 MINUTS CC 30 MINUTS 

ATLETISME SALT LLARGADA I ALÇADA 

LLANÇAMENT PES 

VELOCITAT REACCIÓ 

TRIPLE SALT I ALÇADA 

LLANÇAMENT DISC 

RELLEUS 

TÈCNICA DE CARRERA 

TANQUES 

CARRERA 

SALT PERXA 

JABELINA 

ESPORTS EQUIP HANDBOL BÀSQUET VOLEY USA 

ESPORTS RAQUETA BÀDMINTON BÀDMINTON / PÀDEL  BÀDMINTON 

ESPORTS ALTERNATIUS KINBALL DATCHBALL   

PILOTA COLPBOL NYAGO 

INICIACIÓ RASPALL 

 RASPALL 

FRONTÓ 

ESCALA I CORDA 

EXPRESSIÓ BÀSQUET BEAT CORDES  

MALABARS PILOTES 

ACROSPORT 

EQUILIBRIS 

ARTÍSTICA 

CORDES 

BALL 

MALABARS 

ORIENTACIÓ MAPA CENTRE CODIS QR BALISSES FORA DEL CENTRE APP MÒBIL FORA DEL CENTRE 

NATURA SENDERISME NATACIÓ PLATJA BICI SURF 

PRIMERS AUXILIS  PAS/RICE RCP RCP/HEIMLICH DEA 
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1r ESO (Pepe Badenes i Christian 
Blanco i Manolo Ortiz) 

UD 1: Condició física. “D’una xicoteta 

llavor pot créixer un poderós tronc” 

(Èsquil) 

-Conèixer les parts de la sessió : escalfament, part principal i tornada a la calma. 

-Conèixer les capacitats físiques bàsiques : resistència, força, velocitat i flexibilitat. 

-Treballar la resistència: 

● Aprendre a mesurar-se les pulsacions. 

● Calcular zona saludable. 

● Test carrera contínua 15’ 

-Extra: Les dones al món de l’esport. 

-Lectura: El dorsal 261 

-Extra: Introduir els reptes cooperatius que es treballaran durant tot el curs 
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UD 2: Handbol. “Individualment, som 

una gota. Junts, som un oceà” (R. 

Satoro) 

-Conèixer i aplicar el reglament bàsic de l’handbol. 

-Introduir l’handbol a través del colpbol. 

-Conèixer i aplicar els aspectes tècnic-tàctics més bàsics de l’handbol. 

● Aprendre la posició dels diferents jugadors, i les diferents funcions o rols. 

-Analitzar el joc dels companys, de manera constructiva, en una situació de joc real. Prendre consciència 
dels punts forts i dèbils de cadascú, amb naturalitat. 

-Extra: Fair play. Crear un decàleg del bon esportista d’equip, així com del bon espectador. 

-Lectura : Crits i insults des de la graderia. 

-Extra: Explicar el projecte patis actius, que quedarà pendent d’aplicació en funció de la situació sanitària. 

UD 3: Bàdminton. “Puc perquè pense 

que puc” (Carolina Marín) 

-Conèixer i aplicar el reglament bàsic del bàdminton. 

● Tempteig, costat del servei... En definitiva, aprendre els fonaments bàsics per poder començar a 
jugar. 

-Conèixer i aplicar els aspectes tècnic-tàctics més bàsics del bàdminton. 

● Posició bàsica a la pista 

● Treballar els colps de manera global, per fomentar la presa de decisions i la creativitat. En les 
sessions pràctiques només farem referència a colps ofensius/defensius curts/llargs i alts/baixos (no 

incidirem en colps concrets). 

-Analitzar el joc dels companys, de manera constructiva, en una situació de joc real. Prendre consciència 
dels punts forts i dèbils de cadascú, amb naturalitat. 

-Extra: Alimentació. El plat saludable, el sucre afegit i els trastorns alimentaris. 

-Lectura: Prohibits bolleria i refrescos +200kcal en col·legis. 

UD 4: Discapacitat i esport. “La por és la 

discapacitat més gran de totes” (Nick 

Vujicic) 

-Conscienciar al voltant de la discapacitat i l’esport. 

● Tipus de discapacitat. 

-Aprenentatge del goalball, relacionat amb la discapacitat visual. 

-Extra: Primers auxilis. Difondre la informació. 

● Conducta PAS 

● RCP 

● Atragantaments. 

-Extra: Estil de vida actiu. Crear la piràmide de l’activitat física i l’esport. 

-Lectura: La taca més negra en la història de l’esport espanyol. 
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UD 5: Expressió corporal. “La música és 

el veritable llenguatge universal” (C.M. 

Von Weber) 

-Crear una coreografia rítmica amb pilotes de bàsquet, utilitzant: 

● Patrons bàsics 

● Breaks 

● Polirítmies. 

-Aprendre a treballar en equip i a resoldre conflictes. 

-Aprendre a treballar de manera autònoma i a aprofitar les fortaleses dels membres del grup. 

● Combinar la base rítmica de la coreografia amb qualsevol habilitat dels membres del grup. 

-Extra: Intel·ligències múltiples. Aprendre a valorar-se. 

-Lectura: Esport juvenil, massa exigència? 

UD 6: Orientació. “Vivim a la Terra com 

si en tinguérem una altra a la que anar” 

(Swearingen) 

-Orientació. Nocions bàsiques: 

● Lectura de mapes 

● Llegenda 

-Fomentar la consciència mediambiental 

-Conèixer i practicar el plogging 

-Crear unes recomanacions a tenir en compte per a fer una acampada al medi natural (*En funció de la 

situació sanitària es podrà experimentar o no l’acampada al Penyagolosa) 

-Conèixer i valorar el nostre medi natural. Si és possible, preparar una activitat extraescolar relacionada amb 

el medi natural, sense utilitzar transport comunitari (per exemple, en bicicleta, senderisme o alguna activitat 

a l’Escola de la Mar de Benicàssim) 

-Lectura: La bicicleta, el millor transport per anar a l’institut 

2n ESO (Iván Muñoz, Christian 
Blanco i Alicia Marí) 

UD 1: Condició física. “Un bon treball 

inicial, garantia de futur en l’esport” 

-Conèixer els diferents tipus d’escalfaments. 

-Conèixer les diferents parts d’un escalfament general. 

-Importància de l’escalfament general. 

-Treballar la nostra condició física i conèixer les capacitats físiques bàsiques. 

-Millora del treball de la resistència, força i flexibilitat. 

UD 2: El bàsquet. “Ens iniciem en el 

bàsquet amb la ñ de España” 

-Conèixer i aplicar el reglament bàsic del bàsquet. 

-Conèixer i aplicar els aspectes tècnic bàsics del bàsquet. 

-Aprendre les diferents posicions dels jugadors i les funcions o rols a exercir. 

