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0.RESUM

Resum

El treball final de master tracta de realitzar una programacié didactica amb
I'objectiu d’utilitzar tots aquells coneixements apressos durant I'any i el grau en
I'activitat fisica i esport, amb la finalitat de poder preparar-nos per unes futures
oposicions. Aquesta programacié esta contextualitzada en el centre Virolai de
Barcelona, concretament pel curs de segon de secundaria obligatoria. Es
caracteritza per centrar-se en I'alumne com a pilar fonamental de I'aprenentatge
a través metodologies innovadores.

Paraules clau: Programacio didactica, autonomia de l'alumne, aprenentatge
cooperatiu, gamificacié, aula invertida, avaluacié competencial.

Abstract

The final master's thesis is to carry out a didactic program with the aim of using
all the knowledge learned during the year and the degree in physical activity and
sport, in order to be able to prepare for future exams. This program is
contextualized in the Virolai center in Barcelona, specifically for the second year
of compulsory secondary education. It is characterized by focusing on the student
as a fundamental pillar of learning through innovative methodologies.

Keywords: Didactic programming, student autonomy, cooperative learning,
gamification, inverted classroom, competence assessment.
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1.INTRODUCCIO i JUSTIFICACIO
Tot comenca amb un gran viatge, després dels quatre anys universitaris

inoblidables afrontem una de les decisions més importants de la nostra vida,
decidir el nostre futur, molts sén els camins que s’obren al finalitzar I'etapa de
grau, i és en aquest moment on els dubtes, els neguits, els interessos sén un
malson per tots nosaltres. Sera la via més accessible al mon laboral? Encaixaré
en el mén de la gesti6? Estic totalment format per afrontar un treball

professional?

En definitiva, ningu té una vareta magica per esbrinar el futur, per tant, aquesta
incertesa hi és present en aquest procés. Hem de ser capagos d’arriscar i
prendre la decisio en fred, sent egoistes i pensant en nosaltres mateixos, sent
conscients que potser ens estarem equivocant o potser no, pero som prou joves
per poder afrontar I'equivocacié com un procés d’aprenentatge, i tornar a precedir

una nova eleccio.

En el meu cas des de ben petit sabia que el meu somni seria ser professor
d’educaci¢ fisica d’un institut, llavors, va ser bastant facil elegir el meu segtient
pas després del grau. Realitzar el master de la formacié del professorat era
necessari per atrapar aquest gran somni. Es aqui, on continua aquest gran
viatge, permeten elaborar uns dels treballs més importants de la meva vida, com
és el treball final de master. Més important, perqué €s aqui on es recollira tot el
bagatge de coneixement adquirit durant la meva etapa d’estudiant. A més és una
gran oportunitat per expressar com veig I'educacié, com la sento i que puc fer

des d’un punt de vista molt humil per poder millorar-la.

Quan ens van proposar les opcions que hi havia per realitzar del treball, tenia
clar que agafaria I'opcié més util, on I'aprenentatge fos auténtic. Es en aquest
precis moment quan vaig decidir realitzar una programacio didactica per un curs
de 'ESO. Concretament segon. Vaig creure que la realitzacié d’'una programacié
m’ajudaria a preparar unes futures oposicions, ja que en un futur m’agradaria ser
funcionari public. Per un altra banda, també tenia ganes d’endinsar-me en el
procés, mirant la vinculacié que tenen tots els conceptes del curriculum per

dissenyar i crear la meva propia programacio.
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Una vegada decidit el treball, havia de saber que és realment el concepte
programar, moltes son les persones que programen en el seu dia a dia, pero
poques saben realment donar-li una definicio. Segons la Real Academia
Espafiola (RAE), programar significa: “Idear y ordenar las acciones necesarias
para realizar un proyecto”. Una vegada analitzat i assimilat el concepte basic,
creia necessari contextualitzar aquesta definici6 amb el seguent concepte
anomenat didactica, definit per la RAE com “ finalidad fundamental de ensefiar o
instruir”. Una vegada analitzat els conceptes de forma aillada, era vital entendre
el significat adjuntant els dos conceptes. Segons Isabel Cantén i Margarita Pino
(2011): “Las programaciones didacticas son el instrumento pedagdgico-didactico
que articula el conjunto de actuaciones del equipo docente y persigue el logro de

las competencias y objetivos de cada una de las etapas.”

Per entendre millor aquest concepte necessitava saber de quina manera podia
crear la meva programacio, per fer-ho vaig observar que darrere d’aquest

instrument pedagogic hi havia un seguit de lleis que el regulaven:

- Decret 187/2015 de 25 d’agost, d’'ordenacié dels ensenyaments de
I'educacié secundaria obligatoria.

- Ordre d’ensenyament 108/2018, de 4 de juliol, per la qual es determinen
el procediment, els documents i els requisits formals del procés
d’avaluacié a I'educacié secundaria obligatoria.

- Decret 119/2015, de 23 de juny, d’ordenacié dels ensenyaments
d’educacio primaria.

- Decret 142/2008, d’'ordenacié dels ensenyaments de batxillerat.

Com es pot observar la majoria de documents legals son destinats a I'educacio
secundaria obligatoria, ja que aquest treball consisteix a realitzar una

programacio pel curs de segon d’ESO.
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2. CONTEXTUALITZACIO DEL CENTRE
En aquest apartat es fara referéncia dels punts més rellevants de I'Escola Virolai

de Barcelona, per entendre i saber com s’adapta la programacio al centre

educatiu.

2.1.Centre educatiu
El centre virolai és una escola concertada amb tres linies des de P1 fins a

batxillerat, laica, inclusiva, oberta i respectuosa amb les diferents concepcions
de la vida, que reflexiona, aprén i millora de forma continuada per donar resposta

als nous reptes que sorgeixen.

Aquesta escola es troba ubicada en el barri d’horta Guinardd, concretament al
carrer Ceuta s/n. Es troba en la part més alta del parc Guell, un entorn privilegiat

de silenci i envoltat d’entorn natural salvatge amb molta vegetacié autoctona.

La missié d’aquesta escola es resumeix amb lema “Junts per ajudar a créixer’
on la col-laboracié estreta entre la familia i escola és de vital importancia, per
assumir junts, el compromis d’ajudar a I'alumne en el seu procés d’aprenentatge
i del creixement com a persona. | els valors fonamentals que s’inclouen soén
I'esforg i la satisfaccio, 'autoconeixement d’aptituds i interessos, que permeten
crear un pla de creixement personal, I'aprenentatge auténtic, a través de
vivencies o projectes reals on l'alumne és el protagonista del procés
d’aprenentatge, I'educacié en valors, intentar formar a persones integres,
obertes de ment, solidaries, bons ciutadans/es, amb esperit critic i capaces de
gestionar la seva vida per viure en una societat millor, i I'afecte i el respecte en

les relacions humanes dins de la comunitat educativa.

L’esperit innovador i I'aposta per la millora continuada permet construir un
projecte educatiu viu, que evoluciona i s’adapta a la realitat de cada moment
amb l'objectiu d’educar persones amb fortaleses interiors, amb competéncies
soOlides i amb valors fortament arrelats perqué siguin capaces d’afrontar amb éxit

els reptes del futur.
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2.2. Alumnat
L’alumnat que forma part aquest centre va des dels tres anys fins als divuit anys.

Com es pot observar 'Escola Virolai permet que els seus alumnes segueixin tota
una filosofia durant les diferents etapes, des de primaria fins a batxillerat. Aquest
centre educatiu té unes dimensions bastant considerades, fet que permet que

les diferents etapes es distribueixin en diferents edificis.

Respecte a les caracteristiques de I'alumnat és bastant homogénia, la majoria
d’alumnes sén nascuts a la ciutat de Barcelona, pero també hi ha alumnes
nascuts fora de Catalunya. Tant un col-lectiu i com I'altre vénen de families amb
un nivell economic mig-alt. També comentar que hi ha un petit grup d’alumnes
que arriben a l'escola pels serveis socials de Barcelona, on les families

desafavorides necessiten suport economic i social.

En les diferents etapes educatives la majoria d’alumnes sén catalanoparlants.
Tenen un nivell intel-lectual correcte per 'edat i mostren comportaments i actituds
positives, respecten a les persones, companys/es i professors/es. També cal
destacar, que en totes les etapes educatives hi ha alumnes amb dificultats

d’aprenentatge.

2.3.Projecte educatiu del centre
El projecte educatiu de centre (PEC) d’aquesta escola defineix uns principis

basics amb I'objectiu d’educar:

- En col-laboracio de les families.

- El desenvolupament integral dels alumnes.

- En I'experiéncia de la comunicacié personal i de I'afecte en les relacions
humanes.

- El sentit de la col-laboracié i solidaritat amb les diferents realitats socials.

- L’exercici de la llibertat.

En aquest projecte hi ha quatre pilars fonamentals, comencant per I’educacio
integral, que s’entén i s’aplica com el procés per assolir la satisfaccidé personal
dels alumnes, mitjangant I'esfor¢ i amb el suport i col-laboracié de les families i
escola. Uns dels objectius principals sera ajudar a I'alumne a treballar i educar-
se en esforg, entes com l'eina que li fara possible el seu desenvolupament

integral. El seglient pilar fonamental és la tasca educativa en els ambits docents
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i educatius. En aquesta comunitat virolai hi sén presents totes les persones
que, d’'una manera o un altre intervenen en el procés educatiu. Amb l'objectiu
d’aplicar i desenvolupar el PEC. Des dels principis basics del projecte de centre,
entenem la igualtat, per tant totes les persones que ofereixen aportacions en el
procés, son rellevants, sense distingir grups, arees o estatus professional. Es
important que tots/es assumeixin el rol i la seva funcié que li correspon per tal
d’establir una xarxa de comunicacié fiable, a més d’estar obligats actuar amb la
maxima responsabilitat, comprometent-se en I'aplicaci6 i desenvolupament del
PEC. Un altre pilar fonamental és I’ambit formatiu, que déna coheréncia a tot
un seguit d’elements fonamentals per garantir 'educacié integral dels alumnes.

(Escola Virolai, s.f.)

L’ambit formatiu ha d’incentivar la participacio i el protagonisme dels alumnes en
el seu procés educatiu. Creant espais on els ells siguin capacos de coneixer la
seva realitat i de prendre decisions etiques. En definitiva, els alumnes han
d’adquirir i interioritzar els valors i actituds per saber desenvolupar-se al finalitzar

I'etapa de formacié.

| finalment apareix I'ultim pilar del PEC, I’ambit docent. L’educacié de 'escola
virolai es caracteritza per aconseguir que cada alumne assoleixi el maxim de les
seves capacitats intel-lectuals i humanes. On I'esfor¢ de cada alumne és I'éxit
del seu progrés. L’accio dels educadors és provocar aquest esforg, a partir de
'autoconeixement creix l'autoestima de l'alumne a la vegada que creix
I'autoexigéncia pel seu propi creixement. També el propodsit de I'escola és exigir
els alumnes la identificacié ajustada, és a dir, ser conscient de les diferéncies de
cadascu i saber diferenciar el nivell d’exigéncia. Des de ben petits I'escola adapta
'ensenyament a través de diferents nivells, velocitats i ritme d’aprenentatges.

(Escola Virolai, s.f.)

2.4.Context sociocultural de les families
Les families de l'alumnat com he comentat anteriorment solen ser d’origen

nacional, amb una cultura i unes creences determinades. En alguns casos també
trobem families estrangeres, unes amb un estatus social important, i altres amb
un estatus social baix. Per tant, la diversitat cultural majoritariament és la
catalana, encara que en menor grau tenim cultures d’altres paisos que

enriqueixen el centre. Es per aquest motiu que des de I'escola I'aspecte cultural
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és de vital importancia, perque sabem que cada alumne es regeix per uns

determinats ideals que afecten a les seves conductes racionals.

La comunicacio entre el centre i les families com s’exposa en el PEC és un dels
principis més important de I'escola. Es aqui on entenem les diferents maneres
de fer, actuar, respondre, entendre.... de totes les families que formen part del

centre.

2.5.Assignatura d’educacio fisica
L’assignatura d’educacio fisica en aquest centre té un tret diferencial respecte a

la resta. El centre conté diferents espais on realitza I'assignatura, de patis al
descobert a un pavell6 cobert. En general, les instal-lacions sén relativament
noves i s’adapten al context social de I'escola. Tenen dos magatzems de material

especific per realitzar I'assignatura, la qual permet generar diversitat d’activitats.

També comentar que I'educacié fisica del virolai participa en diferents projectes
de centre, aixo permet veure 'assignatura de manera més global i aplicada en la
societat. Cal ressaltar les metodologies que s'utilitzen per fer I'assignatura,
proporcionant en la majoria de sessions I'autonomia a I'alumne, fins i tot, en

alguns casos treballar amb dispositius mobils.

Finalment, les hores de les quals disposa el centre per realitzar educacio fisica

son normalment a la tarda durant una sessié de dues hores per setmana.
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3.CONTEXTUALITZACIO DE L’'ETAPA
L’educaciéo secundaria é€s una etapa educativa obligatoria i, la qual, dona

continuitat a I'etapa de primaria. S’estén al llarg de quatre anys, dels 12 als 16
anys, amb I'objectiu de proporcionar la formacio necessaria per possibles estudis

postobligatoris o per incorporacié directa al mén laboral.

3.1.Normativa
L’educacio secundaria obligatoria esta reglamentada per un seguit de normatives

que ja s’han comentat anteriorment, com son el Decret 187/2015 del 25 d’agost,
d’'ordenacié dels ensenyaments de I'educacié secundaria obligatoria, que fa
referéncia a 'ordenament del curriculum d’aquesta etapa tenint en compte uns

principis fonamentals, que son:

- Planteja un curriculum competencial per a la millora de la qualitat de
I'aprenentatge.

- Fixa com a prioritat la continuitat formativa de tots els alumnes, per tal de
fomentar que es segueixin formant segons els seus interessos.

- Determina l'orientacié de responsabilitat compartida de I'equip docent per
a 'acompanyament de I'alumnat durant el periode d’escolaritzacid.

- Estableix I'avaluacié de I'alumne com una part essencial del seu procés

d’aprenentatge.

| després hi ha I'Ordre d’ensenyament 108/2018, de 4 de juliol, per la qual es
determinen el procediment, els documents i els requisits formals del procés
d’avaluacioé a I'educacié secundaria obligatoria, que fa referéncia a com ha de
ser 'avaluacié durant aquesta etapa. Sent global, continua i diferenciada per les
matéries del curriculum. La finalitat de I'avaluacié és acompanyar i millorar el
procés d’aprenentatge dels alumnes pel que fa als continguts, i al grau
d’assoliment de les competéncies, tenint en compte els ritmes i potencialitats de

cadascu.

3.2. Finalitats de I'educaci6 secundaria obligatoria
En el Decret 187/2015 del 25 d’agost, d’ordenacié dels ensenyaments de

'educacié secundaria obligatoria i especificant I'article 2, fa referéncia a les
finalitats educatives de I'etapa de secundaria. La primera finalitat és I'assoliment
de les competéncies clau, en primer lloc que permetin als alumnes assegurar un

desenvolupament personal social amb relacié a l'autonomia personal i la
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interdependencia amb les altres persones i la gestié de I'afectivitat, i en segon
lloc, desenvolupar el nivell adequat sobre la forma de coneixement, pensament,
idees, habilitats i competencies culturals, personals i socials. | la segona finalitat,
és que l'educacié secundaria obligatoria ha de garantir la igualtat real
d’oportunitat per desenvolupar les diferents capacitats que tenen els diferents
nois i noies que cursen aquesta etapa. Per aconseguir es requereix d’una

educacié de qualitat i sempre adaptada a les necessitats de I'alumnat.

3.3.0bjectius de I'educacié secundaria obligatoria
En I'article 3 del Decret 187/2015 del 25 d’agost, d’ordenacio dels ensenyaments

de I'educacio secundaria obligatoria s’estableix un seguit de setze objectius que
han de permetre als alumnes assolir les vuit competéncies. Cadascu d’ells sera
més o menys important depenen de I'ambit o matéria curricular, en el cas de
I'educacié fisica podem observar que la majoria d’objectius s’adapten a la nostra
programacio, aixo és degut a la brutal versatilitat que té aquesta gran assignatura
en comparacié amb la resta. Encara que hi ha un objectiu especific que afecta

de forma directa en l'activitat fisica, concretament:

n) Coneixer i acceptar el funcionament del propi cos i el dels altres, respectar
les diferéncies, afermar els habits de salut i incorporar la practica de I'activitat
fisica i 'esport a la vida quotidiana per afavorir el desenvolupament personal i

social.

Mentre que, de manera indirecta, trobem altres objectius que parlen de valorar i
respectar als altres, a la diferéncia de sexe i igualtat de drets, adquirir habilitats
comunicatives i afectives, coneixer i valorar els valors, comprendre i expressar-
se de manera apropiada, valorar criticament els habits saludables i finalment

valorar la necessitat de I'is de tecnologia.

3.4.Competéncies clau de I'educacio secundaria obligatoria
El curriculum de secundaria ha de contribuir a 'assoliment de competéncies, que

son les encarregades de desenvolupar la capacitat d’utilitzar coneixements,
habilitats i formes del saber, de forma directa i transversal. Per poder assolir-les
es necessita que les diferents materies incorporin uns continguts, uns criteris
d’avaluacié i unes metodologies adients per fer-ho possible. Segons els experts
diuen que és fonamental treballar la competéncia comunicativa i lectora per al

desenvolupament de les competéncies clau. A més d’aquestes competéncies
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també haurem de treballar les competéncies transversals, que s’han de

desenvolupar en el conjunt de les mateéries.

3.5.Competéncies dels ambits transversals
En les competéncies transversals segons el Decret 187/2015 del 25 d’agost,

d’'ordenacié dels ensenyaments de I'educacié secundaria obligatoria, trobem
dues competencies en el curriculum, I'ambit digital i 'ambit personal i social.
Aquestes competéncies son la base imprescindible del procés global de
'ensenyament i aprenentatge, que fan que els diferents ambits s’enriqueixin i
puguin fer més auténtic el seu aprenentatge. Cada competéencia transversal es
desenvolupa en un document de desplegament de competéncies basiques. Tots
els elements que componen el document aporten informacié relativa a

I'assoliment de les competéncies de I'ambit al final de I'etapa.
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4. EL NOSTRE MODEL D’EDUCACIO FiSICA
En aquest apartat detallaré quin és el meu model d’educacio fisica i de quina

manera ho expresso en els cursos de secundaria obligatoria.

4.1.Trets fonamentals
Des dels seus inicis 'EF sempre s’ha contemplat com una assignatura Maria de

poca importancia per a la formacio de I'alumnat, que no requereix un gran esforg
per ser aprovada. Aquesta concepcio de I'EF, juntament amb la inestabilitat del
curriculum en els dltims anys, no han ajudat suficient al professorat a tenir clar
cap a on orientar les practiques escolars. (Pérez, 2011)

Crec fermament que una gran part dels nostres companys/es no acaben
d’entendre el sentit de la nostra assignatura, com comenta Gonzéalez (2015),
valorada més pel cognom Fisica (cos i moviment) que pel nom Educacio (educar
a persones fomentant valors). Per tant, cal emfatitzar que el protagonista de
I'aprenentatge és I'alumne, li hem de proporcionar la suficient autonomia perque
ell mateix sapiga veure en qué s’ha equivocat i quina és la manera en qué pot

millorar.

Des del meu punt de vista, crec que I'autonomia de I'alumne comenca per decidir
allo que vol aprendre, d’aquesta manera la motivacié en funcié de I'objectiu
d’aprenentatge augmenta exponencialment. Per aquest motiu considero que en
la programacié didactica han d’aparéixer diferents objectius d’interés per

'alumnat, com també podrien ser els continguts.