-Anàlisis del joc en un partit i conèixer els punts forts i dèbils dels diferents jugadors. 
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UD 3: Els esports de raqueta. “El 

bàdminton i molts esports més” 

-Conèixer i aplicar el reglament bàsic del bàdminton. Línies del camp, el servei, els colps, la puntuació,... 

-Conèixer i saber aplicar els aspectes tècnics-tàctics bàsics del bàdminton com posició bàsica, posició 
defensiva. 

-Pràctica de diferents esports de raqueta com pàdel, pales,... 

-Anàlisis del joc dels companys en una partida de bàdminton 

UD 4: Nutrició i salut. “Som el que 

mengem, l’aventura de menjar bé i 

conèixer el nostre cos.” 

-Diferència entre alimentació i nutrició. 

-Conèixer els diferents nutrients. 

-Els grups d’aliments, la seva classificació i funcions. 

-La dieta mediterrània i l’activitat física. 

-La dieta equilibrada. Composició e importància. 

-Conèixer els ossos i principals músculs del cos. 

-Correcció postural, reconèixer les bones posicions posturals. 

UD 5: Orientació. “Perdre el rumb per a 

trobar-se” 

-Difondre i fomentar la pràctica de l’orientació en l’àmbit escolar. 

-Conèixer i experimentar els diferents tipus d’orientació. 

-Conèixer la simbologia bàsica d’orientació, punts cardinals, escala i càlcul del rumb. 

-Conèixer els tipus de mapes, visualitzacions i situar-nos en ells. 

-Conscienciar als alumnes de l’orientació com esport. 

-Conèixer i aplicar els hàbits d’higiene al medi natural. 
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UD 6: La pilota valenciana. “Com no 

perdre mai les nostres arrels” 

-Recuperar l’esport per excel·lència de la Comunitat Valenciana. 

-Conèixer les modalitats de la pilota valenciana. Aspectes bàsics i material. 

-Elaborar material: el guant. 

-Conèixer i practicar la modalitat de raspall, regles bàsiques i puntuació. 

-Millorar les habilitats bàsiques i específiques en el raspall. 

-Iniciar el joc a paret (frontó valencià) 

-Valorar la importància de recuperar l’esport de la Comunitat Valenciana. 

UD 7: La comba. “Anem al cirque du 

soleil” 

-Familiaritzar als alumnes amb la comba. 

-Conèixer els aspectes referents a la coordinació i l’agilitat. 

-Descobrir les possibilitats que ofereix aquesta activitat, així com els salts individuals o en grup. 

-Desenvolupar la coordinació dinàmica general. 

-Experimentar combinacions de salts de manera individual. 

-Relacionar el treball de la condició física i millora de la salut amb la comba. 

-Desenvolupar l’autonomía dels alumnes. 

UD 8: Esports de platja  

 

3r ESO (Isabel Feliu i Alicia Marí) 

UD 1: “Escalfa bé. Comencem! 

Sessions 1- 2 

-Protocol i funcionament de les classes (sessió 1) 

-Com es realitza un bon escalfament. 

-Parts d’un escalfament 

-Tornada a la calma 

UD 2: “Condició física i salut. Coneix el 

teu cos” 

Sessions 3-8 

-Activitats per a millorar la CF 

. Mètodes d’entrenament R/F 

. Principals posicions bàsiques per Tonificar. Corregim principals errors per evitar lesions. 

- tests per valorar la CF. 



37 

 

 

 -Millorar la CF partint d’una avaluació personal de les capacitats físiques utilitzant activitats i exercicis en 
funció de nivell i avaluar-la. 

- Estiraments i millora de la Flexibilitat i qualitat muscular. 
-Mesura de pulsacions i valoració del temps de descans. 

 

UD 3: “Esports individuals: atletisme i 
gimnàstica artística” Sessions 9-14 

-Tècnica de carrera. Exercicis per millorar la tècnica de carrera. 

-Diferents modalitats atletisme. Salts i velocitat. Relleus i fons. L’atletisme i les noves competicions. 

- tècnica i ajudes d’elements bàsics dels esports treballats en gimnàstica artística. 

-Valoració de les actituds d’esforç, superació i col·laboració 

UD 4: “Rugbi platja” Sessions 15-20 -Filosofia del rugbi. Joc net. 

-Principals tècniques de joc: La sacada, el passe, la melé, la “touche”, assaig. 

-El joc com a mètode per a millorar la CF 

-Acceptació de les normes, reglament, saber guanyar amb elegància, saber perdre. Participar. 

UD 4: “El circ de Soleil a Benicàssim” 

Sessions 21-28 

-Muntatges amb suport musical. Ritme i moviment. 

-Activitats individuals i grupals de coordinació i equilibri. Control corporal. 

-Acrosport. 

-Aprendre a treballar en grup. Treball de l’elegància, l’estètica. 

UD 5: “Orientació i activitats al medi 
natural” Sessions 29-34 

-Orientació per Montemolino. Conéixement i interpretació del mapa. 

-Circuits en grup o per parelles seguint i clicant les balisses distribuides en tres circuits diferents/dificultat 

progressiva. 

UD 6: “Camps dividits: volei i indiaca” 

Sessions 35-40 

-Introducció al volei. Aprenentatge de la tècnica i la tàctica bàsica: Sac de seguretat, mà baixa, toc de dits. 

Col.locacions dins el camp, rotacions. 

-Esports alternatius: indiaca 

UD 7: “Exercicis pre-post esquí” 

A determinar. Entre UD segons data viatge. 

-Condició física i tonificació. 

-Importància de la bona condició física, ara i sempre. 

UD 8: “Dominar el teu estrès” 

Entre UD segons clima i necessitats. 3er tri 

-Reeducació postural 

-Aconseguir relaxar-se. -Estiraments -Sessions Memorial J.A. Cansino. Benicursa 

UD 9: “Educació vial” Sessions 41-44 -BTT 

UD 10: “Has millorat?” 

Sessions 45-48 

-Condició física i salut: Test de condició física. Valoració de les millores, o no. 

-Cursa benèfica de Acción contra el hambre. Què són les activitats benèfiques, participar i colaborar sense 

esperar res a canvi. 
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*Especificacions de 3r d’ESO: 

ACTIVITATS CENTRE: Memorial J.A. Cansino. Benicursa & Viatge Esquí internivells. 

Activ extraescolar amb col.laboració amb l’optativa de 3r ESO/EF: Sortida al Pirineu. Les activitats a la natura, rafting, barrancs i el romànic català. 

Activ extraescolar Tutoria 3r C i algun curs que es junti amb la seva tutoria per fer grup/bus: Sortida a Morella, Els Ports i Jaume I, Camí de conquesta i 

Saltapins. 

 
FORMES DE TREBALL DOSSIER/APUNTS . 

Conscients de la importància d’aprofitar el màxim temps pel treball físic no es treballa amb cap llibre ni es donen sessions bàsicament teòriques, sinó que es 

fan les explicacions a la pista, gimnàs, platja, a la muntanya en moments de descans o durant les activitats. 