Segquint la idea de Bauman (2015), ens afirma que quan el moén es troba en
constant canvi, l'educacié hauria de ser prou rapida per agregar-se a aguest.
Estem davant doncs, el que ell considera com I'educacié liquida. La cultura ja no

1} )1

€s un conjunt “solid” de coneixements, sind quelcom fugag, canviant, “liquid”.
Actualment, els canvis es generen tan rapidament qué no ens permet adaptar-
nos a les noves situacions d’aprenentatge. Es clau que el professor/a s’adapti
constantment a la realitat, ha d’intentar generar situacions d’aprenentatge
autentiques, é€s a dir, que l'alumnat experimenti situacions que sigui capag¢

d’utilitzar en el seu entorn més proper.
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En aquest sentit, I'evolucié de la societat esta influenciada per la malaltia del
segle XXI: el sedentarisme. Avui en dia, la majoria de persones sén considerades
sedentaries, és a dir, persones que no realitzen un exercici equivalent a 30
minuts diaris d’activitat fisica moderada. (Romero, 2009). Totes elles s’enfronten
als greus problemes que té la inactivitat fisica, sent un factor de risc important
per la salut. Segons I'Organitzacié Mundial de la Salut el 80% de la poblacio no
assoleix els nivells d’activitat fisica recomanats. Per tant, 'educacio fisica pot ser
l'instrument pedagogic perfecte per desenvolupar pautes de conductes

saludables, i d’'aquesta manera generar habits fora de les hores electives.

Com comenta Blazquez (2019): “Les matematiques, la llengua i les ciéncies
moltes vegades es deixen al col-legi i no es tornen a aprendre, pero el cos el
mantens fins a la mort, per tant, hem de proporcionar les claus per poder

gestionar-lo quan I'alumne surti de I'ambit escolar”.

Un altre aspecte important que com comenta Blazquez (2016) és que I'educacio
fisica ha de ser més que una simple activitat fisica, (els jocs, exercicis, danses,
esports, activitats a la natura, expressié corporal) sén les eines que ajuden a
desenvolupar les diferents interrelacions entre alumnes. D’aquesta manera
permet crear un espai perfecte per la formacid integral de cada persona,
desvelant processos de socialitzacio i bones relacions, facilitant que en el procés
el professor/a sigui conscient d’'una intencionalitat pel desenvolupament de
valors i actituds positives en els estudiants. En aquest aspecte crec necessatri
que en cada unitat didactica s’hauria de treballar els valors i contravalors, hi ha
moltes formes de poder treballar-los, la meva intencio principalment sén utilitzar

les situacions que succeeixen durant les sessions per poder fer.

Per acabar aquest punt, m’agradaria que I'educacio fisica fos inclusiva, i per ser-
ho segons el decret 150/2017 de I'atencié educativa a I'alumnat en el marc d’'un

sistema inclusiu, cal assumir uns principis basics perqué I'aula sigui inclusiva:

- Reconeixement de la diversitat com un fet universal.
- Sistema educatiu inclusiu com 'inica mirada possible per donar resposta
a tots els alumnes.

- Personalitzacié de I'aprenentatge i un disseny per a tothom.
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- lgualtat d’oportunitats i equitat perqué tots els alumnes puguin rebre una
educacio integral i amb expectatives d’éxit.

- Participacio i corresponsabilitat.

- Formaci6 del professorat per promocionar oportunitats de creixement

col-lectiu i per desenvolupar projectes educatius compartits.

L’objectiu final de la nostra tasca és fer entendre als alumnes que tots som tant
iguals com desiguals, i que en definitiva hem d’oferir oportunitats a tots els
alumnes, sense distingir la diversitat, siné oferint un ensenyament de qualitat

ajustat a les necessitats i peculiaritats de cada subjecte.

4.2. Linia de treball
Un cop observat la funcionalitat que té 'educacio fisica dins del sistema educatiu

farem referencia a linies de treball de la programacio, ordenades per nivell
d’importancia:

En primer lloc, m’agradaria deixar ven clar que I'alumne és el protagonista del
seu aprenentatge, per tant, haurem de saber en quin context es troba i quins
elements el condicionen. Segons la teoria ecologica de Bronfenbrenner (1986)
els alumnes es troben en un entorn ecoldgic on continuament s’estan
desenvolupant i en el que es produeixen una seérie d’accions o causes que el
condicionant, aquestes accions es produeixen a partir dels microsistemes,

concretament I'escola i la familia, ells sén els que influeixen sobre la persona.

Per tant, el procés de desenvolupament de cada alumne des de l'escola esta
protagonitzat per ell mateix, i el docent és el que lidera i guia a través de la
creacié d’'un conjunt d’'oportunitats i experiencies, necessaries per avangar en el
desenvolupament de la persona. Des d’un punt vista educatiu tenim a les mans
un gran poder, com deia Nelson Mandela “la educacion és el arma mas poderosa
para cambiar el mundo”.

En segon lloc, crec fonamental que l'alumne sigui conscient del que esta
aprenent diariament. Per fer-ho cal destacar la rellevancia que tenen els estils
d’ensenyaments de Mosston dins I'aula. Segons Mosston i Ashworth (1993) un
estil d’ensenyament és la intencié que assegura la realitzacié d’'una accio per
assolir un objectiu. Normalment aquesta intencié la marca el professor/a.

Aquests autors fan referéncia sobre dos tipus d’estils d’ensenyament:
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Els estils d’ensenyaments reproductius, com el comandament directe, assignacio
de tasques, ensenyament reciproc, autoavaluacio i inclusio, i els altres estils
d’ensenyaments sén productius, com el descobriment guiat, resolucid6 de
problemes, programa individualitzat, alumnes iniciats i autoensenyament. Tots
elles es caracteritzen per tenir en compte uns determinats elements: objectius,
organitzacio dels alumnes, organitzacié de la materia, temps dedicat a la tasca,

disciplina, control i feedback.

Per tant, crec fonamental disminuir les estrategies didactiques de caracter
reproductiu, on l'alumne utilitza estils d’ensenyaments per assimilar els
conceptes sense comprometre a I'alumne a nivell cognitiu. En canvi crec que
utilitzar estratégies productives en les sessions d’educacio fisica ens permet
crear situacions amb un nivell cognitiu alt, on els alumnes treballen a partir d’'un
pensament més critic a I'hora d’afrontar un problema. Perd per fer-ho com
exposa Gonzalez (2017), és imprescindible que el professor/a estigui totalment
familiaritzat amb les estratégies didactiques que vol implantar.

En tercer lloc, si aquesta responsabilitat proporcionada a I'alumne |i permet
assolir els objectius per si mateix, fa que ens replantegem la manera d’avaluar.
Si lalumne és protagonista durant el procés, gracies als estils anteriorment
comentats, perque no potser el protagonista durant I'avaluacié. En aquest punt
neix el canvi de perspectiva del fet d’aprendre per ser avaluat a I'avaluacio per

aprendre. Com comenta Sanmarti (2010):

“L’avaluacioé té una funcioé reguladora de tot el procés d’aprenentatge, ha de
permetre decidir i adaptar les estrategies pedagogiques a les caracteristiques de
I'alumnat i constatar el seu progrés a mesura que avanga en els aprenentatges”

p.2.

Per tot 'alumnat el procés d’avaluacié també és un element d’aprenentatge
essencial, ja que s’aconsegueix autoregular-se identificant en quin moment es
troba del procés, i aixi saber si pot continuar avancant en els aprenentatges. Per
aguest motiu és necessari cercar estratégies per compartir amb l'alumnat el
procés avaluador i aixi aconseguir que sigui protagonista del seu aprenentatge.
(Sanmarti, 2010). Aquestes noves estratégies s’han de treballar de forma
progressiva, per tal que I'alumne aprengui a seguir rigorés i critic amb la seva

avaluacio.
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En quan el procés d’autoregulacié esta condicionat per uns determinats factors,
com exposen Dinsmore, Alexandre y Coughlin (2008) citats per Valdivia (2009)

7

son:

- Subjecte que realitza I'accié de regulacio
- Objecte al qual es dirigeix la regulacio

- El'medi pel qual es realitza la regulacio.

Per tant, no podem entendre el concepte d’autoregulacié com un concepte
unitari, sind un concepte que fa referéncia a la manera que I'alumne respon sobre
una tasca d’aprenentatge. Aquest comportament autoregulat es reflecteix en el
compromis de la tasca, el desig per realitzar-la i per tant, compromet la motivacié
i la voluntat de l'alumne. D’aquesta manera per promoure una avaluacio
autoregulada és necessari plantejar nous instruments d’avaluacié auténtics, que
provoquin aquest comportament regulador. Com poden ser els diaris

d’aprenentatge, carpeta d’aprenentatge, dianes, rubriques....

En quart lloc, és necessari platejar situacions o activitats autentiques. Els
alumnes necessiten satisfer les seves necessitats i per tant, necessiten que els
continguts impartits durant I'assignatura siguin utils per la seva vida. Si no som
capacos d’apropar la realitat a la nostra aula dificilment captarem I'atencié que
volem. Un aliat perfecte per crear situacions d’aprenentatge diferents i reals son
les Tecnologies de la Informacié i Comunicaci6 (TIC), aquestes ens permeten
crear entorns més oberts i flexibles. (Tucker, 2012).

Les possibilitats de treballar amb aquestes eines sén infinites, ens permeten
generar molts recursos amb poc temps, pero també hem de tindre en compte
que poden ser una gran distraccio, el control d’elles és clau per un bon us del

funcionament de les TIC.

I en cinque lloc, crec interessant utilitzar metodologies innovadores per motivar
a 'alumnat. Durant les unitats didactiques intentarée treballar a partir de tres grans

metodologies:

L’aprenentatge cooperatiu, sent una metodologia molt important en la nova
concepcio de I'educacio fisica. Els autors Johnson, Johnson i Holubec (1999)

van estipular cinc punts claus perqué el docent pogués treballar aguesta
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estratégia didactica: la interdependéncia positiva, responsabilitat individual i
grupal, interacci6 estimuladora, tecniques interpersonals i grupals
imprescindibles i avaluacio grupal. Per tant, com exposen Garcia i Puig (1997) el
professorat en aquest procés adopta un paper de mediador durant
'aprenentatge, ajuda a formular problemes, a definir tasques a realitzar,
proporcionar els instruments i materials adequats, en definitiva, introduir
elements d’orientacio, guia i donar suport durant la realitzacié de les activitats.
Durant la programacio, algunes unitats didactiques van destinades a treballar
aquesta metodologia a través d’agrupaments heterogenis i mixtes. Cada grup
haura d’assolir els objectius d’aprenentatge i cada integrant acaba assumint un

rol determinat.

La gamificacio. Flores (2019) comenta que la gamificacido €s una metodologia
que aprofita una historia o narrativa imaginaria, com a fil conductor, amb I'objectiu
de motivar a través del joc a I'alumnat, per poder consolidar les competencies i
objectius d’aprenentatge. D’aquesta manera ens fa veure Llopis i Balaguer
(2016), que el joc en l'aula ens serveix com una eina didactica, perd ha de ser
adaptada en tot moment en un context educatiu i maduratiu de I'alumne. Durant
les unitats didactiques podem treballar diferents elements gamificats per crear

meés expectativa a I'alumnat.

El métode d’ensenyament d’aula invertida o flipped classroom ens permet que
els alumnes tinguin un rol més actiu en el procés d’aprenentatge del qual
tradicionalment tenien (Berenguer, 2016). En definitiva, suposa invertir el
concepte anterior, és a dir, els alumnes estudien per aprendre els conceptes a
casa i els posen en practica a l'aula, és aqui on el professor resol dubtes,

plantejar noves situacions d’aprenentatge, dirigeix els grups.....

En definitiva, 'educacié fisica ha de trencar amb aquest model simple. Durant la
meva programacio utilitzaré la classe invertida a través de pagines web o
plataformes, és alla on es disposara tot el contingut de les sessions perqué els
alumnes puguin des de casa visualitzar i estudiar. D’aquesta manera poder
aplicar el contingut a través d’'una vessant més practica, poder gestionar les

dificultats dels grups i aconseguir més temps d’activitat motriu.
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4.3. Enfocament general
L’enfocament general de I'assignatura de I'educacié fisica ha de ser o hauria de

ser des d’un punt de vista saludable. La competéncia 1 i 2 sén des del meu punt
de vista especialment rellevants, perqué tracten de la salut integradora de
I'alumne. Es en aquestes competéncies on I'alumne identifica, adquireix i aplica
tots els coneixements treballats de forma individualitzada en situacions reals de
la vida quotidiana. Des d’aquests continguts el professor/a pot reconduir, incidir,

motivar a qué els alumnes canviin la seva forma de viure la vida.

5. PUNTS DE PARTIDA
Abans de realitzar una programacié didactica és necessari coneixer els

continguts treballats o habilitats apreses dels alumnes de I'anterior curs
(curriculum ocult), i I'altre, és saber els continguts i criteris d’avaluacié del curs
que es vol realitzar la programacié. En aquest sentit, s’haura de buscar
informacié o preguntar del que han treballat anteriorment. D’aquesta manera

poder visualitzar I'evolucio dels criteris d’avaluacio i continguts per curs.

Normalment, entre segon, tercer i quart d’ESO saps o t'informen de quins han
sigut els objectius del curs. | aixi poder establir un full de ruta del curs amb sentit.
Pel que fa a primer d’ESO la informacioé no esta tant clara, per tan necessitem

saber quins objectius han assolit els alumnes en I'etapa de primaria.

5.1.Competéncies adquirides per 'alumne a I'educacio primaria.
El curriculum d’educacié primaria esta regulat pel Decret 119/2015, de 23 de

juny, d’ordenacio dels ensenyaments de I'educacié primaria. Es pot observar que
en I'apartat d’educaci¢ fisica s’organitza de la mateixa manera que en curriculum

d’ESO, és a dir, per competencies.

En aquesta linia, s’entén que els alumnes que passen a 'lESO, hauran assolit les
competéncies basiques exigides al Decret 119/2015, de 23 de juny, d’'ordenacio

dels ensenyaments de I'educacio primaria, en la matéria d’educacio fisica.
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6.MARC TEORIC DE LA INTERVENCIO
En aquest punt es vol desenvolupar detalladament les metodologies més

representatives durant les unitats didactiques del curs.

6.1.Gamificacio
Actualment la societat, especialment els joves, mostren una necessitat per donar

resposta a totes aquelles inquietuds que tenen. Des d’un punt de vista educatiu,
els professors tenen una gran responsabilitat per afrontar aquestes inquietuds.
Una manera per fer-ho és utilitzant metodologies didactiques d’innovacio
emergents, aquelles que ens permetin augmentar la motivacio i compromis dels
nostres alumnes, i aixi respondre les inquietuds, a més dafavorir un

aprenentatge autonom i significatiu. (Ortiz, Jordan i Agredal, 2018)

6.1.1.Definici6 del concepte
Segons Flores (2019), la gamificaci6 és una metodologia que aprofita una

narrativa ficticia com a fil conductor, amb la finalitat de motivar a través del joc a
'alumnat, i d’aquesta manera consolidar i assolir els objectius d’aprenentatge i

les competéncies curriculars.
En aquest sentit, Llopis i Balaguer assenyalen:

“Quan gamifiquem en l'educacio, utilitzem en l'aula elements i caracteristiques
principals dels jocs que impliquen a I'alumnat, oferint-li una forma d’aprenentatge

més propera al seu llenguatge i a la seva manera d’entendre el mén (p.86).”

El procés de la gamificaci6 intenta treballar a partir de tres conceptes essencials
segons Llopis i Balaguer (2016): les emocions, la motivacio i I'actitud. A partir del
treball d’aquest triangle d’aprenentatge I'alumne es sent més particip del procés.
Un procés d’ensenyament-aprenentatge modern i atractiu, on a través d'una
historia es produeix una connexié emocional, que possibilita I'entrada en el mon
de la motivacid6 de l'alumne, captant immediatament la seva atencidé per
desenvolupar un aprenentatge gamificat en un ambient agradable i creatiu

(Quintero, Jimenez i Area, 2018).

La clau per aplicar un procés gamificat es centra en I'actitud del professor/a
durant les seves intervencions. Com explica Gonzéalez (2015), el professorat ha
de ser capag de dissenyar situacions d’aprenentatge diferents, modificant espais

d’aprenentatge per crear expectativa en l'alumnat. Un factor clau és la
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interpretacio, el professorat ha de viure en primera persona la narrativa, ell o ella
a de ser el primer motivat. En aquest procés es necessari que s’allunyi de la seva
zona de confort. En definitiva, la idea és que en les experiéncies gamificades el
professorat perdi poc a poc el protagonisme dins 'aula, perqué aixi permetra que
'alumne/a sigui particip del seu propi aprenentatge, on sigui suficientment
autonom i responsable per afrontar i solucionar els possibles problemes que
puguin aparéixer. En aquest moment I'alumnat obtindra un aprenentatge més
significatiu. Perd sense oblidar com comenten Cascante i Granados (2018), que
el docent sempre ha de tenir una funcié de mediador i guia per orientat al seu

alumnat.

6.1.2. Components
Per entendre millor el concepte de gamificacié cal tindre presents uns

determinats fonaments o components. Kapp (2012), Zichermann i Cumringhan
(2011) citats per Diaz i Troyano (2013) assenyalen uns quants components

essencials d’aquest procés:

La base del joc: La possibilitat de jugar i poder superar un repte on I'alumnat
pugui aprendre de les seves experiencies. En aquest sentit segons Castellon i
Jaramillo (2012), és molt important que hi hagi una relacié equitativa entre la
tipologia de repte i la capacitat per poder superar-lo, i d’'aquesta manera evitar
I'avorriment o frustracié de I'alumne. Es important establir una normativa de joc,

una interaccié entre els components i proporcionar feedbacks.

Mecanica: Incorporacid de nivells de dificultat, insignies, premis. D’aquesta
manera motivar a superar-se cada dia. En aquest sentit és important dissenyar
tasques complementaries per aquell alumnat que no ha pogut superar el repte, i
aixi poder reenganxar-se amb el grup sense arribar a la frustracio o

abandonament del joc.

Estética: Us d’imatges gamificats, disfressa de la tematica, proposar objectes
que tinguin relacio amb el context. Crear espais d’aprenentatge segons la

narrativa, fer-ho encara meés real. | aixi poder seduir al grup.

Idea de joc: Assolir 'objectiu principal a través de la mecanica virtual del joc, que

permet adquirir a 'alumne/a habilitats que abans era incapag d’aconseguir.
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Connexi6 jugador/a-jugador/a: La interaccié entre els diferents membres és
vital per intercanviar punts de vista i aportacions diferents amb la finalitat d’assolir

I'objectiu.

Jugadors/es: Existeixen diferents jugadors/es, uns estan disposats a intervenir
en el procés de creacié i motivats, els altres no ho estaran gens. En aquesta

situacio el docent ha de saber despertar el seu interés d’alguna forma.

Motivacio: Ha d’haver una predisposicié de conduir els alumnes durant aquesta
experiéncia. | el docent ha de ser el primer a estar motivat. També el disseny
haura de ser innovador i creatiu per tal de despertar interés, i sobretot a I'hora de
planificar els reptes procurarem que no siguin ni avorrits ni frustrants, hem de

trobar un punt mig.

Promoure I'aprenentatge: La gamificacié fomenta I'aprenentatge a través del

joc, els alumnes/as aprenen valors, habilitats i pensament critic.

Resolucio de problemes: L'objectiu final és superar el repte, perd per arribar-hi

el jugador haura de solucionar els problemes que puguin sorgir.

En canvi Webach i Hunter (2012) citat per Flores (2019) resumeixen que els

components per gamificar s’estableixen en tres nivells.

Fiagura 1: Components de la gamificaci6. Creat per Webach i Hunter

. Relos, recompensas, feedback -
: competicion

27" Logios, puntos, rankings:
niveles, ... :

Componentes

El primer nivell inclou els components (avatars, insignies, punts, combats,
ranquing classificatori), el segon nivell inclou les mecaniques (recompenses,
retroalimentacions, reptes, competicions i cooperacions) i finalment unes

determinades dinamiques (historia, emocions, limits, progressions, interaccio).

En aquest sentit, aprofundirem en els tres nivells establerts per Webach i Hunter.

Durant el procés de gamificacidé s’utilitza una gran quantitat de sistemes o
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mecanismes per valorar els diferents progressos que realitza I'alumne. Segons
Borras (2015) i en la linia Webach i Hunter, el primer nivell esta format pel

sistema de components:

- Punts: Cada participant rep un punt per cada accioé correctament realitzada.
D’aquesta manera crea una valoracié del progrés de I'individu, proporcionant-li
feedbacks sobre alldo que realitza. Normalment el sistema de punts ve
acompanyat per entrega de premis.