A 3r ESO no hi ha un Dossier d’apunts, el Dossier d’apunts l’elaboren els propis alumnes. Des del dia 1 han de fer una Portada personalitzada del seu diari 

que posen en una funda de plàstic i han de portar sempre amb un bolígraf a classe. Cada dia anotaran totes les parts tècniques, específiques de la sessió, 

títol&data&pulsacions&sensacions + 2 dies setmanals obligatoris d’activitat físico esportiva lliure de mínim 30’. Al llarg del curs van tinguent els seus propis 

apunts. Aprenen a prendre notes i tenen tot el que s’ha explicat a classe. (cada dia als últims 15’ se’ls anota els aspectes fonamentals a la pissarra mentre es 

canvien&hidraten i tornen a la calma.) cada trimestre entreguen el DIARI PERSONAL D’EF 3r dues vegades, el dia acordat, hora acordada: aprenem a ser 

responsables i anotar&entregar els treballs quan cal. 

 
Conscients que hi ha alumnes que els costa el treball i millora de la condició física, es tenen en compte les millores, però cal un mínim de treball físic i no 

s’accepta un nivell inferior a final de curs als mínims marcats. Cal assolir els mínims com a repte personal i se’ls dóna eines i formes de treball per tal de 

superar-los. 

 
Junt amb la present programació i continguts es treballaran reptes cooperatius proposats pels alumnes en grups de 4 alumnes. La superació del repte mensual 

serà per pujar nota, 0’15 per repte. octubre-novembre gener-febrer- març abril 
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4t ESO (César Catalán i Vicent Sales) 

UD 1: Escalfament específic. 

1ª avaluació 

-Conèixer les parts de la sessió: escalfament, part principal i tornada a la calma. 

-Conèixer la musculatura principal implicada en els moviments 
-Conèixer les característiques de l’escalfament específic en funció de si es un esport d’equip, individual i el 

tipus d’activitat posterior a realitzar 

● Analitzar un escalfament específic d’un esportista o equip 

-Realitzar test de músculs 

-Extra: La higiene postural 

-Extra: Introduir els reptes cooperatius, que es treballaran durant tot el curs. 

UD 2: Condició física i salut 

1ª avaluació 

-Conèixer les parts de la sessió: escalfament, part principal i tornada a la calma. 

-Conèixer les qualitats físiques bàsiques: resistència, força, velocitat i flexibilitat. 

-Identificar en un entrenament o prova les qualitats físiques bàsiques 

-Treballar la resistència: 

● Calcular FC màxima. 

● Calcular zona d’activitat. 

● Test carrera contínua 30’ 

● Cursa 6k 

● Test Course Navette 

● Test flexions 

● Test Salt Horitzontal 

-Extra: Coneixement d’APP on es controla la càrrega d’entrenament com Strava 

-Lectura: Córrer o morir. Kilian Jornet 

-Extra: Introduir els reptes cooperatius, que es treballaran durant tot el curs. 

-Rutes d’Strava o Wikiloc 

UD 3: Pilota valenciana 

1ª avaluació 

-Conèixer un esport autòcton com és la pilota valenciana. 

-Joc directe 

● Raspall 

● Escala i corda 

-Joc indirecte 

● Frontó 

-Extra: Fabricació d’un guant per a jugar a pilota valenciana 

- Lectura: El còmic de Paco Cabanes, el Genovès. 
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UD 4: Nutrició i salut 

2ª avaluació 

-Conèixer els diferents macronutrients i micronutrients 

-Conèixer les recomanacions de l’OMS 

-Conèixer el que és la IMC, Metabolisme Basal, Piràmides alimentàries... 

● Treball de nutrició: Analitzar les ingestes durant una setmana, analitzant cada aliment 

● Treball crític respecte a la venda en supermercats i restaurants 

-Extra: Alimentació. El plat saludable, el sucre afegit i els trastorns alimentaris. 

-Lectura: Prohibits bolleria i refrescos +200kcal en col·legis. 

UD 5: Esports angloamericans 

2ª avaluació 

-Conèixer les caracterítiques reglamentàries, tècniques i tàctiques bàsiques dels següents esports 
-Bàsquet. NBA 
-Beisbol. MLB 
-Futbol americà. NFL 
-Futbol. MLS 

 
Fer examen teòric/pràctic dels esports anteriors 
 

-Extra: Com accedir amb una beca esportiva a una universitat d’USA 
 

-Lectura: Life after Favre 

UD 6: Expressió corporal 
2ª avaluació 

-Familiaritzar als alumnes amb el moviment i el ritme 
-Descobrir les possibilitats que ofereix aquesta activitat 
-Desenvolupar la coordinació grupal general. 
-Experimentar combinacions de forma col·lectiva i individual. 
-Relacionar el treball de la condició física i millora de la salut amb el ball 

-Desenvolupar l’autonomía dels alumnes. 
 

 Realitzar una coreografia de 3 a 5 minuts de forma grupal 

UD 7: Bàdminton 

2ª avaluació 

- Conèixer i aplicar el reglament del bàdminton. 

 
 Tempteig, costat del servei, diferències entre parelles i individual… 

 
-Conèixer i aplicar els aspectes tècnic-tàctics més bàsics del bàdminton. 

 
 Posició bàsica a la pista 
 Clear, Drop, Smash i Lob 
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  Estratègia a la pista 
 
-Analitzar el joc dels companys, de manera constructiva, en una situació de joc real. Prendre consciència dels punts 
forts i dèbils de cadascú, amb naturalitat. 

 

-Extra: Organització de campionats 
 

-Lectura: Perque pense que puc. Carolina Marín. 

UD 8: Entrenament 

3ª avaluació 

- Mètodes d’entrenament de resistència, força i flexibilitat 
- Realització d’entrenaments amb i sense material 
- Realització d’una planificació d’entrenament per a si mateixes 
 

 Benicursa 
 Tests de força, flexibilitat i resistència 

 

-Extra: Reportatge “La obsesión por el rrunning” 
 

-Lectura: ¿Cómo preparar una 5k para principiantes? 

UD 9: Circ 

3ª avaluació 

-Realitzar amb eficàcia activitats de coordinació i equilibri de: 
 

 Pilotes 
 Plats xinesos 
 Diàbolos 

 
-Extra: Fer malabars en monocicle o corda 
 

-Lectura: El circo de Ashton 

 

UD 10: Natació 

3ª avaluació 

-Conèixer els diferents estils: crol, esquena, braça, papallona. 

-Conèixer diferents exercicis per a treballar la tècnica. 

-Identificar els tipus de material i els seus noms. 
-Treballar la resistència: 
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 ● Test NADO contínuo 
15’ TRAVESIA MAR 500M 

· Test 50m 

-Extra: Coneixement d’APP on es controla la càrrega d’entrenament com Strava 

-Lectura: nadadores mirar 
-Extra: Introduir els reptes cooperatius, que es treballaran durant tot el curs. 

UD 11: Senderisme 

3ª avaluació 

- Conèixer el Parc Natural del Desert de Les Palmes 

- Aprendre a utilitzar Wikiloc per a buscar rutes i saber triar l’adequada 

- Fer una ruta tenint en compte la metereologia, el desnivell, la distància i la dificultat. 
 

-Extra: Fer una explicació dels llocs més importants del Desert de les Palmes 
 

-Lectura: https://montanasegura.com/senderismo-con-seguridad/ 

https://montanasegura.com/senderismo-con-seguridad/
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1r Batxillerat (César Catalán i Vicent Sales) 

UD 1: Escalfament específic. 

1ª avaluació 

-Conèixer les parts de la sessió: escalfament, part principal i tornada a la calma. 

-Conèixer la musculatura principal implicada en els moviments 
-Conèixer les característiques de l’escalfament específic en funció de si es un esport d’equip, individual i el 

tipus d’activitat posterior a realitzar 

● Analitzar un escalfament específic d’un esportista o equip 

-Realitzar test de músculs 

-Extra: La higiene postural 

-Extra: Introduir els reptes cooperatius, que es treballaran durant tot el curs. 

UD 2: Condició física i salut. 

1ª avaluació 

-Conèixer les parts de la sessió: escalfament, part principal i tornada a la calma. 

-Conèixer les qualitats físiques bàsiques: resistència, força, velocitat i flexibilitat. 

-Identificar en un entrenament o prova les qualitats físiques bàsiques 

-Treballar la resistència: 

● Calcular FC màxima. 

● Calcular zona d’activitat. 

● Test carrera contínua 35’ -- Cursa 6k- Test Course Navette 

● Test flexions i abdominals 

● Test Salt Horitzontal 

- Entrenament de la resistència. Model clàssic i ATR 
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 - Entrenament de la força: Hipertrofia, Força màxima i Força resistència 

● Planificació d’una sessió 

-El Crossfit 

-Saber diferenciar en un TRX com treballar pectoral, dorsal, deltoides, tríceps, bíceps, quàdriceps i 
abdominals 

-Extra: Coneixement d’APP on es controla la càrrega d’entrenament com Strava 

-Lectura: Còrrer o morir. Kilian Jornet 

-Extra: Introduir els reptes cooperatius, que es treballaran durant tot el curs. 

-Extra: La higiene postural 

-Rutes d’Strava o Wikiloc 

UD 3: Pilota valenciana 

1ª avaluació 

-Conèixer un esport autòcton com és la pilota valenciana. 

-Joc directe 

● Raspall 

● Escala i corda 

-Joc indirecte 

● Frontó 

-Extra: Fabricació d’un guant per a jugar a pilota valenciana 

-Lectura: El còmic de Paco Cabanes, el Genovès. 

UD 4: Bàdminton 

2ª avaluació 

-Conèixer i aplicar el reglament del bàdminton 

 Tempteig, costat del servei, diferència entre parelles i individual 

-Conèixer i aplicar els aspectes tècnic-tàctics més bàsics del bàdminton 

 Posició a la pista; clear-drop-smash i lob; estratègia a la pista 

-Analitzar el joc dels companys de manera constructiva, en una situació de joc real. Prendre consciència dels 

punts forts i dèbils de cadascú, amb naturalitat 

-Extra: organització de campionats 
-Lectura: perquè pense que puc. Carolina Marín 

UD 5: Nutrició i salut 

2ª avaluació 

-Conèixer els diferents macronutrients i micronutrients 
-Conèixer les recomanacions de l’OMS 

-Conèixer què és IMC, metabolisme basal, piràmides alimentàries 

 Treball de nutrició: analitzar les ingestes durant una setmana, analitzar cada aliment 

 Treball crític respecte a la venda en supermercats i restaurants 

-Extra: alimentació, el plat saludable, el sucre afegit i els trastorns alimentaris 
-Lectura: Prohibits bolleria i refrescos +200kcal en col·legis 



45 

 

 

UD 6: Soccer 

2ª avaluació 

-Conèixer i aplicar el reglament bàsic del futbol 
-Conèixer i aplicar els aspectes tècnic-tàctics més bàsics del futbol 

-Aprendre la posició dels diferents jugadors i les diferents funcions o rols 

-Analitzar el joc dels companys de manera constructiva, en una situació de joc real. Prendre consciència dels 

punts forts i dèbils de cadascú, amb naturalitat 

-Extra: fair play. Crear un decàleg del bon esportista d’equip, així com del bon espectador 
-Lectura: crits i insults des de la graderia 

UD 7: Expressió corporal 

3ª avaluació 

-Familiaritzar als alumnes amb el moviment i el ritme 
-Descobrir les possibilitats que ofereix aquesta activitat 
-Desenvolupar la coordinació grupal general 
-Experimentar combinacions de forma col·lectiva i individual 
-Relacionar el treball de condició física i millora de la salut amb el ball 
-Desenvolupar l’autonomia dels alumnes 
-Realitzar una classe grupal de balls de saló 

● Merengue 

● Salsa 

● Bachata 

-Realitzar una coreografia de 3 a 5 minuts de forma grupal (forma part d’una UD específica) 
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UD 8: Volei/ Volei platja 

3ª avaluació 

-Conèixer els aspectes tècnic-tàctics fonamentals del volei 

-Conèixer el reglament del volei 

-Aprendre les diferents posicions del jugadors i les funcions 

-Anàlisis del joc en un partit. 

-Realitzar les accions principals 

UD 9: Entrenament 

3ª avaluació 

-Mètodes d’entrenament de resistència, força i flexibilitat. Tests per a cada capacitat. Benicursa 
-Realització d’entrenaments amb i sense material 
-Realització d’una planificació d’entrenament per a u mateix 

UD 10: Natació 

3ª avaluació 

-Conèixer els diferents estils: crol, esquena, braça, papallona. 

-Conèixer diferents exercicis per a treballar la tècnica. 

-Identificar els tipus de material i els seus noms. 

-Treballar la resistència: 
● Test NADO contínuo 

15’ TRAVESIA MAR 500M 

● Test 50m 

-Extra: Coneixement d’APP on es controla la càrrega d’entrenament com Strava 

-Lectura: nadadores mirar 

-Extra: Introduir els reptes cooperatius, que es treballaran durant tot el curs. 

2n Batxillerat (Isa Feliu) 

Trimestre 1 -Condició física i salut. Resistència 

-Bàdminton 

-Bicicleta 

Trimestre 2 -Condició física i salut 

-Esports d’equip: bàsquet i handbol 

-Pàdel 

-Bicicleta 

Trimestre 3 -Condició física i salut. Força 

-Esports aquàtics 

-Bicicleta 
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7.- Metodologia i orientacions didàctiques 

Tot i que es tracta d’un equip docent nombrós des del punt de vista del professorat, i amb distints estils d’impartir l’ensenyament, la filosofia del Departament 

d’Educació Física és la d’afavorir l’aprenentatge significatiu de l’alumnat, i per això és clau implicar-los de manera activa en la manera d’exposar i tractar 

cadascun dels continguts, fugint del predomini de les classes magistrals. Per tant, la metodologia que predominarà serà variada depenent de la Unitat Didàctica. 