Tal com diu Zichermann (2011) citat per Borras 2015, el sistema de punts és

I'element més utilitzat en la gamificacid. Existeixen diferents tipologies de punts:
- Punts d’experiéncia (Indiquen el rang del jugador/a)

- Punts reemborsables (Permeten canviar-los per diners, regals, estatus)

- Punts d’habilitat (Es guanyen en accions especifiques)

- Punts de Karma (Creen un cami durant totes les activitats)

- Punts de reputacié (Integritat de la persona)

- Insignies o Badges: Son elements de representacid visual de I'objectiu

aconseguit. Poden ser credencials per demostrar I'assoliment de 'objectiu.

- Taula de classificacio: Permeten al participant visualitzar el seu rendiment
respecte a la resta de companys/es. Werbach (2012) i Zichermann (2011) citats
per Borras (2015) adverteixen que aguest element és molt motivador, pero a la
vegada pot crear frustracions als grups de la part baixa de la taula. Per tant, és

vital dissenyar recursos per fer més igualitaria la classificacio.

El segon nivell exposat Werbach i Hunter (2012) citats per Borras (2015) detallen

gue les mecaniques de joc son:

- Reptes i proves: Els participants resolen diferents situacions. Es construeixen

a partir d'un sistema basat en punts, enfocats a motivar.

- Competici6: S’estableix una rivalitat entre els diferents participants. Es

construeix normalment per una taula classificatoria.

- Cooperacio: Tots els/les integrants col-laboren per assolir un objectiu.
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- Recompenses: Tots els equips en assolir un repte o un nivell, necessiten una
motivacio extrinseca per seguir motivats en el joc. Es en aquest moment, quan

I'equip rep algun objecte significatiu en forma de credencial.

| per finalitzar, el tercer nivell son les dinamiques com expliquen Werbach i
Hunter (2012) citats per Borras (2015).

- Narrativa: La contextualitzacio d’alld que es planteja, i aixi poder crear una

expectativa positiva i motivadora als alumnes.

- Nivells: S6n un indicatiu del progrés del participant. Serveix perqué hi hagi una
retroalimentacié de com van les coses, sentir la sensacié de progrés i saber el

grau de finalitzacio del nivell.

- Limitacions: Propostes per solucionar o adaptar situacions on I'aprenentatge
de 'alumne es veu estancat. Aquestes limitacions poden ser a nivell individuals

o col-lectives.

- Progressions: La creacio dels reptes o fases de joc han de tenir una progressié

de dificultat per 'alumne. De menys a més dificultat.

6.1.4.Avantatges de la gamificacio
La gamificacié és un element que ens permet aconseguir uns aprenentatges

caracteristics que potser amb altres models pedagogics no podriem aconseguir.

Segons Borras (2015) els trets son:
- Activa la motivacio de I'aprenentatge.
- Retroalimentacié constant entre alumne-tutor i alumne-alumne.

- Aprenentatge més significatiu deixant de costat I'is exclusiu de la memoria com

una forma d’aprendre.

- Compromis amb I'aprenentatge i fidelitzacioé de I'estudiant en la consecuci6 de

les tasques.

- Obtencid de resultats mesurables (nivells, classificacions, badgets)
- Autonomia i responsabilitat de I'alumnat.

- Potenciar el pensament critic

- Generar competitivitat a la vegada que és generar col-laboracio.
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- Generar competencies curriculars adequades.

6.2.Aprenentatge cooperatiu
Durant el transcurs dels anys l'evolucié de la EF ha sigut rellevant, aixd ha

implicat la transformacié dels models pedagogics actuals en [I'ambit
competencial, diferents dels anteriors. Aquest canvi es deu al creixement
curricular d’aquesta assignatura. L’objectiu és poder adaptar-se a les necessitats

dels alumnes en els diferents ambits educatius.

Dins del gran ventall de models pedagogics que existeixen, hi troben
'aprenentatge cooperatiu, una metodologia que actualment esta emergent

deforma exponencial.

6.2.1.Definicio del concepte
El concepte d’aprenentatge cooperatiu anat evolucionant durant els anys.

En el 1884 un filosof i naturalista conegut com a Herbert Spencer planteja la
hipotesi de que possiblement el concepte d’interdependencia es pugui aplicar en

les estructures socials, i ho fa comparant amb els ecosistemes naturals.

Aquesta idea va ser extrapolada al principi del segle XX en I'ambit de la
psicologia, Koffka va plantejar que els grups s’havien de considerar com una
unitat Unica i variable en les diferents relacions interpersonals del grup.
(Velazquez, 2018). Aquest mateix autor cita a Lewin (1939), on concreta que a
meés de la questio anterior, realment I'esséncia d’un grup és la interdependéncia,

gue sorgeix entre els diferents membres, per poder aconseguir un objectiu.

Al pas dels anys comenca aparéixer el concepte de cooperacio. En el 1949
Deutch formula una teoria sobre la cooperacioé i competicié, basada en la reflexio
del fet que una persona solament coopera en un determinat grup, Si percep que
els objectius col-lectius ajuden a satisfer les necessitats individuals. Per tant, si
volem que les persones cooperin, hem de generar experiencies on els subjectes
aconsegueixin els objectius individuals gracies a l'assoliment dels objectius
col-lectius, depenent sempre d’una interdependencia basicament positiva.
(Velazquez, 2018).

Actualment en el segle XXI, la idea del concepte cooperacio és el mateix que
feien referéncia autors com Johnson, Johnson i Holubec (1999) quan deien que

Master Universitari en Formacié del Professorat d’Educacié
Secundaria Obligatoria i Batxillerat, Formacié Professional i

Ensenyament d’ldiomes | Especialitat Educacio Fisica . CURS 2019/2020 (FPCEE Blanquerna — URL) 25



https://www.google.es/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.recercat.cat%2Fhandle%2F2072%2F184007&psig=AOvVaw0Qydx9qrqtM_zpz77Co-_v&ust=1590150268825000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIiDl8L5xOkCFQAAAAAdAAAAABAD

OBlanquerna  Fecltat de Psicologia PROGRAMACIO DIDACTICA D’ESO

Ciéncies de I’Educacié

i de IEsport AUTOR: FERRAN VEGA

cooperar significava treballar junts per assolir objectius comuns. Per tant, a
vegades els membres d’'un equip han de prioritzar els objectius col-lectius davant
dels individuals, per tal de seguir mantenint una afinitat positiva, que és la forca
d’'unié d’'un grup. Si un membre s’allunya d’aquesta filosofia segurament per

voluntat propia o forgada acabi desvinculant-se d’aquell grup.

Més tard Johnson et al. (1999) van definir concretament que era I'aprenentatge
cooperatiu, dient que era un tipus de metodologia didactica, on per grups reduits

els alumnes treballen conjuntament per obtenir un aprenentatge més significatiu.

Pujolas i Ramon (2011), seguint a Johnson et al. i Spencer Kagan (1999), diuen
que la formacié d’aquests grups reduits generalment son heterogenis, garantint
d’aquesta forma una participacié igualitaria i una interaccié simultania entre

'alumnat.

6.2.2.Caracteristiques
Segons Johnson et al. 'aprenentatge cooperatiu es caracteritza per tenir tres

tipus de grups d’aprenentatge:

- Grups formals: Treballen conjuntament per assolir I'objectiu comu. Cadascun
dels integrats que el formen s’asseguren d’ells mateixos de completar la tasca
determinada. La duracié del funcionament de grup va d’'una hora a varies

setmanes de classe.

- Grups informals: Treballen amb poca continuitat. EI docent utilitza aquesta
formacié quan utilitza el comandament directe com estil d’ensenyament, per tal

de captar 'atencid i per promoure un clima clau per I'aprenentatge.

- Grups de base: Treballen amb continuitat i sén grups heterogenis. El seu
objectiu és tenir un bon rendiment escolar, per tant, creuen fonamental I'ajuda i
el suport entre els integrants del grup. En aquesta formacié s’aconsegueixen

establir uns lligams potents necessaris per motivar-se a esforcar-se i progressar.

Seguint amb les caracteristiques de I'aprenentatge cooperatiu, Maté (1996)
comenta que treballar amb aquesta metodologia implica una serie de

components ha tindre en compte:

1. L’organitzacio del treball s’ha de realitzar en petits grups.
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2. La consecucio dels objectius individuals han d’estar estretament relacionats

amb la consecuci6 de I'objectiu comu.

3. L’obtencié de recompenses 0 sancions es valora a través de l'avaluaci6 de

grup segons els resultats obtinguts.

6.2.3.Elements claus de I'aprenentatge cooperatiu
L’Aprenentatge cooperatiu és una metodologia que desperta molt interés per part

de l'alumnat, sense oblidar que no tots els grups estan preparats per treballar de
forma cooperativa. Per tant, com detallen Garcia i Puig (1997) I'element clau per
aplicar aquesta metodologia és el mateix docent, on la seva principal funcio es
adoptar un paper de mediador en el procés d’aprenentatge, ajudar a formular
problemes, a definir tasques a realitzar, proporcionar els instruments i materials
adequats, en definitiva, introduir elements d’orientacié, guia i donar suport durant

la realitzacio de les activitats.

Per aconseguir que el docent adopti aquest rol cal saber quines son les claus
d’aquest aprenentatge, els autors Johnson et al. ens ensenyen I'adn d’aquesta

metodologia.
Estipulen que hi ha cinc claus en I'aprenentatge cooperatiu:

Interdependéncia positiva: El docent deu proposar tasques on els alumnes/as
treballin junts per assolir un objectiu comu. S’ha de crear aquest compromis d’éxit
entre els membres del grup, de tal manera que l'esfor¢ de cadascu es vegi

recompensat en el resultat final.

Responsabilitat individual i grupal: El grup ha d’establir unes directrius de
responsabilitat per garantir la consecucié dels objectius. A més ha de tenir la

capacitat de valorar la implicacio, el compromis i I'esfor¢ de cada integrant.

Interaccid estimuladora: Els alumnes/as han de realitzar tasques conjuntes
amb I'objectiu de compartir recursos existents, donant suport i ajudant-se per tal
d’aconseguir I'objectiu. Kagan (2000) i Slavin (1999) citats per Velazquez (2013),
plantegen que aquesta interaccio o participacié ha de ser equitativa, tots els

membres han de tenir les mateixes oportunitats per assolir I'objectiu.

Tecniques interpersonals i grupals imprescindibles: Els membres del grup

han de saber com exercir funcions de direccid, presa de decisions, creacio d’un
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clima de confianca, comunicacié i tenir els procediments i técniques necessaries

per afrontar conflictes de grup de forma constructiva.

Avaluacié grupal: Els membres del grup analitzen si la linia d’assoliment
d’objectius és I'adequada i si les relacions interpersonals son eficaces, per tal
d’obtenir un feedback. | aixi poder remodelar la direccié o la forma d’aconseguir

els objectius.

6.2.4. Avantatges i importancia de I'aprenentatge cooperatiu
En la EF l'aprenentatge cooperatiu és un excel-lent recurs per millorar les

competéncies dels alumnes. Autors com Goodyear & Casey (2015) citats per
Veldzquez (2013) , fan referencia a millores a nivell motriu, cognitiu i social.
Aquestes referéncies es confirmen gracies a la meta-analisi de Stanne, Johnson
i Johnson (1999) on van recollir 64 estudis on les tasques fossin merament
motrius, plantejant els diferents tipus de metodologies (competitiva, individual o
cooperativa) com a variables independents. En canvi les variables dependents
eren el rendiment motor, les relacions interpersonals i el recolzament social o
autoestima. Definitivament els resultats obtinguts deien que les tasques de
cooperacié generaven millors resultats a nivell motor, en les relacions

interpersonals i en 'autoestima.

Aquests resultats reafirmen el gran recurs que tenim a la nostra disposicid, pero
com bé diu Solé (1997) no és suficient que els alumnes/as es disposin a treballar
junts en una tasca determinada, cal que es donin les relacions adequades per

potenciar I'aprenentatge. Com molt bé indica (Cazden, 1991):

“Possiblement la majoria de vegades els docents han aconseguit simplement

socialitzar les cadires i les taules, pero no I'aprenentatge en si mateix” (p.77).

Aleshores podem concloure que hi han uns certs avantatges al realitzar

I'aprenentatge cooperatiu, Johnson i Johnson (1999) exposen els seglents:
- Majors esforgos per assolir un objectiu.

Implica millor rendiment academic, una productivitat més eficient per part de tots,
major possibilitat de retenir informacié de llarga durada, motivacio intrinseca i

més temps dedicat a les tasques.

- Relacions positives entre els membres del grup.
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Increment del sentiment de pertinengca d’un grup, relacions solidaries i

compromeses, valoracio de la diversitat i cohesio.
- Major salut mental.

Fortalesa del desenvolupament social, construccié de la propia identitat i

augment de l'autoestima.

Tots aquests avantatges fan, que I'aprenentatge cooperatiu sigui una experiéncia
significativa per 'alumnat. La importancia d’aquest procés com deia Domingo

(2008) son les evidencies que es poden observar al realitzar-lo.
Aquestes evidéencies son:

Autonomia: Els alumnes/as sén capacos de tenir un pensament critic i capacitat
per prendre decisions, ja sigui per la consecucio dels objectius o bé per resoldre

possibles conflictes de grup.

Creativitat: La capacitat de crear en grup facilita la diversificacié d’aportacions
per part dels membres. Aquest conjunt d’aportacions enriqueixen al grup. A més,
cada integrant desperta aquella motivacié per explorar i investigar per tal d’assolir

la tasca.

Socialitzacié: La interaccio entre els membres del grup fa que hi hagi una

afinitat, vital perqué el grup sigui capac¢ de remar cap a la mateixa direccio.

Major rendiment academic: Els alumnes/as cooperant junts per aconseguir els

objectius.

Inclusio: La formacié de grups de forma heterogenia facilita la participacié per
igual de tots els membres. En aquests grups de treball cooperatiu no es fan

distincions, tothom es important per poder assolir I'objectiu.

Per acabar, tal com diu Ruiz (1994) citat per Lavega, Planas i Ruiz (2014)
considera que el docent a I'hora de planificar la seva intervencié cal que adapti
la situacié motriu a les necessitats de I'alumnat. Per aquest motiu creu que la
millor forma de fer-ho és aplicant la col-laboracio i la cooperacio en les seves

classes.
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6.2.5.Reptes fisics cooperatius
L’aprenentatge cooperatiu es pot desenvolupar de moltes maneres, una de les

meés creatives i divertides son els reptes fisics cooperatius. En aquests reptes
lalumnat es troba en situacions fisiques compromeses, provocades per
consignes per part del docent, material desconegut, activitats especials..... En

definitiva el docent posa a prova als seus alumnes.

La definicio textual dels reptes fisics cooperatius segons Velazquez (2013) és el
conjunt d’activitats fisiques cooperatives que tenen un objectiu quantificable, i
son plantejades en forma de reptes col-lectius, on cada integrant del grup haura
de resoldre un determinat problema. Perd, com son aquests reptes? D’acord amb
aquesta pregunta Fernandez (2003) estipula que qualsevol repte fisic cooperatiu

esta compost per tres elements essencials:
Conceptual: Quin és el problema i quines sén les possibles solucions.
Motriu: Capacitats i habilitats fisiques necessaries per superar el repte amb éxit.

Afectiu-Relacio: Factors intrapersonals i interpersonals que afecten en I'éxit de

la tasca.

La importancia de controlar aquests tres elements et garanteixen dissenyar uns
reptes fisics cooperatius viables. També podem distingir els reptes segons la
tipologia:

- Reptes d’aventura: L’alumne percep un risc subjectiu que li motiva per
completar la tasca. - Reptes de creativitat: El factor de risc no existeix, en aquest

repte 'alumnat determina si es 0 no capac de superar el repte.

- Reptes d’entrenament: Totes les solucions que proposa el grup son correctes,

simplement hi ha solucions més eficaces que altres.

- Reptes reals/competici6: Es presenten diferents possibilitats de soluci6, pero

no impliquen nivell d’eficacia, és a dir, es resolt o no el repte.
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6.3.Flipped Classroom o classe invertida
Les metodologies que es desenvolupen a partir de recursos virtuals i en

dispositius tecnologics estan transformant el model tradicional d’escola.
L’aprenentatge actual esta sent modificat, diversificat i ampliat més enlla dels
murs de les institucions educatives. Gros (2015) destaca la importancia de
dissenyar entorns personals d’aprenentatge versatils, per tal d’adaptar-se als

interessos i necessitats de cada alumne.

6.3.1.Definici6 del concepte
La metodologia flipped classroom (classe invertida) neix a la ciutat de Colorado,

gracies als professors de ciéncies de secundaria del centre Woodland. En
Jonathan Bergman i Aaron Sams van utilitzar aquesta metodologia per ajudar als
alumnes que no podien assistir a classe, d’aquesta manera proporcionar els
continguts de les sessions a tots ells/es, i aixi facilitar la seva nova incorporacio
a l'aula (Pozuelo, 2020).

La metodologia classe invertida vol trencar amb la metodologia tradicional,
permeten que els alumnes tinguin un rol més actiu en el procés d’aprenentatge
del qual tradicionalment tenien com comenta Berenguer (2016). En definitiva,
suposa invertir el concepte d’'una classe normal, és a dir, reorganitzar el que es
planifica a l'aula i fora d’ella, es tracta de que els alumnes estudiin per aprendre
els conceptes a casa i els posin en practica a través de tasques cooperatives,
gue combinen diferents recursos digitals (Riccetti i Yamila, 2018). Per tant, com
exposen Sergis, Sampson i Pelliccione (2018) l'aula es converteix en un espai
d’experiéncies practiques, en el que els alumnes son els protagonistes del seu

procés d’aprenentatge.

6.3.2.Caracteristiques
Segons Pozuelo (2020) i Basso-Aranguiz et al. (2018) citats per Riccetti i Yamila

(2018), la classe invertida es fonamenta per quatre grans pilars:

- Ambients flexibles: L’Us de recursos digitals com els videos permeten
crear espais adaptatius. L'explicacié del contingut en format video permet
que l'alumne el pugui visualitzar les vegades que faci falta, facilitant
I'assimilacio dels conceptes. Berenguer (2016) destaca que els videos
sén la millor forma per proporcionar contingut, ja que el professor realitza

una adaptacié en funcié del context de l'aula.
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- Contingut amb unaintencio logica: Logicament el contingut exposat en
les plataformes interactives necessiten ser adequats, realistes i
aplicables. | sobretot adaptats a I'etapa educativa de I'alumne.

- L’estudiant i el procés d’aprenentatge: En el procés d’aquesta
metodologia és necessari establir una estructura de sessié. En primer lloc,
el professor realitza una pluja d’idees, per saber que han llegit o assimilat
els alumnes a casa; en segon lloc, resolt dubtes de forma personalitzada,
sigui de forma individual o en grups reduits; i en tercer lloc, es realitza la
sessi6 practica.

- El docent és el guia: El professor/a té una funcié de mediador o guia en
el procés d’aprenentatge a través d’'una avaluacié formadora, on el
professor/a través d’'unes preguntes pugui ajudar a I'alumne a ser capag

de solucionar els seus problemes.

6.3.3. Avantatges i importancia del flipped classroom.
La metodologia flipped classroom és valorada de forma positiva per molts autors,

que fan referencia a unes certes millores en la conducta de I'alumne durant el

procés d’aprenentatge.

Perdomo (2016) comenta que l'aplicacié d’aquesta metodologia potencia la
comunicacié de forma assertiva, I'aprenentatge significatiu i la motivacié dels
alumnes. En aquesta linia, autors com Cherefien, Ortega i Macrory (2010) diuen
que la utilitzacié de les noves tecnologies potser el motiu de 'augment de

motivacié de I'alumnat davant d’aquesta metodologia.

També altres autors com Bates i Galloway (2012) enfoquen les millores cap a
una major participacié en les classes i un aprenentatge de més qualitat, en el
sentit de qué aquesta metodologia ajuda als alumnes amb un menor ritme

d’aprenentatge, ja que disposen d’una atencié més individualitzada.

Altres autors com Sanmartin (2015) comenta que aquest métode de classe
invertida provoca un apropament entre I'escola i les families, fent que aquestes

s’involucrin en la formacio dels seus fills/es.
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7.0BJECTIUS DE LA PROGRAMACIO
En aguest apartat es redacten els objectius de la meva programacioé. Aquests

son la base per entendre la filosofia del desenvolupament d’aquest instrument

pedagogic, que ens permet aconseguir descriure unes finalitats molt concretes:

- Elaborar un full de ruta per garantir una planificacié coherent de forma vertical

i horitzontal en el desenvolupament curricular.