Sempre per tal de donar la màxima possibilitat al treball físic i a l’aprofitament de les hores dedicades a l’exercici físic s’intentaran realitzar les explicacions a 

peu de pista, gimnàs, vinculant-les amb la pràctica el màxim possible. 

Es valora totament positivament la realització de les dues hores setmanals juntes, i per això es realitzen, per tal de poder fer aquestes explicacions dels continguts 

a la vegada que es va realitzant la pràctica i així també es poden realitzar moments de descans mentre es treballa. A la vegada ens permet presentar bé l’activitat, 

organitzar-la i canviar-se&hidratar-se i fer la tornada a la calma degudament. Si bé som conscients que cal almenys treballar ¾ díes setmanals per produir una 

millora en la condicó física&habilitats esportives de l’alumnat i per part del departament i professorat se’ls motiva a realitzar com a mínim 2 o 3 díes més 

d’activitat física a la setmana. 

 

 

 

8.- Avaluació de l’alumnat 

8.1.- Criteris d’avaluació 

Segons el Decret 107/2022, de 5 d’agost, els criteris d’avaluació al acabar 2n i 4t d’ESO són: 
 

 

CE 1. Integrar un estil de vida actiu mitjançant la pràctica de l’activitat física i esportiva autoregulada, i l’establiment de connexions 

entre els hàbits de comportament quotidians i el benestar físic i mental 

1r i 2n d’ESO 3r i 4t d’ESO 
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1.1. Utilitzar els recursos del seu entorn relacionats amb l’activitat física, 

l’alimentació i el benestar personal, aplicant propostes bàsiques de millora de la 

salut física, mental i social. 
 

1.2. Aplicar els coneixements anatomicofisiològics adquirits a la creació d’un 

pla de manteniment i millora de la condició física personal. 

 

1.3. Relacionar l’estil de vida actiu amb els efectes positius sobre la salut i la 

imatge personal amb les activitats fisicoesportives, identificant les conductes de 

risc. 

1.1. Seleccionar i utilitzar diferents recursos de l'entorn relacionats amb 

l'activitat física, l'alimentació i el benestar personal posant-los al 

servei de la salut física, mental i social. 

 
1.2. Dissenyar un pla específic de millora de la condició física aplicant 

mètodes i sistemes de desenvolupament físic adaptats a les 

característiques individuals i de l’entorn. Assolir un repte mínim en 

la millora o nivell de condició física per a la salut òptima de les 

persones. 

 
1.3. Adoptar un estil de vida actiu amb els seus efectes positius sobre la 

salut, la imatge personal i les activitats fisicoesportives, identificant 

les conductes de risc i aplicant diferents tècniques per a compensar 

les tensions pròpies de la vida quotidiana. 

CE 2. Resoldre amb èxit diferents reptes i situacions motrius a través de propostes físiques i esportives específiques aplicant les 

tècniques, tàctiques i estratègies de joc adients. 

1r i 2n d’ESO 3r i 4t d’ESO 

2.1. Participar activament i col·laborar en jocs i activitats fisicoesportives 

practicant el respecte, la tolerància i el treball en equip. 
 

2.2 Resoldre amb èxit situacions reals de competició i cooperació 

senzilles a través de l’aplicació d’habilitats motrius específiques i 

d’estratègies. 

 

2.3. Reconèixer els aspectes culturals i socials que envolten el fenomen 

esportiu prenent consciència dels seus valors positius i dels aspectes que 

generen desigualtat en diferents contextos d’actuació. 

2.1. Participar activament i col·laborar en l’organització de jocs i 

activitats fisicoesportives afavorint el respecte, la tolerància i el treball en 

equip. 
 

2.2 Resoldre amb èxit situacions reals de competició i cooperació 

senzilles a través de l’aplicació d’habilitats motrius específiques i 

d’estratègies fomentant l’autogestió de la pràctica d’activitat física i 

esportiva. 

 

2.3. Valorar críticament els aspectes culturals i socials que envolten el 

fenomen esportiu sent conscients dels seus valors positius i dels aspectes 

que generen desigualtat en diferents contextos d’actuació. 

CE 3. Participar en processos de creació de naturalesa artisticoexpressiva mitjançant l’ús del cos, el gest i el moviment com a mitjans 

d’autoconeixement per a expressar idees i sentiments. 

1r i 2n d’ESO 3r i 4t d’ESO 
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3.1. Crear situacions comunicatives amb el gest, el cos i el moviment corporal, 
mitjançant models i amb creativitat. 

 

3.2. Produir moviments creatius amb suport musical, combinant ritmes i 

segment corporals i mostrant fluïdesa, desinhibició i autoconfiança. 

 

3.3. Crear i participar en muntatges artístics col·lectius comunicant idees, 

sentiments i emocions. 

3.1. Explorar i generar situacions comunicatives amb el gest, el cos i el 
moviment corporal. 

 

3.2. Ampliar la qualitat i experiència quant a la creativitat relacionada 

amb el moviment, especialment amb suport musical combinant ritmes i 

segments corporals i mostrant fluïdesa, desinhibició i autoconfiança. 

 

3.3 Dissenyar i participar en projectes artístics multidisciplinaris com a 

mitjà de comunicar idees, sentiments i emocions. 

CE4. Interaccionar de manera sostenible amb el patrimoni natural i cultural mitjançant activitats físiques i artisticoexpressives 

1r i 2n d’ESO 3r i 4t d’ESO 

4.1. Col·laborar en l’organització i disseny d’activitats fisicoesportives 

inclusives respectuoses amb el medi ambient, tenint en compte el paisatge i la 

toponímia de l’entorn. 
 

4.2. Conéixer i practicar tècniques i procediments de primers auxilis i protocols 
de seguretat i d’autoprotecció personal inclosa la RCP. 

 

4.3. Participar en les activitats artisticoexpressives de l’entorn natural i urbà, 

valorar la diversitat personal i cultural. 

 

4.4. Implementar de manera col·laborativa amb la comunitat educativa mesures 

relacionades amb la mobilitat, el reciclatge i l’alimentació per a promoure un 

centre sostenible. 

 

4.5. Reconèixer el valor cultural de la Pilota valenciana mitjançant la pràctica i 

els element socials que envolten aquest esport. 

4.1. Participar de manera activa en l’organització i disseny d’activitats 

fisicoesportives inclusives respectuoses amb el medi ambient, tenint en 

compte el paisatge i la toponímia de l’entorn. 
 