- Facilitar la implicacio dels alumnes en el seu propi aprenentatge, sent

competents i critics amb allo que fan.

- Assolir els objectius del PEC a través del treball transversal de les diferents
assignatures del centre.

- Conscienciar a les persones de la importancia que té realitzar educacio fisica.
- Formar persones a través d’una educacio fisica transformadora.

8.PROPOSTA D’'INTERVENCIO
La proposta d’intervencié va dirigida al curs de segon d’ESO de I'escola Virolai

de Barcelona. En ella, es pot observar que el curs esta dividit per sis unitats
didactiques, dos per cada trimestre, més una sortida complementaria que es

realitza a mitjans de maig.

Les wunitats didactiques han estat dissenyades amb [I'objectiu de ser
interdiciplinars, és a dir, buscant connexions amb altres unitats del mateix any o
anys anteriors i barrejant criteris d’avaluacié d’altres blocs. Amb I'objectiu de
crear un contingut diferent i apassionant. També durant el transcurs d’algunes
unitats s’ha intentat buscar connexions més enlla de la nostra matéria a través

de la trasndiciplinitat, permeten crear espais d’aprenentatge molt enriquidors.

Pel que fa al contingut impartit durant aquesta etapa, cal remarcar el paper
fonamental que protagonitzen les competéncies d’habits saludables i els valors
en I'esport. Sent responsables d’assegurar un futur saludable per 'alumne i de
formar a les persones per la vida, perqué siguin suficient competents i critiques
amb la societat actual. També cal fer esment del treball de competéncies
transversals durant les unitats didactiques, que ens permeten que els alumnes
en primer lloc, siguin més persones i en segon lloc, siguin capacos de treballar a

través d’'un coneixement més tecnologic.
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8.1.Full de ruta
La programacio anual per cada curs sobre les unitats didactigues segueix la

mateixa linia anteriorment esmentada, son sis cada curs, dos per trimestre i una

sortida complementaria.

Per tal, de dissenyar una programacio amb un sentit raonable és necessari
establir o crear un full de ruta per observar la progressié d’aquestes unitats
didactiques, és a dir, quines connexions hi ha entre el contingut i criteris
d’avaluacié entre les unitats, perqué d’alguna manera sempre és interessant
aprendre alguna cosa nova a partir d’'uns fonaments basics, realment ajuda a

I'alumnat a situar-se en el procés d’aprenentatge.

Exemples que podem extreure:

1ESO 2 ESO
Identificar les parts d’'un escalfament. Diferenciar un escalfament general i especific.
Identificar les qualitats fisiques basiques. Treballar la R.aerdbica a través del métode fraccionat.

Practicar els lliscaments com esport individual. | Practica el Skatte Bottle com esport col-lectiu.

Crear en grups una frase musical. Crear en grups dues frases musicals
Dissenyar targetes d’aliments saludables. Crear un menu saludable.
Treballar la respiracié a través de jocs Treballar la respiracié a través metodes passius i actius.
Trim. 1 ESO 2 ESO 3 ESO 4 ESO
o Les qualitats d’'un/a | Els reptes de El mon del Life program
‘3 instagramer Jumangi Fitness
(]
E Futbol Gaelic Skate-bottle Esports adaptats | Acrosport
=
Esports emergents Esports Esports Esports emergents
g 1: emergents 2: emergents 3: 4:
@ Lliscaments Sobrerodes Activitats de risc | Competicions
=
s Zumba game Basket Beat Mou el cos Paraules mudes
S
o Agafa Oxigen Respira i viu No perdis el Els jocs de la
= Nord supervivéncia
()
E El tresor amagat Shine Corre, s’esgota Consciéncia
& el temps Corporal.
Sortides | Esqui alpi Raid i BMX Colonies Sorpresa

Figura 2: Full de ruta dels cursos de 'ESO. Elaboracié propia
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Total: 72 hores

Temporitzacio
unitats o © o o _
didactiques 2n | Sessio o s {EJ g b o o = o é‘
% = o (0] 5 a g ) g S
= o > 0 0] e < -
@ @) o oo}
(7)) zZ (a)
UNITAT L | 12512 |DEcaE|
Els reptes | hores
de jumangi
UNITAT 2: | 12 s/12
Skate-Bttle | hores
UNITAT 3: | 12s/12
Sobre hores
rodes q
12s/12
hores
UNITAT 5: | 8s/8 Sortida
Respira i hores Sortida
viu
8s/8
hores
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8.2.Programacié anual segon d’ESO
En aquest apartat s’exposa tota la programacio de segon d’ESO, especificant les

unitats per trimestre que es realitzaran, els objectius d’aprenentatge, criteris

d’avaluacio i la gradacié dels indicadors d’avaluacio.

Educacio Fisica Programaci¢ didactica 2019-2020 Curs: 2n ESO Indicadors
upD Dimensio i Competéncia Criteri d'avaluacio Continguts Continguts UD Objectius Criteris d'avaluacio Nivell 1: Nivell 2 Nivell 3
curricular clau d'aprenentatge especifics Assoliment Assoliment Assoliment
curriculars Satisfactori Notable Excel-lent
1r Trimestre
CA1. Identificar Escalfament Quina diferéncia | Dissenyar per Dissenya Dissenya amb Dissenya de
els objectius de general | hi ha entre un parelles un amb ajuda ajuda | de forma | forma
l'escalfament i fer especific escalfament escalfament l'escalfament | autdnoma autdénoma
un recull general i un especificant l'objectiu | especificant | I'escalfament I'escalfament
Dimensid Activitat fisica d'activitats, amb Resisténcia especific? de cada part. I'objectiu de especificant especificant
saludable estiraments i aerdbica i cada part. I'objectiu de I'objectiu de
G1. Aplicar un pla de treball | exercicis de CC1. Qualitats | flexibilitat. cada part. cada part
de millora 0 manteniment | mobilitat fisiques
de la condicié fisica CA2. La FC com Com treballo Ia Dissenyar un repte Dissenya el Dissenya el Dissenya el
individual amb relacié ala | Desenvolupar el CC2.La indicador resisténcia per treballar la repte de repte de repte de
salut nivell individual de | sessio i el pla d'intensitat. aerdbicaia resisténcia aerodbica a | resisténcia a | resisténcia amb | resisténcia de
— condicio fisica per | de treball quina intensitat? | una FC saludable a una FC audaauna FC | forma
g a un estil de vida Noves través d’'un métode generica indiv saludable. auténoma a
E actiu i saludable tecnologies de fraccionat. saludable una FC indiv
3 control. saludable.
L CA3. Utilitzar la Com controles Practicar el repte d'un | Controla la Controla la FC Controla FC
] FC com indicador Efeglt_as de ] la teva altre equip controlant | FC amb de forma de forma
= de la intensitat I'activitat fisica | freqiéncia la FC amb un ajuda. auténoma. autdbnoma i
= d'esforg sobre cardiaca? aplicacio ajuda als
& I'organisme. companys
= CA9. Mostrar Com demostres | Demostrar un actitud | Ajuda de Ajuda sovint al Ajuda sempre
% C4. Posar en practica els actituds de CC8. Valors i L'esportivitat que cooperes en | cooperativa en la vegades al grup. al grup.
valors propis de lesport en | cooperacio, contravalors com a valor la consecucio creacio del repte de grup
situacid de competicid. tolerancia | de la societat per sobre de Ia | dels reptes? resisténcia aerobica.
esportivitat en els | aplicats a consecucio de
esports i jocs l'esport resultats.
col lectius. o
Dimensio Digital Utilitzar una AE’"C_BC'C‘”S Quina aplicacio Controlar el registre Controla Controla Controla
C5. Construir nou aplicacio mobil CC13.Fonts mabils. utilitzes per diari amb l'aplicacio I'aplicacio I'aplicacio de I'aplicacid de
conexement personal per controlar la d'informacid controlar el runtastic amb ajuda. forma forma
mitjancant estratégies de intensitat digital: registre de la auténoma. auténoma i
tractament de la informacio | d'activitat fisica seleccio i FC? ajuda als seus
amb el suport d'aplicacions valoracio. companys/es
digitals.
1r Trimestre
CA1. Identificar els Escalfament Quina diferéncia | Dissenyar per parelles Dissenya Dissenya amb | Dissenya de
Dimensio Activitat fisica | objectius de general i hi ha entre un un escalfament amb ajuda ajuda i de forma
saludable lescalfamentiferun | CC2 La especific escalfament especificant I'objectiu l'escalfament | forma autdbnoma
C1. Aplicar un pla de recull d’activitats, sessio i el general i un de cada part especificant | autdbnoma I'escalfament
treball de millora o amb estiraments i pla de treball | Resisténcia especific? I'objectiu de | I'escalfament especificant
manteniment de la exercicis de mobilitat. aerodbica i cada part. especificant I'objectiu de
condicié fisica individual flexibilitat. I'objectiu de cada part.
amb relacio a la salut cada part.
CAS8 Utilitzar els Aspectes Quins elements Dominar el stick en Domina un Domina dos Domina tres
principals elements CC6. tecnics, tactics | técnics treballes | exercicis analitics. element elements elements
técnics i tactics d'un Esports i reglamentaris | amb el stick? Treballant el control, la | técnic. técnics. técnics.
C3. Aplica de manera esport. d’adversari comuns dels passada i el xut
eficac les técniques i esports Quines Caonéixer les posicions, | Coneix les Coneix i Coneix,
tactiques propies dels CCT. dadversari. posicions practicar-les i respectar | posicions. practica les practica i
diferents esports Esports existeixen en el seu espai en posicions. respecta les
col-lectius Aspectes aquest esport? situacions de partit. posicions
3 técnics, tactics | Quines sénles | Respectar les normes | Respecta de | Respecta Respecta
3 ireglamentaris | normes basiques del joc. vegades les | sovint les sempre les
u comuns dels basiques? normes de normes de joc. | normes de
- esports joc. joc.
we CA9. Mostrar actituds col-lectius en Com he Mostrar actituds de A través d’'una diana fer una autoavaluacio
o de cooperacid, CC8. Valors i | situacio de joc | competit durant | cooperacid i tolerancia
= tolerancia i contravalors | reduit el joc? cap a l'adversari i el

C4. Posar en practica els
valors propis de I'esport
en situacid de competicio

esportivitat en els
esports i jocs
col-lectius.

de la societat
aplicats a
I'esport.

CA10. Mostrar
autocontrol i
participacié en les
activitats

CC13.Esport
i génere

Aportacio
individual
envers a
I'equip.

Autocontrol en
les situacions
de contacte

Jocs amb
matenals
alternatius

mateix equip.

He respectat la
normativa verd

play?

Iostrar una esportivitat
en les puntuacions dels
equips.

Quin ha sigut el Controlar les accions Controlar les | Controla les Controla les
teu control sobre | de contacte amb el accions amb | accions de accions de
els elements de | stick. ajuda. forma forma
joc? autdénoma autdénoma i
ajuda als
companys
Has participat Participar de forma Participa Participa Participa
de forma activa activa tocant la pilota esporadicam | alternativamen | constantment
en el joc? durant la fase de joc. ent en el teneljoc en el joc
joc.
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suport musical, com a
mitja de relacio social i
integracié comunitaria

de moviments
corporals a partir d'un
ritme triat

CA15. Mostrar
disposicié favorable a
la desinhibicié
d’emocions

I'espaii el
temps

Ritme i
moviment
seguint
diferents
coreografies.

2n Trimestre
CA1. Identificar els Quina diferéncia | Dissenyar per parelles Dissenya Dissenya amb | Dissenya de
Dimensid Activitat fisica | objectius de hi ha entre un un escalfament amb ajuda ajuda i de forma
saludable I'escalfament i fer un escalfament especificant I'objectiu I'escalfament | forma autbnoma
CA1. Aplicar un pla de recull d’activitats, Escalfament general i un de cada part. especificant | autdonoma I'escalfament
treball de millora o amb estiraments i CC2. La general i especific? I'objectiu de | I'escalfament especificant
manteniment de la exercicis de mobilitat. | sessidiel especific cada part. especificant I'objectiu de
condici6 fisica individual pla de treball I'objectiu de cada part.
amb relacio a la salut Aspectes cada part.
CA2. Desenvolupar el tecnics i Com treballar la | Practicar activitats Practica les Practica les Practicar les
nivell individual de tactics i condicio fisica a | recreatives a través de activitats. activitats 1 activitats,
condicio fisica per un reglamentaris través de la la bicicleta. proposa de proposar de
estil de vida actiu i comuns dels bicicleta? noves. noves i ajuda
saludable esports als companys
GAT7. Aplicar individuals. Quins s6n els Posar a punt la Controld'un | Control de dos | Control de
g C3. Aplica de manera correctament els CC5. elements técnics | bicicleta element elements tres elements
8 eficac les técniques i principals elements Esports Activitats de la bicicleta? Controlar els canvis de | t&cnic. técnics técnics
5 tactiques propies dels teécnics d'un esport individuals fisicoesportive marxa.
g diferents esports individual. ﬁ:tzreal‘ |I'nue:l:lj|a Dominar F'equilibri amb
o . i la bicicleta.
2 : - planificacio i _ — —
o Dimer CA11. Cerca practica Com planificar Coneixer a través d'un | Supera el Supera el Supera el
i t informacié en ofeich una sortida amb | scape room com scape room scape room de | scape room
E C6. Planificar i organitzar | diferents mitjans i Activitats en | Caracteristigu | bicicleta? planificar una sortida amb ajuda. forma de forma
o activitats en grup amb recursos de l'entorn el medi esi autdnoma. autonoma i
o finalitat de lleure proper per planificar natural possibilitats de ajudaala
= una activitat al medi Fentorn proper resta de
natural CC10. a |a realitzacio companys/es.
CA12. Conéixer els Esportpera | gactivitats Quins son els Crear un document on Presenta un | Presenta un Presenta un
elements necessaris tothom fisiques elements basics | especifiqui els elements | document document document
per planificar una per planificar? basics de planificacio molt genéric | especific de especifici
activitat en el medi Normes de de cada cada element. | posa
natural conservacio element. exemples.
Di — - - del medi urba i - — — — — -
imensi6 Digital Seleccionar la CCD12. Quins cercadors | Utilitzar viquipédia o Utilitza els Utilitza els Utilitza els
C4. Cercar, contrastar i informacié adequada | Cercadors natural utilitzo per cerca | wikipedia per cerca cercadors cercadors amb | cercadors de
seleccionar informacid per planificar una planificacio la informacio? informacio. amb ajuda. ajuda i de forma
digital adequada per al excursio. CCD13. forma autonoma.
treball a realitzar, tot Fonts auténoma.
considerant diverses fonts d'informacié
1 mifians digital digitals
2n Trimestre
CA1. |dentificar els Escalfament Quina diferéncia | Dissenyar per parelles Dissenya Dissenya amb | Dissenya de
Dimensid Activitat fisica | objectius de general | hi ha entre un un escalfament amb ajuda ajuda i de forma
saludable I'escalfament i fer un especific escalfament especificant I'objectiu I'escalfament | forma autonoma
C1. Aplicar un pla de recull d’activitats, general 1 un de cada part. especificant autéonoma I'escalfament
treball de millora o amb estiraments i CC2. La Aspectes, especific? I'objectiu de 'escalfament especificant
manteniment de la exercicis de mobilitat. | sessi6 iel técnics i cada part especificant I'objectiu de
condicit fisica individual pla de treball | tactics i I'objectiu de cada part
amb relacio a la salut reglamentaris cada part
CAS8. Utilitzar els comuns dels Com seguir un Crear en equips de 4 Creala Crea la Creala
C3. Aplica de manera principals elements CC5. esports ritme treballant una sequéncia ritmica sequéncia sequéncia sequéncia
eficac les tecniques i técnics i tactics d'un Esports col-lectius en técnica de bot? de dos frases musicals. | ritmica amb | ritmica amb ritmica de
tactiques propies dels esport col-lectiu o col-lectius situacio de joc ajuda ajuda i de forma
diferents esports d’adversari en reduit. forma auténoma
situacions senzilles. auténoma
_ Els esports _ _ _
CAS. Mostrar actituds com a Com funciona la | Proporcionar rols als Respecta el Respecta i Respecta,
i C4. Posar en practica els | de cooperacid, CC8.Valors i | fenomen cooperacio de integrants de l'equip. rol assignat exerceix el rol | exerceix el rol
E valors propis de I'esport | tolerancia i contravalors | gociali grup durant la (Un lider, un portaveu, assignat assignat i
= en situacio de competicié. | esportivitat en els de la societat | - iural. coreografia? anotador i ajudant) ajuda a la
= esports i jocs aplicat a resta de
a collectius. I'esport Comunicacié i companys/es
o Dimensid Expressid i CA13. Utilitzar ccn llenguatge Quins tipus de Practicar diferents Aconsegueix | Aconsegueix Aconsegueix
a Comunicacié corporal diferents maneres de | Comunicacid | comporal ritmes es poden | ritmes durant les practicar practicar i practicar,
= C7. Utilitzar els recursos | comunicar-se, per i llenguatge imitacio i gest. | treballar? activitats jugades. diferents assimilar assimilar i
expressius del propi cos | mitja del llenguatge corporal. ritmes. diferents dominar
per a l'autoconeixement i | corporal Relacio entre ritmes diferents
per comunicar-se amb els cos i ritmes
altres emocions.
Dimensid Expressio | CA14. Crear i posar CC12. Ritme Com crear una Crear en equips de 4 Crea una Crea una Crea una
Comunicacid corporal en practica una I moviment Possibilitats de | coreografia a una coreografia coreografia coreografia coreografia de
C8. Utilitzar activitats amb | sequéncia harmoénica moviment en partir de bot de recollint totes les frases | amb ajuda. amb ajuda ide | forma

pilota? musicals exposades forma auténoma
pels equips autbnoma

Quines Expressar les emocions | Ildentifica les | Identifica i Identifica,

emocions es sentides durant les emocions controla les controla i

generen al sessions que a sentit emocions que | comparteix les

realitza les a sentit emocions que

activitats? a sentit.
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3r Trimestre