4.2. Millorar mitjançant la pràctica i la relació amb entitats relacionades 

de l’entorn, les tècniques i procediments de primers auxilis, així com els 

protocols de seguretat i d’autoprotecció personal inclosa la RCP. 

 

4.3. Descobrir i participar activament en les activitats 

artisticoexpressives de l’entorn natural rural, de la nostra costa i urbà, 

valorar la diversitat personal i cultural. 

 

4.4. Implementar de manera col·laborativa amb la comunitat educativa 

propostes per a promoure un entorn sostenible relacionant aquest fet 

directament amb la matèria d’Educació Física mitjançant la mobilitat, el 

reciclatge i l’alimentació. 

 

4.5. Valorar la Pilota valenciana com a bé d'interés immaterial 

d’especial protecció mitjançant la pràctica de les seues diferents 

modalitats. 

CE 5. Seleccionar i fer un ús crític i segur de les tecnologies de la informació i la comunicació com a facilitadores de l’activitat física i 

d’una vida activa i saludable. 

1r i 2n d’ESO 3r i 4t d’ESO 
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5.1. Emprar recursos tecnològics relacionats amb l’activitat, l’esport i la salut i 

utilitzar diverses fonts d’informació i tecnologia en funció de la seua eficiència 

per a la resolució de situacions quotidianes. 
 

5.2. Conèixer fonts d’informació i de contingut digital rellevants i fiables, 

relacionades amb els sabers de la matèria, emprant estratègies de recerca i 

organització de la informació. 

 

5.3. Elaborar col·laborativament continguts digitals senzills relacionats amb 

l’activitat física i la salut, integrant la informació de manera crítica. 

5.1. Escollir en funció de la seua idoneïtat els recursos tecnològics 

relacionats amb l’activitat, l’esport i la salut i avaluar les fonts 

d’informació i innovació. 
 

5.2. Diferenciar les fonts d’informació i de contingut digital rellevants i 

fiables relacionades amb els sabers de la matèria, actualitzant les 

estratègies de recerca i organització de la informació i la manera 

d’interacció netiqueta. 

 

5.3. Produir continguts relacionats amb l’activitat física i la salut en 

diferents formats digitals, integrant la informació de manera crítica i 

participant col·laborativament en els escenaris de comunicació i 

aprenentatge. 

 

 

 

 

 



51 

 

 

 

8.2.- Instruments d’avaluació 

Quan parlem d’avaluació cal parlar i especificar els instruments que utilitzarem per tal d’avaluar els processos d’ensenyament – aprenentatge. Per tal d’avaluar 

l’adquisició per part dels alumnes dels diferents criteris d’avaluació utilitzarem els següents instruments: 

● Plantilles d’observació o el registre anecdòtic de l’actitud i procediments i pràctiques de l’alumnat. 

● Observació directe de les diferents pràctiques, així com possibles enregistraments en vídeo. 

● Test d’avaluació inicial, avaluació durant el procés i avaluació final. 

● Exàmens pràctics de tots el que anem treballant. De vegades, individuals i altres en xicotets o gran grup. Enregistrament de les pràctiques. 

● De vegades, també podem fer ús d’exàmens escrits. Però cada vegada menys, perquè considerem que l’EF ha de ser eminentment pràctica. Pensem que 

és bo fer ús de la particularitat pràctica per tal de compensar i equilibrar la quantitat de matèries teòriques que l’alumnat ha de cursar. A més, considerem 

que una bona pràctica inclou també el coneixement dels aspectes teòrics i conceptuals que conté. 

● Diaris de l’alumne, treballs monogràfics puntuals o fitxes. 

● Ús i treball mitjançant l’aula virtual. 

● Lectures complementàries. 

● Quadern de l'alumnat. 
 

8.3.- Criteris de qualificació 

Els instruments abans esmentats ens serviran per configurar l’avaluació de l’alumnat repartida en els següents apartats en els diferents percentatges: 
 

 

COMPETÈNCIA ESPECÍFÍCA 1 25% 

COMPETÈNCIA ESPECÍFÍCA 2 40% 

COMPETÈNCIA ESPECÍFÍCA 3 15% 

COMPETÈNCIA ESPECÍFÍCA 4 10% 

COMPETÈNCIA ESPECÍFÍCA 5 10% 
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Per realitzar la suma dels diferents percentatges i per tant superar l’assignatura cal obtenir un mínim de 5 punts sobre 10 en cadascuna de les competències 

específiques. L’avaluació tal, i com marquen els Decrets 107/2022 i 108/2022,   serà contínua i en les diferents situacions d’aprenetatge es valoraran les 

competències específiques de tal manera que si l’alumnat supera la competència al final del curs significarà que l'ha assolit i no caldrà que recupere les 

activitats no superades en les avaluacions anteriors. 

A 4t d’ESO i 1r de Batxillerat serà necessari superar la prova de 30-40 minuts per a poder aprovar l’assignatura, així com realitzar la prova d’expressió 

corporal. No entregar un treball o suspendre un examen no fa mitjana. Al grups en anglès, es podrà valorar positivament l’entrega o exposició de les tasques en 

anglès. 

 

8.4.- Activitats de reforç i ampliació 

La diversitat a l’aula pot materialitzar-se bàsicament de cinc formes: diversitat cultural, diversitat de pràctica esportiva anterior, diversitat d’interessos, diversitat 

de capacitats i aptituds i presència a l’aula d’alumnat amb algun tipus de discapacitat. El professorat i departament ha de donar resposta a les necessitats 

educatives que planteja aquesta diversitat dins l’aula. Els materials/activitats que dissenyem intentaran oferir possibilitats diversificades i el professor amb una 

actitud oberta i receptiva és qui oferta i capta solucions variades, facilita activitats de reforç i ampliació de currículum/treball per a l’alumnat amb dificultats. 

En cas de necessitat si cal fer adaptacions curriculars significatives o no significatives en funció de les necessitats específiques de l’alumnat es coordinarà amb 

el Departament Psicopedagògic del Centre i es faran els informes/adaptacions pertinents que el citat Departament especifique. 

8.5.- Avaluació del procés d’ensenyament-aprenentatge 

La labor docent fa necessària un procés de retroalimentació respecte al plantejament triat i dut a terme per tal de millorar aquesta tasca per al futur. Aquesta 

avaluació es fa de manera contínua per part de cada professor/a del Departament dia a dia, i també mitjançant una enquesta que al mes de juny fa l’alumnat a 

través d’un formulari de Google on obtindrem de manera anònima, general i organitzat per apartats les diferents qüestions que ens interessen per a millorar el 

procés. 

8.6.- Criteris per a l’elaboració de les proves extraordinàries i pendents 

L’alumnat de 1r de batxillerat que no hajan superat l’assignatura al juny en convocatòria ordinària, podraà recuperar-la en la convocatòria extraordinària superant 

les pertinents proves físiques del curs (50%) i els aspectes teòrics que podran ser treballs o un examen final escrit (50%). Caldrà superar cadascuna de les dues 

parts amb un 5 per tal de fer la mitja i tenir la matèria aprovada. 

L’alumnat amb EF pendent haurà de superar les següents proves de condició física bàsica/habilitats esportives per a superar l’assignatura en convocatòria de 

pendents: 
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1r 

ESO 

2n 

ESO 

3r 

ESO 

1r Batxillerat 

    

1. Cursa contínua a ritme constant 

i sense parar (15 minuts) 

1. Cursa contínua a ritme constant 

i sense parar (20 minuts) 
1. Córrer 1000 metres en un 
temps màxim de 6 minuts 

1.Cursa contínua a ritme 
constant i sense parar (40 
minuts) 

2. Entrega del dossier d’EF 

3. Examen pràctic d’habilitats 

tècniques d’alguns esports treballats a 

classe: hándbol i bádminton 

4. Muntatge d’una coreografia amb 

balons de bàsquet d’un minut de 

durada 

2. Treball teòric de condició física i 

salut 

3. Examen pràctic d’habilitats 

tècniques d’alguns esports treballats a 

classe: bàdminton, habilitats 

gimnàstiques i pilota valenciana 

4. Muntatge d’una coreografia amb 

cordes d’un minut de durada que 

treballe l’expressió i el ritme 

2. Presentació i realització d’un 

circuit de força resistència de 6 

estacions alternant els diferents 

grups musculars i realitzant 

correctament la tècnica dels 

exercicis 

3. Examen pràctic de voleibol: 

servei de mà baixa, toc de dits, 

recepció. 

4. Examen teòric dels continguts 
del curs i presentació del diari 
complet 

2. Examen pràctic de bádminton: 

10 cops contra la pared, 3 serveis 

al professor amb continuitat. 

Jugar amb intencionalitat, 

utilitzant clear, drop i smash. 

3. Realització d’una 

coreografia d’expressió 

durant 2 minuts 

4. Ser capaç de canviar una 
càmera de bicicleta 

  5. Acceptació de les normes del 

joc, arbitratge, saber perdre i 

guanyar, respecte als companys i 

adversaris 

5. Examen teòric dels continguts 

del curs 

  6. Realització dels equilibris 
bàsics: mosca 10 segons 

 

*S’ha de portar roba esportiva i tindre un comportament correcte cap al professor i el material. També es tindran en compte la implicació i l’esforç. 

 

L’alumnat amb la matèria pendent, caldrà que supere l’assignatura a la data acordada per avaluació de pendents superant les pertinents proves físiques del 

curs (60%) i els aspectes teòrics que podran ser treballs o un examen final escrit (40%). Caldrà superar cadascuna de les dues parts amb un 5 per tal de 

fer la mitja i tenir la matèria aprovada. 
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8.7.- Avaluació de la pràctica docent i indicadors d’èxit 

Considerem que cal una avaluació del nostre treball, tant pel que fa a què ensenyem com al com ensenyem. Aquesta avaluació es fa a través de l’anàlisi de 

resultats i de la reflexió individual o en grup per tal de valorar si: 

● S’ha adaptat el material / activitats al nivell de l’alumnat. 

● Les explicacions/demostracions/ajudes han estat eficients. 

● Les activitats han estat adients. 

● S’han tingut en compte els aprenentatges i habilitats previs de l’alumnat. 

● En aquest apartat pretenem promoure la reflexió docent i l’autoavaluació i heteroavaluació de la realització i desenvolupament de les programacions 

didàctiques. Per això, en finalitzar les unitats didàctiques proposem una seqüència de preguntes que permeten al docent avaluar el funcionament d’allò 

programat i establir estratègies de millora per a la mateixa unitat. Per facilitar aquesta tasca és fonamental la veu de l’alumnat amb les seues reflexions 

sobre la metodologia, els materials, les activitats plantejades, el tracte del professorat… Per a tal fi cada professor passarà al final de cada trimestre i/o 

al final del curs una enquesta a través de la plataforma “Google enquestes” on podrà obtindre estadístiques acurades de cada apartat, per a traure 

conclusions en base a l’opinió generalitzada dels alumnes. 

 

9.- Mesures d’atenció a l’alumnat amb necessitat específica de suport educatiu o amb necessitat de compensació educativa 

A l’assignatura d’Educació física és freqüent trobar grups heterogenis, tant pel que fa als coneixements teòrics com en els pràctics. Els alumnes presenten moltes 

diferències entre ells en funció de les característiques físiques, experiències motrius, motivacions i la pròpia facilitat per adquirir noves habilitats. Per  això dins 

el marc aula, intentem incidir en els alumnes que cal que cadascú treballe en funció de les seves possibilitats, però remarcant i explicitant o donant- los pautes per 

a treballar de forma extraordinària amb aquells alumnes que mostren unes deficiències bàsiques. Cada alumne amb deficiències caldrà que faça deures/ treball 

específic corporal per tal de posar-se al nivell que es considera adequat. En cas d’algun alumne amb lesions permanents o incapacitat motriu diagnosticada es farà 

una adaptació curricular concreta estudiada amb l’equip psicopedagògic del centre. Per tant, qualsevol ACI específica caldrà documentar- la i estudiar-la i 

s’especificarà a la memòria del Departament. 

 

10.- Foment de la lectura 

L’hàbit lector és un dels principals objectius transversals a totes les assignatures que es ve reforçant any rere any des de fa molts cursos escolars. Aquesta inquietud 

neix de la mancança d’aquest hàbit si ens atenem a les estadístiques respecte a la lectura de la població en general, i sobretot del sector infantil i de l’adolescència. 

És per això que des del nostre centre educatiu pretenem reforçar-lo a través d’una sèrie d’estratègies que implementa cada departament. 

El departament d’Educació Física, tot i que el seu focus fonamental és el moviment i l’exercici físic, vol despertar i en altres casos reforçar la curiositat per temes 

relacionats amb la salut, l’esport i l’oci actiu a través d’unes lectures que en cada nivell es potenciaran de manera diferent segons el moment i el context de la 

unitat didàctica en qüestió, sobretot a través de: 

● lectura i anàlisi de llibres.
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● lectura i anàlisi d’articles de premsa. 

● revisió i reflexió d’articles relacionats de pàgines web. 

● lectura, revisió i tractament de textos relacionats, mitjançant la plataforma Moodle de l’aula virtual. 

● totes aquelles lectures relacionades amb diferents temes d’interès que proposen els alumnes. 

 

 

11.- Ús de les tecnologies de la informació i la comunicació (TIC) 

Les noves tecnologies estaran presents en el dia a dia del curs de diferents maneres: 

● el professorat passarà llista amb els seus telèfons mòbils o les seues tauletes, aprofitant la xarxa Wifi del centre o l’ús de dades mòbils. 