CA1. Identificar els Escalfament Quina diferencia | Dissenyar per parelles Dissenya Dissenya amb | Dissenya de
Dimensid Activitat fisica objectius de CC2. La general | hi ha entre un un escalfament amb ajuda ajuda | de forma
saludable I'escalfament i fer un sessio el especific escalfament especificant I'objectiu 'escalfament | forma autbnoma
C1. Aplicar un pla de recull d’activitats, pla de treball general i un de cada part. especificant | autdnoma I'escalfament
treball de millora o amb estiraments i Estils de vida: | especific? I'objectiu de | l'escalfament especificant
manteniment de la exercicis de mobilitat. el cada part. especificant I'objectiu de
condicié fisica individual sedentarisme I'objectiu de cada part
amb relacio a la salut a l'estil de vida cada part
Dimensio Activitat fisica | CAS. Identificar i CC3 Habits | actiu. Com identificar Identificar a través dels | Coneix quina | Coneix la Coneix la
saludable adquirir els habits de salut les diferents jocs la importancia de técnica de técnica de técnica de
C2._Valorar els efectes principals associats a Habits técniques de la respiracio. respiracio respiracio i la respiracio, la
d'un estil de vida actiua | una manera de viure saludables | respiracio? s'utilitza en practica. practica i
partir de la integracio saludable. perjudicials: el joc. I'assimila
d’habits saludables relacié
= CA8. Aplicar activitat- Com i quan Crear un full de Crea un full Crea un fullde | Crear un full
2 correctament descans utilitzar les possibles situacions de | de situacions | situacions de situacions
E técniques de complements tecnigues de la vida quotidiana on es | amb ajuda. genériques de | especifiques
= respiracio i relaxacio dietétics | respiracio? pugui freballar les forma de forma
& en I'activitat fisica i en substancies t&cnigues de respiracio autdonoma. autdnoma.
o situacions de la vida toxiques i relaxacio.
[m] quotidiana ... | Comtreballarla | Aplicar diferents Aplica les Aplica les Aplica les
= Comunicacid i | relaxacia? técniques de relaxacio técniques técniques amb | técniques de
llenguatge al company/a. ambajuda. | ajudaide forma
corporal’ forma autdnoma.
imitacio | gest. autbnoma.
Dimensid Expressio | CA13. Utilitzar CC11. L Com et Establir una canal de Estableix un | Estableix dos Estableix tres
Comunicacié corporal diferents maneres de | Comunicacio | Possibilitats de | comuniques comunicacié entre canal de canals de canals de
C8. Utilitzar activitats amb | comunicar-se per illenguatge | movimenten amb el companys per realitzar | comunicacio. | comunicacio. comunicacio
suport musical, com a mitja del llenguatge corporal. l'espaiiel company? la relaxacio.
mitja de relacié social | corporal. temps
integracid comunitaria
Com Treballar exercicis en Treballa els Treballa els Treballa els
tocar/moure/gui | zones marcades (cap, exercicis en | exercicis exercicis en
ar al tronc, bracos, mans, dos zones. quatre zones sis zones.
company/a? cames i peus)
Educacié Fisica Programacio didactica 2019-2020 Curs: 2n ESO Indicadors d'avaluacid
ub Dimensid i Competéncia Criteri d'avaluacio Continguts clau Continguts Objectius Criteri d'avaluacid Nivell 1: Nivell 2: Nivell 3:
3rT curricular curriculars. d’aprenentatge especifics Assoliment Assoliment Assoliment
Satisfactori Notable excel-lent
Dimensio Activitat fisica CA2. 1.Com puc Aconseguir superar els | Supera Supera entre Supera entre
saludable Desenvolupar el CC1. Qualitats millorar el nivell 10 reptes de condicio minim 5 6-8 reptes de 9-10 reptes de
C1. Aplicar un pla de treball | nivell individual de | fisiques de condicio fisica que s'estableixen | reptes de condicié fisica | condicié fisica
de millora 0 manteniment de | condicié fisica per Resisténcia fisica? cada setmana. condicid
la condici¢ fisica individual un estil de vida aerdbica i fisica
amb relaci6 a la salut actiu i saludable flexibilitat.
2.Com puc Realitzar un test Monitoritza Monitoritza la Monitoritza la
Frequéncia controlar el meu | monitoritzant la FC laFCi FC de forma FC i identifica
cardiaca. nivell de identificant I'indicador identifica auténoma i l'indicador de
condicié fisica? de I'exercici. l'indicador de | identifica I'exercici de
Els estils de I'exercici l'indicador de forma
vida: el amb ajuda. I'exercici amb auténoma
sedentarisme ajuda.
a l'estil de vida | 3.Com puc Realitzar un marcador | Assoleixels | Assoleix els Assoleix més
actiu. realitzar activitat | col-lectiu per equip, primers 1570 | 3140 metres dels 3140
fisica diaria? realitzant tot tipus metres del de recorregut. | metres de
% d'activitat fisica per recorregut recorregut
acumular la maxima
] distancia, i aixi poder
g arribar a la Pica
d'estats.
4. Opcio a
I'alumat

Dimensio Activitat fisica
saludable
C2. Valorar els efectes d'un
estil de vida actiu a partir de
la integracio d’habits
saludables.

CA4. Adquirir els
habits saludables
vinculats a una
bona alimentacio i
al descans.

CC3. Habits de
salut

Habits
saludables i
perjudicials.

1.Quin son els
habits que he
d’adquirir per
portar una vida
saludable?

Identificar els habits
saludables posant
émfasi en l'alimentacié
a través d'un meni
saludable.

Reconeix els
habits
saludables i
crea un
men
saludable

Reconeix els
habits
saludables, els
classifica |
prepara una
menu
saludable

Reconeix els
habits
saludables
els classifica,
prepara un
men(
saludable i
ajuda als
companys.
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2. Com puc Crear una rutina Crea una Crea una Crea una
crear una rutina | saludable setmanal rutina rutina rutina
d’habits aportant evidéncies al setmanal setmanal amb | setmanal de
saludables? foro del calssroom amb ajuda. ajuda forma
Habits incorporant autonoma
saludables i evidencies incorporant
perjudicials. evidéncies
3. Com Crear un joc per Crea un joc Crea un joc Crea un joc
influeixen els explicar com influeixen | explicant la explicant la explicant la
nostres habits els nostres habits enla | influencia de | influencia de influencia de
en lindividu? vida quotidiana I'habit amb I'habit de Fhabit de
ajuda forma forma
autbnoma autonoma i
ajuda als
companys/es.
4. Opciéa
I'alumnat.
CAB. Aplicar CC9.Activitats en | Activitats 1.Com realitzar Treballar técniques de Coneix i Coneix i aplica | Coneix, aplica
correctament el medi natural fisicoesportive | técnigues de respiracio i relaxacié en | aplica técniques i utilitza
C5. Gaudir amb la practica | técniques de s en el medi respiracio i activitats de lleure. tecniques basiques de técniques
d'activitats fisiques respiracio i natural i urba: | relaxacié en basiques de | respiracio i basiques de
recreatives, amb atencio relaxacié en CC3. Habits de planificacio i I'activitat fisica? respiracio i relaxacié de respen la vida
especial al medi natural. I'activitat fisica i salut. practica. relaxacio forma quotidiana.
en situacions de amb ajuda. autbnoma.
la vida quotidiana. 2. Quina relacié | Experimentar la Aconsegueix | Aconsegueix Aconsegueix
Dimensi6 Activitat fisica Habits hi ha entre la connexié amb el medi concentrar- connectar amb | connectar
saludable saludables i natura i les natural a través seambla el medi natural | amb el medi
C2. Valorar els efectes d'un perjudicials. activitats de d'activitats de relaxacié | técnica a través de natural i amb
estil de vida actiu a partir de respiracio i i respiracio. técniques de la técnica
la integracio d’habits relaxacio? respiracio i ajudant al
saludables. relaxacio. grup.
3. Com aplicar Conéixer i aplicar les Identifica la Identifica i Identifica,
les técniques de | técniques en situacions | necessitat selecciona un | selecciona i
respiracio i de la vida quotidiana a d'utilitzar técnica per aplica una
relaxacio en través dels métodes de | técnigues aborda una técnica per
situacions reals? | respiracio i relaxacié per abordar situacid aborda una
una situacio | determinada situacio
determinada determinada
4. Opcid a
I'alumnat.
Dimensi6 digital Utilitzar un eina CCD 18. Entorn Aplicacions Quin aplicacio Dominar I'aplicacio Utilitza Utilitza Utilitza
Utilitzar un entorn personal | digital per personal Utilitzo per shine per enregistrar I'aplicacié I"aplicacio de I'aplicacié de
de treball i aprenentatge amb | desenvolupar un | d’aprenentalge enregistrar la Factivitat de cada dia. ambajuda. | forma forma
eines digitals per estil de vida actiu. | (EPA). meva activitat autdbnoma autbnoma i
desenvolupar-se diaria? ajuda als
companys.
hY . )
8.3. Competencies segon d’'ESO
Competencies Educaci6 Fisica 2n curs UD 1: Els | UD 2: uD 3: UD 4: UD 5: UD 6:
reptes de | Skate Rodes sobre | Basket Respirai | Shine
jumanii bottle muntanya beat viu

Dimensio6 activitat fisica saludable

Competencia 1. Aplicar un pla de treball de millora o
manteniment de la condici6 fisica individual amb relacié a la
salut.

Competéncia 2. Valorar els efectes d’un estil de vida actiu a
partir de la integracio d’habits saludables en la practica
d’'activitat fisica.

Dimensi6 esport

Competéncia 3. Aplicar de manera eficag les técniques i
tactiques propies dels diferents esports.

Competéncia 4. Posar en practica els valors propis de
I'esport en situacié de competicio.

Dimensio6 activitat fisica i temps de lleure

Competéncia 5. Gaudir amb la practica d’activitats fisiques
recreatives, amb una atencid especial a les que es realitzen
en el medi natural.

Competéncia 6. Planificar i organitzar activitats en grup amb
finalitat de lleure.

Dimensio expressio i comunicacio corporal

Competéncia 7. Utilitzar els recursos expressius del propi
cos per a l'autoconeixement i per comunicar-se amb els
altres.

Competéncia 8. Utilitzar activitats amb suport musical, com
a mitja de relacié social i integracié comunitaria.
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8.4.Continguts segon d’ESO / 8.5.Criteris d’avaluaci6 de segon d'ESO

PROGRAMACIO DIDACTICA D’ESO

AUTOR: FERRAN VEGA

Continguts 2n curs UD:1 Els | UD:2 | UD:3 ubD:4 ubD:5 UD:6
reptes Skate | Rodes Basket | Respira | Shine
de bottle | sobre beat i viu
Jumaniji muntanya

Condici¢ fisica i salut

Resisténcia aerobica i flexibilitat: concepte, caracteristiques, métodes......

Normes de seguretat.

La freqlieéncia cardiaca com a indicador d’intensitat.

L’escalfament general i I'escalfament especific.

De la sessio al pla de treball.

Noves tecnologies en el control i seguiment de I'activitat fisica.

Els estils de vida: el sedentarisme a I'estil de vida actiu.

Efectes de I'activitat fisica sobre I'organisme.

Principis d’higiene postural en la vida diaria.

Habits saludables i perjudicials: relacié activitat-descans, complement.....

Esports

Aspectes tecnics, tactics i reglamentaris comuns dels esports individuals.

Aspectes técnics, tactics i reglamentaris comuns dels esports d’adversari.

Aspectes tecnics, tactics i reglamentaris comuns en esports col-lectius...

Aportacio individual envers a I'equip.

Autocontrol en les situacions de contacte.

L’esportivitat com a valor per sobre de la consecucio de resultats.

Els esports com a fenomen social i cultural

Activitats fisiques recreatives

Activitats fisicoesportives en el medi natural i urba: planificacio i practica.

Caracteristiques i possibilitats de I'entorn en activitats fisiques.

Normes de conservacié del medi urba i natural.

Jocs amb materials alternatius

Expressio corporal

Comunicacio i llenguatge corporal: la imitacié i el gest.

Relacié entre cos i emocions.

Possibilitats i limitacions del moviment del cos en I'espai i en el temps.

Ritme i moviment seguint diferents coreografies de grup

Balls i danses populars del mén, amb una atencié a les propies del territori

Criteris d’avaluaci6 2n curs UD:1 Els uD:2 UD:3 Rodes | UD:4 UD:5 UD:6

reptes de Skate- | sobre Basket | Respira | Shine
Jumaniji bottle | muntanya beat i viu

Identificar els objectius de I'escalfament i fer estiraments i exercicis...

Desenvolupar el nivell de condicio fisica per a un estil saludable.

Utilitzar la frequéncia cardiaca com a indicador d’ intensitat.

Adquirir els habits saludables d’'una bona alimentaci6 i descans.

Identificar i adquirir els habits associats a una vida saludable.

Aplicar correctament técniques de respiracio i relaxacio en 'activitat

fisica i en situacions de la vida quotidiana.

Aplicar correctament els principals elements técnics d’un esport idv.

Utilitzar els principals elements tecnics i tactics d’'un esport col-lectiu..

Mostrar actituds de cooperacio, tolerancia en els esports i jocs.

Mostrar autocontrol i participacio en les activitats d’oposicio.

Cercar informacio en diferents mitjans i recursos de I'entorn proper

per planificar activitats al medi natural.

Coneixer els elements per planificar una activitat en el medi natural.

Utilitzar maneres de comunicar-se per mitja del llenguatge corporal.

Crear i posar en practica una seqgiiéncia harmonica de moviments ...

Mostrar disposici6 favorable a la desinhibicio i expressié d’emocions.
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8.6.Avaluacié del segon curs de 'ESO

AUTOR: FERRAN VEGA

PROGRAMACIO DIDACTICA D’ESO

Dimensions | Competéncies % Criteris d’avaluacio Novell Inicial | Avancat Expert
(25%) (50%) (75%) (100%)
C1. Condicio 30 | Dissenyar per parelles un escalfament especificant
fisica I'objectiu de cada part.
20 | Dissenyar un repte de resisténcia aerobica a un FC
- saludable a través del metode fraccionat.
A?igi\g;at 20 | Practicar el r_epte_ ,d’un altre equip motoritzant la FC
amb una aplicacio.
saludable - — p —
10 | Practicar activitats a través de la bicicleta.
20 | Aconseguir superar els 10 reptes de condicio fisica
setmanals.
C2. Habits 20 | Identificar els habits saludables posant émfasi en
saludables I'alimentacié a través d’'un menu saludable.
20 [ Crear un full de situacions quotidianes on pugui
utilitzar técniques de respiracio.
30 | Aplicar diferents técniques de relaxacio en el
company/a
30 Crear una rutina saludable setmanal, tenint en
compte les recomanacions generals de consum.
C3. Técnicai 10 | Dominar el stick en exercicis analitics.
tactica.
20 [ Coneixer les posicions, practicar-les i respecta el
Esport seu espai en fase de partit.
10 | Posar a punt la bicicleta.
10 | Controlar el canvi de marxa.
20 | Dominar I'equilibri amb la bicicleta.
30 | Crear en equips de 4, una seqiencia ritmica de
dues frases musicals amb el bot de pilota.
C4. Valors 10 | Respectar les normes basiques del joc.
10 | Demostrar una actitud cooperativa en la creacié del
repte de resisténcia aerobica.
20 | Mostrar actituds de cooperacio i tolerancia cap a
I'adversari i I'equip.
10 | Acceptar les puntuacions dels diferents equips.
10 | Controlar les accions de contacte amb el stick.
20 | Participa de forma activa tocant la pilota durant la
fase de joc.
20 | Proporcionar i acceptar els rols de cada integrant de
I'equip.
Activitat C5. Activitat 50 | Conéixer a través d’un escape room com planificar
fisicai fisica al medi una sortida.
tempsde | C6. Respecte 50 | Crear un document on especifiqui els elements
lleure pel medi natural basics de planificacio
C7. Emocions 100 | Mostrar disposicio favorable a la desinhibici i
expressié d’emocions
C8. Suport 30 | Practicar diferents ritmes durant les activitats
Musical jugades.
40 | Crear en grups de 4 una coreografia on surtin totes
les frases musicals dels companys/es.
10 | Establir un canal de comunicacio entre companys
durant les técniques de relaxacio.
20 | Treballar exercicis en zones definides.
Figura 3: Avaluacié anual segon d’ESO. Elaboracié propia. NA (0-4) | AS(5-6) | AN(7-8) [ AE (9-10)
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L’avaluacid del curs de segon d’ESO es realitzara de la manera més
competencial possible. Es a dir, relacionarem els criteris d’avaluacié de cada
competencia amb les dimensions de I'ambit d’'EF. Aquesta avaluacié criterial
permet detectar el nivell d’assoliment de I'alumne sobre el criteri d’avaluacid i a
la vegada permet extreure una nota per cada competencia curricular. Cada criteri
d’avaluaci6 de cada competéncia té un percentatge determinat, segons la

importancia i les hores que es dediquen a treballar-lo.

Aquest informe és interessant perqué permet obtenir una nota final de forma facil

i agil.

Dimensions Competencies Indicadors d’assoliment Nivell Final
1r Trimestre 2n Trimestre 3er trimestre d’assoliment

C1. Condicio fisica
Activitat

fisica —
saludable C2. Habits saludables

C3. Tecnica i tactica.

Esport

C4. Valors

C5. Activitat fisica al medi
C6. Respecte pel medi
natural

C7. Emocions

C8. Suport Musical

Nota global de I'ambit d’Educacié Fisica:

Figura 4: Taula avaluacié competencial. Model de Meritxell Monguillot Hernandez, Carles Gonéazlez Arévalo i
Josep Maria Piulachs.

En el present informe relaciona les dimensions de I'ambit d’EF i les competéncies
treballes durant els diferents trimestres del curs. En ell, es pot observar quin nivell
temporal ha assolit 'alumne en els respectius trimestres, a més d’obtenir un nivell
d’assoliment final. En cas, de qué en algun trimestre no es desenvolupi una

dimensid o competéncia, no figurara cap nivell d’assoliment.
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9.UNITAT DIDACTICA: SHINE
Shine és la unitat numero sis de la programacio curricular de segon d’'ESO. Una

unitat totalment diferent i renovada que permet crear un espai d’aprenentatge
unic per l'alumne. Oferint que l'alumne pugui ser protagonista en el seu
aprenentatge, tenint la capacitat d’elegir I'objectiu que vol aprendre a més de

tenir un paper rellevant en I'avaluacio del seu procés d’aprenentatge.

L’estructura d’aquesta unitat esta dividida per quatre blocs: un bloc dirigit a la
condicio fisica, dos blocs dirigits als habits saludables i I'tltim bloc dirigit a tancar
i iniciar la unitat. A més, cada bloc esta format per un total de 3 objectius que els
alumnes poden elegir. Les competéncies treballades en la unitat son la
competencia 1 i 2 respectivament. Tots aquests blocs s’unifiquen o es relacionen
a través d’una tematica general, anomenada passaport saludable. Aquesta
tematica vol crear una motivacioé a I'alumnat perqué aconsegueixi el passaport
més saludable possible, i aixi afrontar amb garanties els temps tan dificils que
estem vivint. Per tant, I'objectiu final és que I'alumne obtingui les insignies de
cada bloc en el seu tauler de control saludable. Aixo significara que I'alumne ha
sigut capa¢ de superar cada bloc de la unitat com a minim amb un nivell

satisfactori.

La duracio d’aquesta unitat és de vuit sessions, cada bloc es treballa durant dues
sessions en el mes de Maig. Cada sessi6 té una duracié d’'una hora, durant els
dilluns i els dijous d’aquell mes. La franja horaria que estableix el centre per

realitzar educacio fisica per segon d’ESO és de 16:00-17:00.

El procediment d’aquesta unitat és diferencia per utilitzar dues metodologies de
treball significatives. La primera, s’ofereix contingut teoric per cada objectiu a
través del flipped classroom o aula invertida, els alumnes han de mirar-se el
contingut a casa, i a laula posar-ho en practica. Per treballar aquesta

metodologia he utilitzat la plataforma genially per crear un contingut interactiu:

https://view.genial.ly/5eb2ef354a7fce0d5029dd61/presentation-passaport-saludable

Aquesta plataforma permet generar el contingut de diferent manera, fent-lo més
visible i atractiu. Per passar de diapositiva a diapositiva cal fer-ho amb el ratoli
de l'ordinador, per tal de seguir 'ordre de la presentacié. Un altre aspecte

important és que 'organitzacié dels blocs es realitza a partir d’'un menu general.
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En ell cada alumne pot entrar en el bloc que necessiti. Només faltaria comentar
que perqué els alumnes no avancin contingut d’altres blocs, s’ha creat una
contrasenya de 4 digits. El segon bloc: 1965 i el tercer bloc: #207. D’aquesta
manera quan el grup ha sigut capag d’assolir I'objectiu del bloc aconsegueix la

contrasenya per seguir construint el seu passaport saludable.

| la segona, I'aprenentatge cooperatiu a través d’un treball autbnom. Per equips
formats de forma heterogénia han d’intentar superar les activitats proposades
per cada bloc.

TAULER DE CONTROL

Aquest tauler de control serveix per contextualitzar la proposta a través d’un fil
conductor, on I'alumne es senti motivat i sapiga en quin moment es troba. Cada
bloc assolit 'alumne aconsegueix una insignia representativa. L’objectiu és que

aconsegueixin formar el seu passaport saludable poden compartir els éxits amb

la familia.

PASSAPORT
SALUDABLE

\2
SpF

INTERNACIONAL

CONDICIO FiSICA

Séc capag d'aconseguir superar els 10 reptes
de condicié fisica que s'estableixen cada
setmana.

HABITS SALUDABLES

Séc capag d'identificar els habits saludables
posant émfasi en l'alimentacio a través d'un

| men saludable.

RESPIRACIO | RELAXACIO

Séc capag de coneixer i aplicar les técniques
en situacions de la vida quotidiana, a través 2 "

dels métodes de respiracié i relaxacio.

Figura 5: Taulell passaport saludable. Elaboracié propia r
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9.1.Distribucio temporal

UNITAT SHINE: 6 | Programacié temporal 2019-2020 |  Mes:Maig | N°Sessions:8 |  Horari: 16:00-17:00
Dies/setmana
2 3 4 5 6
Inici UD: Explicacio6 de la 1 sessio.
proposta + compartir Superar reptes, control de
objectius i criteris la FC i sumar quilometres +
d’avaluacié + test inicial . avaluacié continua
9 10 11 12 13
2 sessio. 3 sessio
Superar reptes, millorar el Identificar els habits, crear
test i sumar quilometres + un habit i explicar un habit
avaluacié continua a través d’un joc +
avaluacié continua
16 17 18 19 20
4 sessio 5 sessio
Crear un menu saludable, Practicar la respiracio,
construir un puzle i experimentar connexio
dissenyar un joc + medi natural i respiracio i
avaluacié continua resoldre situacions +
avaluacié continua
23 24 25 26 27
6 sessio Final de la UD: Entrega del
idem que I'anterior pero passaport saludable + test
amb la relaxacio + final
avaluacio continua.

Bloc 1: Condicio Fisica

Bloc 2: Habits saludables

Bloc 3: Técniques de respiracio i relaxacio.
Bloc 4: Inici i final de la unitat

Avaluacions: | Inicial | Continua | Final
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9.2.Disseny de la unitat

PROGRAMACIO DIDACTICA D’ESO

AUTOR: FERRAN VEGA

UNITAT DIDACTICA: SHINE

TEMPORITZACIO (Divisié setmanal) GRUP CLASSE 2 ESO AREA PRIORITARIA ALTRES AREES
Abril Mai Jun CURS ESCOLAR 2019-2020 Educacio Fisica Ciencies del medi
DURADA 8 sessions ambient

DOCENT Ferran Vega LLorens

INTRODUCCIO/JUSTIFICACIO DE LA UNITAT: La unitat Shine esta dividida en tres blocs, cadascun d’ells amb un objectiu d’aprenentatge que cal assolir. Cada bloc té una durada de dues
sigui capag d’assolir els objectius d’aprenentatge per construir el seu passaport saludable.

sessions. L'objectiu final és que I'alumne

OBJECTIUS D’APRENENTATGE
En finalitzar la unitat didactica I’'alumnat
ha de ser capac¢ de respondre a les
seglients preguntes....

COMPETENCIES BASIQUES

CONTINGUTS + MATERIA A LA QUAL PERTANY EL
CONTINGUT

CRITERIS D’AVALUACIO
En finalitzar la unitat didactica, sabrem que
cada alumne pot respondre a aquestes
preguntes si es capag de.....

1] 2 3 4 5 6 7 8
Com puc millorar el nivell de condicié . Resisténcia aerobica i flexibilitat: concepte, Aconseguir superar els 10 reptes de condicio
g | fisica? e caracteristiques, efectes i métodes d’entrenament. fisica que s’estableixen cada setmana.
§ 8] Com puc controlar el meu nivell de E La freqliéncia cardiaca com a indicador d’intensitat i Realitzar un test monitoritzant la FC
== condicio fisica? w recuperacio identificant I'indicador de I'exercici.
2 | Com puc realitzar activitat fisica diaria? § Els estils de vida: el sedentarisme a I'estil de vida actiu. | Realitzar un marcador col-lectiu per
acumular la maxima distancia a través d’A.F.
uin sén els habits saludables que he Habits saludables i perjudicials: relacio activitat- Identificar els habits saludables posat émfasi
[}
” d’adquirir per portar una vida :_g descans, complements dietétics i substancies toxiques. | en l'alimentacio a través d’'un menu
5 g saludable? 3 saludable
TS . T 2 . . . y . .
Em“g’ Com puc crear una rutina d’habits ﬁ Noves tecnologies en el control i seguiment de I'activitat | Crear una rutina saludable setmanal
gﬁ saludables? ® fisica. aportant evidéncies al foro del classroom.
Com influeixen els nostres habits en % Principis d’higiene postural en la vida diaria. Crear un joc per explicar com influeixen els
Pindividu? nostres habits en la vida guotidiana
Com realitzar técniques de respiracio i 0 Efectes de I'activitat fisica sobre I'organisme. Treballar técniques de respiracid i relaxacio
@ ot etivitat faing? @ L
z relaxacio en I'activitat fisica? 5“' en activitats de lleure.
22l Quina relacié hi ha entre la natura i les g Caracteristiques i possibilitats de I'entorn proper per a Experimentar la connexié amb el medi
c s .. . - .. . T . ;. P , . 7
S &| activitats de respiracié i relaxacié? ﬁ la realitzacié d’activitats fisiques. natural a través d’activitats de relaxacié
& £l Com aplicar técniques de respiracio 2 Comunicacio i llenguatge corporal: la imitaci6 i el gest. Coneixer i aplicar les técniques en situacions
2 [ relaxacio en situacions reals? g de la vida quotidiana a través dels metodes

de respiracio i relaxacio.

Quina aplicacié utilitzo per enregistrar
la meva activitat diaria?

Aplicaci6 per realitzar activitat fisica.

Dominar I'aplicacio shine per enregistrar
I'activitat de cada dia.

Quina aplicaci6 utilitzo per monitoritzar
la FC?

DIGITAL

Aplicaci6 per controlar la FC

Dominar I'aplicacio per enregistrar la FC.
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9.3.Sequiéncia de la unitat

Activitats d’ensenyament i aprenentatge. NO Organitzacio del grup Metodologia Metodologia Activitat Instruments d’avaluacio
Sessio dinamica estatica d’avaluacio
Compartir objectius i criteris d’avaluacio 1 Idv | Par PG GG Aprenentatge . Avaluaci6 inicial | Questionari a través del
— . Flipped o .
Formaci6 dels grups 1 ldv | Par PG GG Cooperatiu Classroom o diagnostica. socrative
Detectar els coneixements de condici fisica. 1 ldv | Par PG GG
BLOC 1
Superar els reptes fisics a través del treball en equip. 2A/3A | ldv | Par PG GG Autoavaluacié Diana d’aprenentatge.
Controlar la FC durant un test identificant els aspectes a 3B Idv | Par PG GG Aprenentatge Flipped Autoavaluacié Base d’orientacio
millorar a través d’'un indicador. Cooperatiu Classroom
Participar en la consecuci6 de quilometres per assolir 3C ldv | Par PG GG Autoavaluacio Diana d’aprenentatge.
I'ascens a la Pica d’estats.
BLOC 2
Detectar els coneixements dels alumnes en habits 4 Idv | Par PG GG Avaluacio inicial | Questionari a través del
saludables. o diagnostica. socrative
Identificar els habits i proposar activitats, exercicis i 4A ldv | Par PG GG Autoavaluacio Rubrica
recomanacions per poder adquirir un habit saludable.
Dissenyar i portar a terme una rutina saludable setmanal. 4B ldv | Par PG GG Aprenentatge Flipped Autoavaluacié Rdbrica
Cooperatiu Classroom
Crear un menu saludable en 3 minuts. 5A ldv_| Par PG GG Autoavaluacio Rubrica
Construir la frase de I'habit saludable assignat justificant 5B ldv | Par PG GG Heteroavaluacié | Full d’aprenentatge.
si és certa o falsa.
Crear un joc per explicar com influeix un habit saludable 5C Idv | Par PG GG Co-avaluacio Rubrica
0 no saludable.
BLOC 3
Detectar els coneixements de técniques de 6 Idv | Par PG GG Avaluaci6 inicial | Questionari a través del
respiracié/relaxacio. o diagnostica. socrative
Experimentar técniques de respiracio. 6A Idv | Par PG GG
Connectar amb les técniques de respiracio a través del 6B Idv | Par PG GG
medi natural. Aprenentatae
Plantejar situacions reals on poder aplicar tecniques de 6C Idv | Par PG GG gooperatig Flipped
respiracio. Classroom Autoavaluacio Diari d’aprenentatge
Experimentar técniques de relaxacid passius i actius. 7A ldv_ | Par PG GG
Plantejar un activitat de relaxaci6 innovadora per a 7B ldv | Par PG GG
realitzar-la en el medi natural.
Plantejar situacions reals on poder aplicar técniques de 7C ldv | Par PG GG
relaxacio.
BLOC 4
Entregar el passaport saludable, és a dir les activitats 7 ldv | Par PG GG Aprenentatge Flipped Avaluacio Fulls d’aprenentatge.
realitzades durant la unitat didactica. (Evidéncies) Cooperatiu. Classroom sumativa o final.
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9.4.Metodologia: orientacions didactiques i recursos didactics
En aquest apartat s’especifica els elements o mitjans que ens permeten treballar el

contingut de la unitat anomenada shine. En primer lloc, la unitat es treballa a partir de
dues metodologies basiques, I'aprenentatge cooperatiu entre grups per assolir un
objectiu determinat i el flipped classroom o aula invertida per oferir els conceptes
tedrics a casa, i aixi invertir més temps en l'experiéncia practica. Totes dues
metodologies es desenvolupen a través dun estil d’ensenyament productiu,
concretament, la resolucio de problemes per tal de fomentar la participacio i el
pensament critic dels alumnes. En cada sessio els integrants de cada grup han de
resoldre un repte o una questio per assolir un objectiu. Per tant, la finalitat de la unitat
és proporcionar l'autonomia a l'alumne: L’alumne elegeix l'objectiu que més
l'interessa, elegeix la forma com solucionara el problema i finalment autoregula el seu
aprenentatge. Una autonomia que s’ha anat treballant durant les etapes previes
d’ESO, per aquest motiu els alumnes son coneixedors de les metodologies obertes

gue proposa el centre amb 'objectiu de seguir la filosofia del projecte educatiu.

Unes altres consideracions metodologiques soén els elements gamificats i el
tractament de la informacio a través dels dispositius mobils. Els primers sén utilitzats
durant tota la unitat didactica permetent motivar a I'alumnat fent que I'aprenentatge
sigui un repte divertit. També ofereixen la possibilitat de crear un fil conductor entre
els diferents blocs de la unitat. Com ha sigut la tematica del passaport saludable, on
'alumne ha de construir el seu passaport personal per sobreviure en el mén actual.
El segon i no menys important, sén els dispositius mobils per tractar informacié a

través de la recerca o revisio dels conceptes creats per la plataforma genially.
En segon lloc, els recursos didactics utilitzats durant aquesta unitat serien:

- Material Esportiu: Instal-lacions esportives (dos pistes de cimen i un pavelld),
material de joc (dos magatzems de materials).

- Material esportiu i d’higiene de I'alumne: Roba esportiva.

- Recursos impresos: Diana, fulls d’observacio, rubriques, autoritzacions, Qr.

- Mitjans audiovisuals: Dispositiu mobil, equip de soroll, projector d’aula.

- Recursos humans: Les families que ajuden a treballar amb la metodologia
flipped classroom, persones encarregades de les instal-lacions esportives i

professors que competeixen o vinculen continguts de la teva assignatura.
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Seguidament, descriuré quin tipus d’activitats d’ensenyament-aprenentatge he escollit

per realitzar la meva unitat didactica.
La funcié de les activitats des del meu punt de vista son:

- Guiar i donar suport els alumnes durant el treball autonom.
- Ajudar a entendre els continguts que s’imparteixen.

- Fomentar el treball cooperatiu en les sessions.

- Promoure la participacio en les diferents activitats.

- Facilitat que els alumnes siguin conscients del seu procés d’aprenentatge.

Per intentar assolir aquestes directrius al llarg de la unitat s’han dissenyat diferents

tipus activitats:

Activitats d’avaluacié: Observem el punt de partida de cada alumne. Es realitza al

principi de cada bloc.

Activitats de contingut: A través d’elles els alumnes aprenen els continguts de cada

unitat didactica. Son les evidéncies d’alld que ha fet 'alumne durant la sessi6.

Activitats complementaries: Activitats fora de I'escola, “deures” que serveixen per

complementar activitats de classe.

Activitats de reforg: Activitats complementaries per aquells alumnes amb menor

ritme d’aprenentatge.

Activitats d’avaluacié: Activitats que tenen una finalitat concreta, avalua

I'aprenentatge de I'alumne.

| en tercer lloc, comentaré els moments de la sessio, que s6n fonamentals per la
realitzacié d’aquesta unitat. Aquests moments es divideixen en tres, el primer és la
presentacié dels objectius i criteris d’avaluacié del bloc, el segon és reconduir els
grups en les dificultats o dubtes que tenen, i el tercer és revisar criticament que han
aprés i quines dificultats han tingut els alumnes en lactivitat. Finalment abans

d’abandonar la sessi6 és important contextualitzar que es fara en la segiient sessio.
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9.5.Avaluacioé de la unitat
Segquint els principis del decaleg d’avaluar per aprendre de Neus Sanmarti del 2010,

podem dir que l'avaluacié d’aquesta unitat esta orientada a regular les dificultats i
errors que sorgeixen al llarg del procés d’ensenyament-aprenentatge. En ella, es pot
observar com és dur a terme una avaluacio formadora on I'alumne és la pedra angular
de la proposta. L’alumne durant el procés apréen a avaluar-se (regular-se) de forma
autobnoma, sent el professor una persona d’ajuda constant a través d’un

acompanyament cognitiu i emocional.

Segons Sanmarti (2010) per desenvolupar aquesta capacitat d’autoregulacié és
necessari complir amb una série de criteris basics. En primer lloc, 'alumne ha
d’identificar els objectius de la unitat i de I'activitat, en segon lloc, cal anticipar i
planificar 'acci6 per realitzar la tasca i en tercer lloc, compartir els criteris d’avaluacio.
Des d’aquest punt de vista crec fermament que la unitat compleix amb els requisits

d’'una avaluacié competencial.

Seguidament recordo i comparteixo els criteris d’avaluacio organitzar-los per nivell
d’'importancia a través d’un percentatge. D’aquesta manera poder observar a simple

vista quin contingut és més important en aquesta proposta.

Crite ris dlava I uaCié W Superacio dels reptes superar fisics

Monitoritzar la FC indetificant
I'indicador de I'exercici.

Participar en un marcador col-lectiu
sumant quilometres.

10% 10% Crear un menu saludable
5%
5% H Crear una rutina saludable.
5%
2 B Crear un joc per explicar la influencia
d'un habit.

15% W Treballar tecniques de respiracid i

relaxacio.

B Experimentar la connexié amb el
medi natural a través de la relaxacio

M Aplicar tecniques de respiracio i
relaxacio en situacions reals.

Figura 6: Organitzacio dels criteris per

. e . ., N B Dominar I'aplicacio shine per
nivell d’importancia. Elaboraci6 propia

enregistrar |'activitat de cada dia.

Per tant, es pot observar que els criteris d’avaluacio del bloc 2 d’habits saludables son
els més importants en la proposta. Hem d’ajudar als alumnes a crear habits
saludables de forma continuada, d’aquesta manera assegurar que I'alumne en un

futur tingui un benestar saludable.
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En finalitzar I'aprenentatge cada criteri s’avalua dins del percentatge de la

competéncia basica. D’aquesta manera oferim la possibilitat de proporcionar
feedback a I'alumne, permeten que ell mateix pugui observar el nivell d’'assoliment de

cada competéncia.

Pel que fa la qualificaci6 hem de tenir en compte els criteris qualificadors de

I'assignatura, diferenciats per generals i especifics:
Generals

Durant la unitat es valorara I'actitud i la participacio activa en les classes, com també
el treball de valors d’equip, respecte i civisme. Un altre aspecte basic és I'adquisicio
d’habits saludables. Tots ells seran valorats positivament en la repercussio de la nota

final de 'alumne.

Especifics
Durant la unitat estaran presents aquests criteris:

Assisténcia i puntualitat: Es considerara retard o falta després de 5 minuts de tocar
el timbre del canvi de classe. Els retards i les faltes s’hauran de justificar pels tutors

legals de cada alumne a través de I'agenda.

Material esportiu: Els alumnes hauran de portar roba esportiva i adequada per
realitzar activitat fisica, com també roba de muda per canviar-se. Queda totalment
prohibit portar material que dificulti la practica o posi en risc la seguretat de la sessio

(Rellotges, anells, polseres, collars, arracades...).

Lesié i malalties: Els alumnes lesionats hauran de justificar el tipus de lesi6 i la
durada aproximada per part d’'un informe oficial (metge, fisio...). Respecte a la seva
participacio en les sessions dependra del grau d’afectacié de la lesié o malaltia. En
els casos de menor gravetat 'alumne ajudara a desenvolupar la sessio junt amb el
professor, en cas de ser una major gravetat, 'alumne realitzara un treball extra. Si

'alumne superar el 30% de faltes sera avaluat de forma diferent.

Conducta classe: El comportament dels alumnes esta contemplat com actitud, per
tant, si apareixen conductes fora de context s’enviara I'alumne a direcci6 per formular

el full d’incidéncia. | evidentment repercutira negativament en la nota final de 'alumne.

Treballs de la unitat/activitat: Els alumnes hauran d’entregar totes aquelles activitats
que requereixin ser avaluades. Es a dir, totes les evidéncies que han ajudat a 'alumne

aprendre el contingut al final de la sessi6 les han d’entregar al professor.
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Procediments: L’alumne ha de ser capag¢ de realitzar tots els continguts impartits

durant la unitat, arribant com a minim a un 5 que equival a un assoliment satisfactori.
En cas que I'alumne tingui un no assoliment té I'oportunitat de recuperar la unitat o el

trimestre abans de finalitzar el curs.
Percentatge de qualificacio:

- Activitats, fitxes, proves i treball diari correspondran el 60% de la nota.
- Actitud, valors i habits correspondran el 30% de la nota.

- Treballs teorics correspondran el 10% de la nota.

Sobre les recuperacions si I'alumne no és capac de superar o assolir els objectius del
curs haura de realitzar una prova teorica i una prova practica dels continguts impartits
durant el curs. En cas de ser un alumne que solament suspén un trimestre, s’avaluara
solament d’aquelles unitats o continguts treballats en aquell trimestre a través d’una

prova especifica.

Tipus de valuacio

L’avaluacio de la unitat es caracteritza per ser continua i global , integradora dels
coneixements i interessos personals i sobretot funcional perqué té una transferéencia
real sobre aspectes o situacions de la vida que sén proximes a I'alumnat. Pel que fa
a la temporalitat de la unitat trobem diferents avaluacions amb unes funcions
determinades. En primer lloc, trobem una avaluacié inicial que ens permet conéixer
que saben els alumnes i per tant, saber d’on partir. La seva funcié és diagnostica
detectant les necessitats d’aprenentatge dels alumnes. En la unitat la portem a terme
a través de questionaris online creats per una plataforma anomenada socrative, en
ella puc veure quin alumne ha respost la pregunta i la seva respectiva nota, Després
tenim una avaluacié processual o continua durant tot el procés d’ensenyament-
aprenentatge, aquesta té una funcié reguladora sobre I'alumne anomenada
formadora on aprén de l'error, anticipa i planifica; i sobre el professor anomenada
formativa on ajuda a reformular i ajustar objectius i tasques. Durant la unitat didactica
la tindrem en compte a través d’observacions registrades en les llistes de control i
fitxes d’entrega. Finalment tenim una avaluacio final amb una funcié més qualificadora
on sintetitza i informa sobre els assoliments de cada alumne tenint en compte les

fitxes d’avaluacié de la unitat i 'assoliment dels objectius marcats.
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Instruments d’avaluacid

Un instrument d’avaluacié és 'eina que ens permet obtenir una informacié del que
esta realitzant 'alumne. Com comenta Jose M.Sanchez en un tutorial educatiu, en

I'avaluacio es pot utilitzar diferents tipus d’instruments:

Instruments d’avaluacié rapida: Ens permeten obtenir informacio rapida del grup i

de la sessi6 (fer una pregunta oberta als alumnes per saber com se senten)

Instruments registre d’observacié: Ens serveixen per marcar les tasques que ha
realitzat cada alumne durant la sessi6. Normalment té funcié de llibreta i esta dividida

per una quadricula.

Instruments de valoraci6 escala: Ens permeten obtenir una major informacio de les
activitats d’aprenentatge. Com poden ser els de nivell grafic com la diana, a nivell

descriptiu la rabrica, i les bases d’orientacié.