● l’alumnat usarà amb freqüència l’aula virtual per tal de comunicar-se amb el professorat, realitzar treballs teòrics, realitzar enquestes, llegir i analitzar 

un text o consultar els apunts teòrics de l’assignatura. Així mateix també les famílies estaran en contacte permanent amb el professorat a través d’esta 

via 

● ocasionalment es pot demanar l’ús controlat per part del professorat del telèfon mòbil en el cas del 2n cicle de l’ESO i sobretot de batxillerat, per cercar 

informació o per fer una enquesta a través de la plataforma Kahoot. 

● el correu electrònic serà una eina útil per realitzar algunes comunicacions professorat-alumnat. 

● serà fonamental l’ús de processadors de textos i d’imatges, així com també de fulls de càlcul, per elaborar i presentar alguns treballs de contingut 

teòric. 

 

 

12.- Recursos didàctics i organitzatius 

A continuació es pot observar la distribució horària de les instal·lacions pròpies d’educació física. Com s’ha comentat amb anterioritat, es pot observar com 

cada grup de 1r a 4t d’ESO té les dues sessions setmanals seguides, el mateix dia. D’aquesta manera és més gran el ventall de possibilitats i l’aprofitament de 

l’entorn privilegiat del nostre IES. Els grups de 1r de Batxillerat, al tenir tres sessions setmanals, tenen classe dos dies (un dia dues sessions seguides i l’altre 

dia una sessió). Seria genial tenir també eixa distribució durant l’etapa de l’ESO. 
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13.- Activitats complementàries i extraescolars 

El nostre departament aposta clarament per les activitats extraescolars. Després d’uns anys complicats, tornem a la normalitat i l’alumnat podrà aprendre i 

gaudir de diversitat d’experiències. Tornem amb forces renovades. 
 

1r ESO 2n ESO 3r ESO 4t 

ESO 

1r Batxillerat 

-Cursa Memorial Enrique 
Beltrán (selecció 

d’alumnes) 

-Finals patis actius handbol 
-Acampada de benvinguda 

a Penyagolosa 

-Surfers Castelló (grup 

campió dels reptes (Última 

setmana) 

-Jornada d’atletisme del 
Patronat d’Esports 

-Cursa Memorial
 Enrique Beltrán 

(selecció d’alumnes) 

-Finals patis actius bàsquet 

-Setmana d’esquí 

-Cursa Memorial
 Enrique Beltrán 

(selecció d’alumnes) 

-Setmana d’esquí 

-Cursa Memorial
 Enrique Beltrán 

(selecció d’alumnes) 

-Senderisme 

-Activitats nàutiques 

 
A banda, tot l’alumnat participarà en la tradicional Benicursa, que s’ha convertit en una activitat de centre i és el nostre particular dia de l’esport. 

Pel que fa a les extraescolars de l’alumnat de 2n de batxillerat, s’intentarà mantenir-les en horari extraescolar com la pròpia assignatura, i evitar d’aquesta 

manera alterar el funcionament normal d’un curs tan enfocat a preparar les proves d’accés a la universitat. S’informarà amb antelació en cas de realitzar alguna 

activitat extraescolar que trenque amb l’horari habitual de l’assignatura. 

 

 
14.-PEPLI 

El present curs escolar continua en funcionament el PEPLI. El valencià ha deixat de ser l’única llengua vehicular de la nostra matèria, i es compagina amb 

l’anglès, tal i com s’indica a continuació. 
 

1r ESO 2n ESO 3r ESO 4t 

ESO 

1r Batxillerat 

Llengua vehicular: 
valencià 

Llengua vehicular: 
valencià 

Llengua vehicular: 
valencià 

Llengües vehiculars: 

anglès i valencià 

(Grups A, B, C i D tindran 

el 100% de docència en 

anglès) 

Llengües vehiculars: 

anglès i valencià 

(25% de la docència 

en agnlès) 
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15.- Línia pedagògica del Centre i proposta pedagògica del Departament 

A banda de la programació d’aula, amb les respectives situacions d’aprenentatge, criteris d’avaluació... que s’han desenvolupat anteriorment, no podem concloure 

el present document sense parlar dels trets característics més importants dels altres nivells de concreció, de Centre i de Departament. 

 Línia pedagògica de l’IES Violant de Casalduch 

Una de les línies del nostre IES és apostar des de fa anys per la reducció de la ràtio a totes les matèries i cursos. El conjunt d’hores relacionades amb el PAM 

s’utilitzen amb aquest propòsit. Així doncs, en molts grups s’ha aconseguir tenir una ràtio de 20-21 alumnes, que repercuteix directament en la qualitat de 

l’ensenyament i en la possibilitat d’oferir un tracte més personalitzat i així atendre a la diversitat de cada grup classe. 

En relació a l’educació física i altres matèries, es manté una distribució horària heretada de la pandèmia, que aglutina les dues sessions setmanals el mateix dia. 

D’aquesta manera, durant l’etapa d’ESO l’alumnat té EF un dia a la setmana (55’+55’). A pesar del hàndicap de només veure l’alumnat un dia a la setmana, 

l’agrupament horari amplia el ventall de possibilitats de pràctica, permetent per exemple sortir del centre i poder utilitzar la platja com a instal·lació esportiva 

pròpia. S’ha d’aprofitar l’entorn privilegiat del nostre IES. 

En tercer lloc, ens agradaria destacar que l’equip directiu aposta i dona el seu íntegre suport al nostre departament pel projecte Patis Actius, així com a altres 

activitats durant l’esbarjo. L’IES Violant de Casalduch és un centre viu i dinàmic on a l’hora del pati durant el curs es poden observar actes d’allò més diversos, 

relacionats amb la lectura, el teatre, la dansa, l’esport, la reivindicació... 

 Proposta pedagògica del Departament d’Educació Física 

A banda de donar suport a la línia pedagògica del Centre, des del nostre Departament s’estableixen altres mesures de concreció curricular. En primer lloc s’ha 

decidit canviar la manera de recuperar les pendents. Fins l’any passat, per recuperar la pendent era suficient aprovar el primer trimestre del següent curs, però este 

any s’aposta per realitzar unes proves teòriques i pràctiques que decidiran si es recupera o no. 

En segon lloc, ens agradaria comentar que des de fa uns anys s’ha arribat a l’acord de seguir una progressió relacionada amb l’aprenentatge dels esports d’equip 

durant l’ESO. A 1r ESO es treballarà l’handbol, a 2n ESO el bàsquet, a 3r ESO el rugbi i el vòlei, i a 4t ESO els esports angloamericans. D’aquesta manera es 

garanteix que l’alumnat, independentment del professorat que li toque, tindrà una base dels anteriors esports. Apostem per la diversificació de la pràctica i per 

enriquir l’aprenentatge. 

Per últim, ens agradaria destacar també que s’ha decidit donar continuïtat durant l’ESO a un esport individual, el bàdminton, que s’ha convertit poc a poc en 

l’esport rei del nostre IES. Al finalitzar l’etapa l’alumnat tindrà un bagatge important relacionat amb este esport. 
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