Bloc 1 Condici6 Fisica:

La diana ens serveix com a instrument grafic per avaluar la consecucioé dels reptes
fisics. El criteri d’avaluacié té una ponderacié del 10% sobre la nota. Els nivells
establerts per la diana permetran obtindre una puntuacio sobre ella. Sent excel-lent
en 28 punts, notable entre 21-27 punts, suficient entre 14-20 i insuficient entre 13-7

punts. Aquesta puntuacié té una relacio directa amb la gradacié d’assoliment de

Nom grup:

DIANA D’AUTOAVALUACIO Baribdipacificn Sea
ASSOLIMENT DELS REPTES  eis reptes

Creativitat i originalitat

NIVELL 4: Excellent
Comunicacio

NIVELL 3: Notable amb Pequip

NIVELL 2: Suficient

NIVELL 1: Insuficient Motivacio cap

els reptes

Informacio: Marca

| ]

amb un punt el nivell

de cada indicador. Figura 7: Diana d’aprenentatge. Modificat del disseny de Meritxell Monguillot.

Després junteu els
punts formant un Superacio

triangle. dels reptes

Puntuacio: Suma tots
els punts.

Cooperacio/Treball

PUNTUACIO:

en equip

Aplicacio dels conceptes
apressos

I'indicador.
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Tal com exposa Sanmarti (2010), 'objectiu de tot el procés d’ensenyament és que

'alumnat sigui capag¢ d’anticipar i planificar les operacions necessaries per resoldre
un problema, Per aquest motiu és vital poder avaluar si I'estudiant s’anticipa i planifica

adequadament la resposta en les diferents questions que es plantegen.

Uns instruments essencials per facilitar aquesta regulacio son les bases d’orientacio
o “‘guies de navegacio”. Aquestes bases serveixen per avaluar I'assimilacié d’un
procés, on I'alumne o el grup ha de ser capac de redactar punt per punt que és el que
realitzara durant la sessio. D’aquesta manera I'alumne és conscient del que apréen. A
cada grup o alumne se li demanara que sintetitzi la informacié per facilitar la seva
retencio en la memoria. Amb aquest instrument intentem avaluar el criteri d’avaluacio

de la monitoritzacié de la FC. Aquest criteri té una ponderacio del 10% sobre la nota.

Una vegada finalitzo el test de condicié fisica hauré de mesurar la FC
de forma automatica a través d'un pulsometre o de forma manual

PAS 1 (Controlar les pulsacions en 15" multiplicant x4) per saber el nivell i
la intensitat.

\ 3

Comprovaré el nivell de condicié fisica que tinc en el determinat test.
A continuacié observaré quin és l'indicador de I'exercici o test que
PAS 2 ens permet millorar.

*, J
L A
",

Una vegada detectat el indicador proposaré exercicis per millorar els
resultats del test.

PAS 3

Figura 8: Base d’orientacio. Elaboracié propia
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Seguint la idea de Sanmarti (2010) , la rubrica és un instrument que ens serveix per

organitzar la valoracié6 d'una activitat d’aprenentatge. En si, és una matriu que

explicita, per una banda els criteris de realitzacié , i d’altre banda els criteris

d’avaluacié corresponents als diferents nivells d’assoliment, concretats en indicadors

i que estan relacionats amb la tasca d’avaluacio. En aquest cas s’avalua el criteri

general d’avaluacio del menu saludable. Un criteri amb una ponderacié d’un 15%

sobre la nota final. Per poder-la avaluar he construit una rdbrica amb uns criteris de

realitzacio concrets i que permeten assolir el criteri general.

Qui avalua aquesta rubrica? L’alumne és el protagonista, a través d’un cercle marca

el nivell en que es troba. Com es pot observar dins del nivell hi ha una petita explicacio

del que s’espera en cadascun. D’aquesta manera I'alumne té una idea clara.

RUBRICA D’AUTOAVALUACIO: MENU SALUDABLE

1. Construcdd del
ment.

Hem construit part del
menu sense cap criteri i
sense esta acabat.

Hem construit el mend
segons el nostre criteri.

Hem construit el mend
seguint les recomanacions
generals, gracies a les
consultes que féiem a la
piramide d'alimentacio.

Hem construit el menu
seguint les
recomanacions generals,
sense consultar la
piramide d'alimentacio.

2. Selecad dels
aliments més
saludables.

Hem seleccionat la
majoria d'aliments no
saludables.

Hem seleccionat aliments
saludables i no saludables
per confeccionar el menu.

Hem seleccionaten la
majoria aliments
saludables per
confeccionar el mend.

Hem seleccionat
unicament aliments
saludables per
confeccionar el men.

3. Segueix una
estructura adient i dara
(primer plat, segon plat
i posira).

Hem dissenyat meitat del
menu sense diferenciar
les seves parts.

Hem dissenyat el menu
sense diferenciar les seves
parts.

Hem dissenyat el menu
diferenciant dues parts.

Hem dissenyat el menu
diferenciant les tres parts.

5. Coheréncia del
ment.

Hem elegit ingredients
sense sentiti insuficients
per elaborar un ment.

Hem elegit els ingredients
a |'atzar sense pensar com
es relacionarien.

Hem elegit alguns
ingredients a I'atzar i
altres amb sentit, que
poguessin relacionar-se o
combinar-se.

Hem elegit tots els
ingredients amb sentit,
pensant com es
relacionarien o
combinarien.

6. Elaboracio creativa

Hem elaborat meitat d'un
mend.

Hem elaborat un menu
quotidia. El nom dels plats
i els ingredients son
simples.

Hem elaborat un menu
diferent. El nom del plat
és simple i els ingredients
també ho son.

Hem elaborat un mend
diferent. El nom es
divertit i diferent, els
ingredients son simples.

Figura 9: Rubrica. Elaboracié propia

En els annexos es poden veure més rubriques del bloc 2. La majoria d’elles avaluades

de forma autoavaluativa. Al ser molts objectius durant la sessio el professor no pot
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controlar a la vegada a tots els grups. Per tant, realitzar una autoavaluacio t'ofereix la

capacitat de supervisar des de fora si es coherent amb allo que posen.

Bloc 3 Respiracio i relaxacio:

En el tercer bloc les sessions son més practiques i permet generar experiencies mes

vivencials. Per aquest motiu, he cregut convenient utilitzar com a instrument

d’avaluacio el diari d’aprenentatge. Es en aquest diari on I'alumne recollira totes les

seves reflexions sobre I'experiéncia en les diferents sessions, tant en activitats de

respiracio com relaxacié. Llavors, al finalitzar la sessio o bé a casa, I'alumne haura

de redactar la seva reflexié. Per tant, com exposa Sanmarti (2010) I'analisi d’aquestes

reflexions ens permeten identificar si reconeix I'objectiu del treball realitzat i quins son

els obstacles a superar. Una feina que
necessita créixer a partir de I'autoreflexio
de cada alumne. Aquest instrument ens
criteris

serveix per avaluar tres

d’avaluacio, tots ells amb el mateix

socrative Name
Questionari inicial A: Bloc 1 Score

1. Que és Iz de condicié fisica?

@ Es5 l'estat de control d'una persona que es manifesta a través de les qualitats fisiques basiques
(resisténcia, velocitat, flexibilitat, forga)

Es un tipus d'entrenament anaerabic (Falta d'aire durant 'entrenament)

@ Es un test per controlar la resisténcia aerbbica (Tenim aire durant 'entrenament)

(®) Un principi d'entrenament.

percentatge de ponderacioé d’'un 5%.

2. Quins sén els elements claus per millorar el teu nivell de condicié fisica?

El diari de classe

e | - A T T L
L'alumne en acabar la classe fa les anotacions en la llibreta/diari i
anota:

Qué hem fet

3. Per controlar 'entrenament quines dos variables hem vist?

Com ho hem fet @ Intensitat: Dificultat de |'entrenament.

Distancia: Recorregut que fas

R Freqliéncia Cardiaca: Control de les pulsacions per minut.
Amb quina ©

informacid/activitat
ho hem fet

@ Volum: Temps que dura I'entrenament.

4. Per observar millores importants en el nostre organisme, guants dies minim necessitem fer
activitat fisica?

Qué hem aprés

@ 1dia
Que és alld on ®) 1-2 dies
m’han quedat més ©) sdies
dubtes
@ 3-4 dies
5. En classe realitzarem reptes ius der Quin element creus

Bloc General:

essencial per assolir I'objectiu?
® Controlar 'entrenament: intensitat i volum
Seguir una rutina d'hibits saludables

A linici de cada bloc es realitza un

@ Treball en equip

@ Programar els teus entrenaments.

guestionari inicial. En primer lloc, per

saber quins coneixements tenen i per | Figura 10i 11: Diari d’aprenentatge i Qiiestionari inicial.

saber si s’han mirat el contingut exposat

en el genially. | en segon lloc, per avaluar I'esfor¢ de mirar-se el contingut a casa.
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9.6.Atencio a la diversitat: adaptacions curriculars.
Seguint el decaleg d’avaluar per aprendre de Sanmarti (2010), aquest apartat

exposara quines accions durant la unitat podrien afavorir a 'alumnat a superar les

dificultats.
Aquestes accions son:

Organitzar espais per la consulta al professorat: Proporcionar una via d’orientacio per
tots els dubtes o problemes que pugui tindre I'alumnat durant la unitat. D’alguna

manera proporcionar els recursos per poder superar les dificultats.

Facilitar I'ajuda entre iguals: Uns dels motius per desenvolupar I'aprenentatge
cooperatiu és per fomentar el treball en equip i d’aquesta manera ajudar-se en el

procés d’aprenentatge.

Respectar I'establiment de rutines: L’alumnat amb més dificultats és sensible a la
modificacié de rutines, per aquest motiu cal establir una estructura clara d’organitzacio

de la sessio.

Dissenyar, recollir i utilitzar material didactic divers per tractar les diferents dificultats

especifiques de cada alumne.

Crear contractes de treball: Una estratégia per assolir els objectius és consensuar un

pacte entre el professorat i 'alumne.

Modificacions curriculars: Organitzar un programa o unitat més flexible de
diversificacié curricular. Com podria ser que I'alumne faci unes tasques determinades

a classe i altres amb el professorat especialista....

Treball en equip: Combinar I'accidé amb el professorat de suport especialista davant
dels alumnes amb més dificultats d’aprenentatge, i plantejar un pla d’actuacié adequat

a la necessitat.

Finalment cal destacar que 'assignatura d’educacio fisica és totalment diferent de les
altres, el context que viu permanentment permet generar un gran ventall de
possibilitats per proposar accions on els alumnes puguin superar les dificultats. Ja
que diariament estem adaptant les nostres sessions amb I'objectiu de satisfer les

necessitats dels nostres alumnes.
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9.7.Sessions de la unitat

Nombre d’alumnes 30 Numero de la 2A
sessio
Espai utilitzat Pista poliesportiva Durada de la 1 hora
sessio
Objectiu de la sessido | Superar els reptes fisics Material Cercles, pilota, pilota

treballant amb equip. medicinal, tanques.

Escalfament Temps | 10°
Objectiu Escalfar la musculatura implicada en la sessi6
ACTIVITAT: Moviment articular + el joc del pilla pilla.
Part Principal | Temps | 30
Superar els 5 reptes proposats treballant amb equip. Cada repte té una
Objectiu duracié de 5 minuts, si un equip no aconsegueix superar el repte, pot

realitzar un altre intent en acabar I'ordre dels reptes.

REPTE 1: Els Cercles
vius

L’equip haura de recérrer la distancia de 10 metres utilitzant els cercles per
poder trepitjar el terra. La posicié d’inici de I'equip és en filera. Tots i totes
hauran de realitzar aquella distancia fent passar els cercles cap endavant, fins
a assolir I'objectiu dels 14 desplagaments.

REPTE 2: El cuc

L’equip haura de recorrer la distancia de 10 metres passant la pilota d’'un
company/a a un altre, I'equip es disposa assegut i en filera. Quan arriba la
pilota al final, el jugador/a passa a ser el primer/a. L’objectiu assoleix en
aconseguir els 8 desplacaments.

REPTE 3: Les tanques

L’equip haura de recérrer la distancia de 10 metres saltant les diferents
tanques, cada vegada surt un company/a, el canvi de relleu es fa a través de
xoc de mans. L’objectiu s’assoleix en aconseguir 20 desplagaments.

REPTE 4: La pilota
immobil

L’equip haura de fer sortir la pilota medicinal de la zona determinada, els
companys/es llencaran pilotes de tenis i d’espuma per intentar treure la pilota
de la zona. Per cada llancament errat sera obligat realitzar 5 flexions.
L’'objectiu s’assoleix en aconseguir fer sortir la pilota medicinal 2 cops.

REPTE 5: La pilota

L’equip haura de transportar la pilota d’'un cercle a un altre, en forma de relleu.
L'objectiu s’assoleix en aconseguir 20 desplagaments.

medicinal
Tornada a la Calma | Temps | 10’
Objectiu Valorar la superacio dels reptes.
Cada equip de forma autoavaluativa s’avalua en la seva participacio dels
Avaluar: reptes fisics a través d’'una diana d’aprenentatge.
En general, es vol saber com anat la sessid, les dificultats que han trobat,
Feedback

solucions.....

Observacions

Si la dificultat del repte és elevada, podriem adaptar el repte sense
problemes.
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Nombre d’alumnes 30 Ndamero | 4A
de la
sessio
Espai utilitzat Pista poliesportiva Durada | 1 hora
dela
sessio
Objectiu de la sessié | Identificar els habits quotidians. Classificar els Material | Fites, full, boli.
habits saludables per categoria. Proposar
activitats que ajudin a incorporar-los.
Escalfament Temps | 10’
Objectiu Escalfar la musculatura implicada en la sessi6
ACTIVITAT.: Moviment articular + el joc de I'aranya.
Part Principal | Temps | 30’
Objectiu Els equips han de buscar i trobar els habits saludables que estan amagats

per I'escola. Un cop trobats es treballaran sobre ells en la sessio.

ACTIVITAT 1: FITA

En el centre escolar es trobaran fites amagades, cadascuna d’elles
representen habits de la vida quotidiana. Objectiu: Per equips de 5 persones,
hauran d’aconseguir trobar els habits saludables.

Un cop l'equip ha aconseguit trobar els habits saludables, hauran de

ACTIVITAT 2: ' : o - L
classificar-los segons la categoria que tenen: Alimentacié, Exercici Fisic,
CLASSIFICA I
Postura corporal i Higiene.
ACTIVITAT 3: Després I'equip haura de proposar activitats, exercicis i situacions reals per
PROPOSA poder treballar cada habit saludable.
Tornada a la Calma | Temps | 10
Objectiu Valoraci6 general de la sessi6.
Feedback En general, es vol saber com anat la sessio.

Observacions

El full d’activitats i exercicis es recollira com evidéncies d’aprenentatge que
s’avaluara a través d’'una rabrica.

Nombre d’alumnes 30 Numero de 6A
la sessi6

Espai utilitzat Parc guell. Durada de la | 1 hora
sessio

Objectiu de la sessio

Practicar exercicis de respiraci6. Identificar | Material Cercles i fulls.

quin metode de respiracio t'és més

comoda.
Escalfament Temps ‘ 10°
Objectiu Relaxar la musculatura implicada en la sessio
ACTIVITAT: Cridem tots junts.
Part Principal | Temps | 30’
Objectiu Els equips experimenten diferents técniques i jocs de respiracio.

ACTIVITAT 1: JOCS

El joc anomenat llac gelat, consisteix en fer que el grup es desplaca per la
pista en apnea i per poder respirar necessites agafar 'aire dins dels cercles.
Per tant, es molt important compartir cercles amb els membres del grup. El
segon joc, és el pilla a pilla cridant, has d’aconseguir atrapar un company
abans que et quedis sense aire.

ACTIVITAT 2: ACCIO

En cercle els grups experimenten técniques de respiracio. Les técniques estan
descrites en fulls que es van passant pels grups.

ACTIVITAT 3: Un cop provat totes les técniques, cal que cada integrant del grup treballi sobre
CONSCIENCIA una técnica especifica normalment la que es troba més a gust utilitzant-la.
Tornada a la Calma | Temps | 10
Objectiu Valoracio general de la sessi6 a través del diari d’aprenentatge.
Feedback En general, es vol saber que ha sentit 'alumne en la sessio.

Observacions

Es recolliren les valoracions en el diari d’aprenentatge.
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10.CONCLUSIONS
La redaccio de les conclusions és la part més reflexiva de tot el treball. Per comencar,

m’agradaria comentar que dissenyar la meva programacioé didactica no ha sigut gens
facil, hi ha hagut moments dificils durant el procés, pero al final amb voluntat i moltes
ganes he aconseguit confeccionar la meva programacio amb els ingredients que
m’apassionaven més. Aixo0 si, sempre respectant la normativa del decret, que marca
la base de tota programacié i que sense ell no sabriem per on comencar, d’alguna

manera és el far que ens il-lumina en el nostre procés com educadors.

La gran sort és que el disseny d’una programacié és un element dinamic i de constant
canvi, per tant, la persona pot definir quines bases son les que vol treballar. En el meu
cas, la creaci6é de tota la proposta esdevé a partir dels criteris d’avaluacio, ells sén
com els objectius d’aprenentatge que els alumnes han d’assolir al final de cada etapa,
i aixi, poder aconseguir les vuit competéncies. Per assolir aquesta finalitat cal trobar
el mitja pel qual arribarem, que sense dubte és la fusié dels ingredients, a partir de
mecanismes i estratégies aconseguim crear la millor recepta. Es aqui on les
metodologies innovadores han sigut especialment rellevants per crear nous espais
d’aprenentatge i d’aquesta forma treballar amb una educacio fisica transformadora i
competencial, proporcionant tots els recursos i eines necessaries per aconseguir la
maxima autonomia de I'alumne, permeten saber en quin moment es troba i com
autoregular-se en el seu procés d’aprenentatge, i aixi, poder seguir avancant i

superant dificultats.

Per tant, la creaci6 de la recepta significa I'elaboracié d’'un gran plat, que en aquest
cas ha sigut la realitzacié d’'una programaci¢ didactica, desenvolupada a partir d’'una
unitat didactica completa pel segon curs I’ESO i proporcionant un full de ruta per
donar sentit a la proposta, la connexié de les unitats didactiques del curs han facilitat

la construccié d’aquest element.

En definitiva, gracies a la realitzacio del treball he sigut capa¢ de poder endinsar-me
meés cap al mon de la docencia, i aixi en un futur poder preparar unes oposicions a
partir de la meva programacioé. El disseny d’aquesta proposta m’ha despertat l'interés
de seguir continuant treballant sobre propostes diferents i innovadores, perque
segons la meva opinid, I'educacié ha d’aconseguir adaptar-se als canvis de la
societat. Per tant, aprofitem les oportunitats que tinguem a I'abast per transformar-ho

en algun projecte brillant.
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12.ANEXA 1: 1IESO

12.1. Competéncies primer ESO

Facultat de Psicologia,
Ciencies de I'Educacié

PROGRAMACIO DIDACTICA D’ESO

AUTOR: FERRAN VEGA

Competéncies Educacio Fisica UD 1: Les uD 2: uD 3: UD 4: Zumba | UD &: UD 6: El
ler crus qualitats del | Futbol Lliscaments | game Agafa tresor
instagramer | Gaélic oxigen amagat

Dimensio activitat fisica
saludable

Competéencia 1. Aplicar un pla de
treball de millora o manteniment
de la condici6 fisica individual amb
relacio a la salut.

Competéncia 2. Valorar els efectes
d’un estil de vida actiu a partir de
la integracié d’habits saludables
en la practica d’activitat fisica.

Dimensio esport

Competencia 3. Aplicar de manera
eficac les técniques i tactiques
propies dels diferents esports.

Competencia 4. Posar en practica
els valors propis de I'esport en
situacié de competicio.

Dimensio activitat fisica i temps
de lleure

Competencia 5. Gaudir amb la
practica d’activitats fisiques
recreatives, amb una atencié
especial a les que es realitzen en
el medi natural.

Competencia 6. Planificar i
organitzar activitats en grup amb
finalitat de lleure.

Dimensio expressio i
comunicacié corporal

Competencia 7. Utilitzar els
recursos expressius del propi cos
per a I'autoconeixement i per
comunicar-se amb els altres.

Competencia 8. Utilitzar activitats
amb suport musical, com a mitja
de relaci6 social i integracio
comunitaria.
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Facultat de Psicologia,
Ciencies de I'Educacié
i de I'Esport

Blanquerna

PROGRAMACIO DIDACTICA D’ESO

AUTOR: FERRAN VEGA

12.2.Continguts primer d’ESO/ 12.3.Criteris d’avaluacié primer d’ESO

Continguts ler curs UD:1 Les uD:2 uD:3 uD:4 uD:5 UD:6 El
qualitats del | Futbol Lliscaments | Zumba Agafa tresor
instagramer | Gaélic Game oxigen amagat

Condicio fisica i salut

Condicio fisica i salut

Qualitats fisiques basiques

Principis d’adaptacid, continuitat, progressio.

Calcul de la carrega d’entrenament (volum i intensitat)

L’escalfament: objectiu, parts, exercicis, jocs.

Parts d’una sessio d’activitat fisica.

Habits d’higiene personal vinculats a la practica d’activitat fisica.

La columna vertebral: caracteristiques i estudi del moviment.

Técnigues de respiracid

L’alimentacid i la hidratacié en la practica de I'activitat fisica.

Esports

Aspectes teécnics, tactics i reglamentaris dels esports individuals.

Aspectes técnics, tactics i reglamentaris dels esports d’adversari.

idem anterior: esports col-lectius en situacié de joc reduit.

Principis d’igualtat i solidaritat

Valoraci6 del respecte als companys i adv. normes acordades.

Activitats fisiques recreatives

Activitats fisicoesportives en el medi natural i urba::

Caracteristiques i possibilitats de I'entorn

Normes de conservacio del medi urba i natural.

Jocs populars i esports tradicionals.

Noves practigues i tendéncies esportives.

Expressio corporal

Comunicacio i llenguatge corporal: la imitacié i el gest.

Relacio entre cos i emocions

Possibilitats i limitacions del moviment del cos en I'espai/temps.

Ritme i moviment seguint diferents coreografies de grup

Balls i danses populars d’arreu del moén

Criteris d’avaluacio6 1er curs UD:1 Les uD:2 uD:3 ubD:4 uD:5 UD:6 El

qualitats Futbol Lliscaments | Zumba Agafa tresor
del Gaelic Game oxigen amagat
instagramer

Diferenciar les parts de sessio i I'objectiu de cadascuna.

Entendre la c.fisica i les Q.F.B com a qualitats de millora.

Incrementar el nivell d’activitat fisica per millorar la salut.

Mostrar habits higiénics saludables relacionats ambla vida

Aplicar les bases d’una alimentacio adequada per a 'AF.

Valorar les activitats fisiques i esportives com una eina de
millora per a la salut individual, acceptant el nivell assolit.

Identificar i adquirir els habits per viure saludablement.

Practicar un esport individual tenint en compte els
aspectes técnics, acceptant el nivell assolit.

Practicar un esport d’adversari tenint en compte els
aspectes tecnics, acceptant el nivell assolit.

Practicar un esport col-lectiu tenint en compte I'execucio
técnica i tactica, fases del joc i normes.

Participar activament en activitats, mostrant actituds
d’autocontrol, respecte i acceptacié de les normes.

Aprofitar les possibilitats de I'entorn.

Valorar la importancia de I'AF saludable en el lleure.

Respectar i valorar el medi natural com espai idoni per AF

Expressar emocions i sentiments a través del cos.

Realitzar activitats amb suport musical mostrant respecte
per les diferéncies individuals.
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Organitzar 'espai propi i compartit llenguatge corporal. I I I I I I I

13.ANEXA 2: 3 ESO
13.1.Competéncies tercer ’'ESO

Competéncies Educacié Fisica UD 1: El uD 2: uD 3: uUD 4: UD 5: UD 6:

3er curs mon del Esport Activitats Mou el cos No perdis Corre,
fitness adaptat de risc el Nord s’esgota el

temps

Dimensio activitat fisica
saludable

Competencia 1. Aplicar un pla de
treball de millora o manteniment
de la condici6 fisica individual amb
relacio a la salut.

Competencia 2. Valorar els efectes
d’un estil de vida actiu a partir de
la integracié d’habits saludables

en la practica d’activitat fisica.

Dimensi6 esport

Competencia 3. Aplicar de manera
eficac les técniques i tactiques
propies dels diferents esports.

Competencia 4. Posar en practica
els valors propis de I'esport en
situacié de competicio.

Dimensio activitat fisica i temps
de lleure

Competencia 5. Gaudir amb la
practica d’activitats fisiques
recreatives, amb una atencié
especial a les que es realitzen en
el medi natural.

Competencia 6. Planificar i
organitzar activitats en grup amb
finalitat de lleure.

Dimensio expressio i
comunicacié corporal
Competencia 7. Utilitzar els
recursos expressius del propi cos
per a 'autoconeixement i per
comunicar-se amb els altres.

Competencia 8. Utilitzar activitats
amb suport musical, com a mitja
de relacio social i integracié
comunitaria.
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Ciencies de I'Educacié
i de I'Esport
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PROGRAMACIO DIDACTICA D’ESO

AUTOR: FERRAN VEGA
13.2.Continguts tercer d’ESO / Criteris d’avaluacié tercer d’ESO.

Continguts 3er curs UD:1 El mén | UD:2 uD:3 UD:4 Mou | UD:5 No UD:6

del Fitness Esports Activitats de | el cos perdis el Corre,
adaptats risc Nord s’esgota el
temps

Condicio fisica i salut

La forca i la velocitat: concepte, caracteristiques, efectes, métodes

Proves de valoraci6 de la condici6 fisica i de la salut (test, proves)

Disseny i execucio d’escalfamentr per I'activitat fisica a realitzar.

Elements d’un pla de treball.

Tipus de plans de treball

Us de noves tecnologies en el disseny d’'un pla de treball.

Valoraci6 critica de la imatge del cos en la societat actual

Técnigues de relaxaci6 i respiracié com a eina per millora postura

Treball de tonificacié muscular de proteccié de la columna.

Generalitats dels primers auxilis en lesions esportives.

Esports

Aspectes técnics, tactics i reglamentaris dels E.| en competicio.

Aspectes teécnics, tactics i reglamentaris dels E.A en competicio.

Aspectes teécnics, tactics i reglamentaris dels E.C. en competicid

Els valors educatius de la cooperacié en I'esport.

Els valors educatius de la competicio.

Activitats fisiques recreatives

Activitats en el medi natural: equipament i eines d’orientacio

Coneixement de les normes de prevencio i seguretat: Medi natural

Estructura de la planificacié d’activitats en el medi natural.

Impactes sobre el medi natural com a resultat de la practica d’A.F.

Esports paralimpics i altres esports adaptats.

Expressio corporal

Comunicacio i llenguatge corporal: técniques de dramatitzacio.

Técniques de circ (Acrobacies, equilibris, malabars, clown)

Ritme i moviment: Balls de parella.

Noves tendéncies de ball.

Criteris d’avaluaci6 3er curs UD:1 El mén | UD:2 uD:3 uD:4 uD:5 UD:6
del Fitness Esports Activitats de | Mou el No perdis Corre,

adaptats risc cos el Nord s’esgota el
temps

Planificar i posar en marxa un escalfament general, reconeixent
els principals efectes que comporta.

Relacionar les activitats fisiques amb els efectes que produeixen
en els diferents aparells i sistemes huma.

Autoregular el nivell individual de C.F per millorar la salut, i
identificant quina és la Q.F susceptible de millora.

Reconéixer la intensitat del treball realitzat a partir de FC.

Reconéixer la importancia d’'una alimentacié equilibrada i de les
adaptacions necessaries segons I'activitat fisica.

Utilitzar les técniques de respiracio i metodes de relaxacié com a
mitja per reduir desequilibris i tensions.

Prendre consciéncia de la condicio fisica i voler millorar-la

Aplicar correctament els elements técnics d’un esport idv.

Resoldre situacions de joc en un esport col-lectiu.

Participar en activitats esportives individuals, col-lectives o
d’adversari, acceptant el resultat obtingut.

Mostrant una actitud critica davant el tractament de I'esport i
I'activitat fisica en la societat actual.

Posar en practica activitats naturals, utilitzant equipament, eines i
tecniques d’orientacio adequats.

Planificar de forma autdbnoma activitats en el medi natural.

Mostrar una actitud de respecte pel medi natural.

Crear i posar en practica seqiiéncies de moviment.

Participar en la creacio i realitzacio de coreografies

Mostrar desinhibicié en activitats d’expressio corporal.
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14 ANEXA 3: 4 ESO

14.1. Competéncies quart d'ESO

Facultat de Psicologia,
Ciencies de I'Educacié

PROGRAMACIO DIDACTICA D’ESO

AUTOR: FERRAN VEGA

Competéncies Educacio6 Fisica
4rt curs

UD 1: Life
program

ubD 2:
Acrosport

uD 3:
Competicions

ubD 4:
Paraules
mudes

UD 5:

Els jocs de
superviven
cia

UD 6:
Consciénci
a corporal

Dimensio activitat fisica
saludable

Competencia 1. Aplicar un pla de
treball de millora o manteniment
de la condicio fisica individual amb
relacié a la salut.

Competéncia 2. Valorar els efectes
d’un estil de vida actiu a partir de
la integracié d’habits saludables

en la practica d’activitat fisica.

Dimensi6 esport

Competencia 3. Aplicar de manera
eficac les técniques i tactiques
propies dels diferents esports.

Competencia 4. Posar en practica
els valors propis de I'esport en
situacio de competicio.

Dimensio activitat fisica i temps
de lleure

Competencia 5. Gaudir amb la
practica d’activitats fisiques
recreatives, amb una atencié
especial a les que es realitzen en
el medi natural.

Competencia 6. Planificar i
organitzar activitats en grup amb
finalitat de lleure.

Dimensi6 expressio i
comunicacié corporal

Competencia 7. Utilitzar els
recursos expressius del propi cos
per a I'autoconeixement i per
comunicar-se amb els altres.

Competencia 8. Utilitzar activitats
amb suport musical, com a mitja
de relacio social i integracié
comunitaria.

Master Universitari en Formacié del Professorat d’Educacio
Secundaria Obligatoria i Batxillerat, Formacié Professional i

Ensenyament d’ldiomes | Especialitat Educacié Fisica .

CURS 2019/2020 (FPCEE Blanquerna — URL)

69



https://www.google.es/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.recercat.cat%2Fhandle%2F2072%2F184007&psig=AOvVaw0Qydx9qrqtM_zpz77Co-_v&ust=1590150268825000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIiDl8L5xOkCFQAAAAAdAAAAABAD

Facultat de Psicologia,
Ciencies de I'Educacié
i de I'Esport

Blanquerna

PROGRAMACIO DIDACTICA D’ESO

AUTOR: FERRAN VEGA
14.2. Continguts quart d’ESO/Criteris d’avaluacié quart d’'ESO

UD:1 Life
Program

Continguts 4rt curs uD:2

Acrosport

uD:3
Competicions

uD:4
Paraules
mudes

uD:5
Els jocs de
supervivéncia

UD:6
Consciéncia
corporal

Condici¢ fisica i salut

Caracteristiques de I'adaptacié d’un pla de treball a
les condicions personals.

Valoracio critica de la imatge de I'esport en la
societat actual.

Generalitats dels processos de recuperacio de
lesions.

Esports

Aspectes tecnics, tactics i reglamentaris dels
esports individuals en situacié de competici6.

idem anterior esports d’adversari en situacié de
competicio.

idem esports col-lectius en situacié de competicio.

Valors i contravalors de la societat aplicats a
I'esport.

Resolucié de conflictes i esport

Activitats fisiques recreatives

Caracteristiques de les activitats fisiques amb
finalitat de lleure.

Planificacio, organitzacié i practica d’activitats
fisiques amb finalitat de lleure.

Expressio corporal

Utilitzacié dels elements i técniques d’expressié i
comunicacié corporal en una representacio i
dramatitzacio.

Caracteristiques de la planificacio i representacio
d’'un muntatge coreografic

UD:1 Life
program

Criteris d’avaluacio 4rt curs

uD:2

Acrosport

uD:3

Competicions

ubD:4
Paraules
mudes

UD:5 Els jocs
de
supervivéncia

UD:6
Consciencia
corporal

Planificar i posar en practica de forma autonoma
escalfaments per a una activitat concreta.

Incrementar el nivell individual de condici6 fisica per
millorar la salut, a partir de I'aplicacié de sistemes i
metodes d’entrenament.

Participar en I'elaboracié d’'un pla de treball per a la
millora de la condicio fisica.

Utilitzar la respiracid i la relaxacié com a méetodes
d’alliberament de tensions.

Executar exercicis de condicionament fisic (fithess) amb
correccio postural.

Dissenyar i portar a terme les fases d’activacio i
recuperacio de la practica de I'activitat fisica, tenint en
compte la intensitat i la dificultat de I'activitat.

Participar de forma activa en activitats esportives
individuals, col-lectives o d’adversari.

Participar en I'organitzacié i posada en practica de
tornejos o competicions esportives.

Realitzar activitats en el medi natural, utilitzant
I'equipament, eines i técniques d’orientacié adequades.

Planificar de forma autdnoma activitats a la natura

Mostrar un actitud del respecte pel medi natura

Controlar els riscos en les activitats fisiques i esportives i
assumir la responsabilitat de la propia seguretat.

Crear moviments basats en I'expressié d’emocions.

Actuar davant del grup realitzant composicions
individuals i col-lectives.
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G Blanquerna Facultat de Psicologia,

Ciéncies de I'Educacié

i de I'Esport

PROGRAMACIO DIDACTICA D’ESO

AUTOR: FERRAN VEGA

16.ANEXA 4: PROGRAMACIO ANULA 1ESO
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G Blan uerna Facultat de Psicologia,
q Ciencies de I'Educacié
i de I'Esport

PROGRAMACIO DIDACTICA D’ESO

AUTOR: FERRAN VEGA

Educacié Fisica Programacio didactica 2019-2020 Curs: 1r ESO Indicadors
ubD Dimensi6 i Competéncia Criteri d’avaluacio Continguts Continguts UD Objectius Criteris d’avaluacio Nivell 1: Nivell 2: Nivell 3
curricular clau d’aprenentatge especifics Assoliment Assoliment Assoliment
curriculars Satisfactori Notable Excel-lent
1r Trimestre
CAL. Diferenciar Condici6 fisica | Quines son les Identificar en parelles Identifica Identifica de Identifica
les parts d’'una i salut. parts d’'una I'objectiu de cada part amb ajuda forma autonoma | les partsii
sessio d’activitat sessio i quin de la sessid i dissenyar | I'objectiu de les parts d’'una crea un
fisica i 'objectiu Qualitats objectiu té un escalfament. cada partiel | sessidicrea escalfament
Dimensié Activitat fisica de cadascuna. fisiques cadascuna? disseny d’'un | amb ajuda un de forma
saludable basiques. escalfament. | escalfament autonoma.
C1. Aplicar un pla de treball | CA2. Comprendre | CCL1. Qualitats Quines son les Identificar en grups de Identifica Identifica alguns | Identifica de
de millora o manteniment | el significat de la fisiques Principis qualitats fisiques | 4 persones quina amb ajuda la | jocs la qualitat forma
de la condicio fisica condicio fisica i de d’adaptacio, basiques i qualitat es manifesta en | qualitat fisica | fisica de forma autonoma
individual amb relaci6é ala | les qualitats CC2. La continuitat, quines es el joc motriu. basica. autonoma i les qualitats
@ salut fisiques basiques | sessi0 i el pla progressio. manifesten en d’altres amb fisiques.
% com a qualitats de | de treball els jocs motrius? ajuda.
? millora L’escalfament:
2 objectiu, parts,
£ Dimensio Activitat fisica | CA4. Mostrar exercicis, jocs. | Quina és la Proporcionar Dona Dona indicacions | Dona
g saludable habits higiénics i funcio de la indicacions posturals indicacions posturals de indicacions
o C2. Valorar els efectes d’'un | posturals Columna columna de I'esquena en els posturals de | forma genericai | posturals de
g estil de vida actiu a partir de | saludables vertebral: vertebral i com jocs motrius creats. forma a vegades forma
o la integracié d’habits relacionats amb caracteristique | la protegim al fer generica. especifica. especifica.
o saludables en la practica | I'activitat fisica i la s i estudi de activitat fisica?
o d’activitat fisica. vida quotidiana. moviment.
-
g Dimensio Digital Utilitzacio CC17. Aplicacions Quines Dissenyar en grups de Utilitza Utilitza l'aplicaci6 | Utilitza
C2. Utilitzar les aplicacions | d’aplicacions Construccio de | Qr. aplicacions 4 persones un joc I'aplicacié de forma I'aplicacié
d’edicié de textos, multimédia per a coneixement: mobils utilitzareu | motriu treballant una amb ajuda. autonoma de forma
presentacions multimédiai | la producci6 de técniques i per a la lectura qualitat fisica basica a autonoma i
tractament de dades documents. instruments dels Qr? través de I'aplicacio ajuda els
numeriques per a la QRcodemonkey. seus
produccié de documents. companys.
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OBlanquerna

i de I'Esport

Facultat de Psicologia,
Ciencies de I'Educacié

PROGRAMACIO DIDACTICA D’ESO

AUTOR: FERRAN VEGA

ler Trimestre

UD 2.Futbol Gaelic

Dimensi6 Activitat
fisica saludable
C1. Aplicar un pla
de treball de
millora o
manteniment de la
condicié fisica
individual amb
relacio a la salut

CAL. Diferenciar les parts
d’una sessi6 d’activitat
fisica i I'objectiu de
cadascuna.

C3. Aplica de
manera eficag les
tecniques i
tactiques propies
dels diferents
esports.

CA9. Practicar un esport
d’adversari tenint en
compte els aspectes
técnics, acceptant el nivell
assolit.

CA10.Praticar un esport
col-lectiu tenint en compte
I’'execuciod técnica i tactica,
demostrant haver compres
les fases de joc i el
respecte per les normes de
joc.

C4. Posar en
practica els valors
propis de I'esport

en situacié de

competicio.

Participar de forma activa
en les activitats esportives
col-lectives o d’adversari,
mostrant actituds
d’autocontrol, respecte i
acceptacio de les normes.

CC2. La
sessid i el pla
de treball

CC6. Esports
d’adversari

CC7. Esports
col-lectius

CC8. Valors i
contravalors
de la societat
aplicats a
I'esport

CC13. Esport i
génere

L’escalfament:
objectiu, parts,
exercicis, jocs.

Aspectes
técnics
tactics i
reglamentaris
comuns dels
esports
d’adversari i
col-lectius en
situacié de joc
reduit.

Principis
d’igualtat i
solidaritat.

Valoracié del
respecte als
companys i
adversaris i les
normes
acordades.

Quines sén les | Identificar en parelles Identifica Identifica de Identifica
parts d’'una I'objectiu de cada part amb ajuda forma autonoma | les parts i
sessid i quin de la sessi6 i dissenyar | I'objectiu de les parts d’'una crea un
objectiu té un escalfament. cada partiel | sessiéicrea escalfament
cadascuna? disseny d’'un | amb ajuda un de forma
escalfament. | escalfament autonoma.
Quins sobn els Dissenyar en grups de Dissenya els | Dissenya alguns | Dissenya
elements técnics | 4 quatre exercicis per exercicis exercicis amb els exercicis
gue predominen | treballar un element amb ajuda. ajuda i d’altres de forma
en aquest tecnic concret de forma autonoma.
esport? (passada). autonoma.
Com utilitzaras Realitzar accions Resolt les Resolt les Resolt les
la técnica durant | reduides d’atac- situacions situacions situacions
les fases de joc? | defensa utilitzant els reduides de reduides de reduides de
elements tecnics forma lenta. forma normal. forma
mostrats. rapida.
Quin sera el teu | Participar amb esforg Participa Participa amb Participar
esforg en la durant les activitats, amb esforg esforg i respecta | amb esforg i
consecucio dels | respectant les normes pero li costa | les normes. fa que la
exercicis? de joc. respectar les resta
normes. compleixi
les normes.
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OBlanquerna

i de I'Esport

Facultat de Psicologia,
Ciencies de I'Educacié

PROGRAMACIO DIDACTICA D’ESO

AUTOR: FERRAN VEGA

2n Trimestre

UD 3.Lliscaments

Dimensié Activitat
fisica saludable
C1. Aplicar un pla de
treball de millora o
manteniment de la
condicié fisica
individual amb relacié
a la salut

CAL. Diferenciar
les parts d’'una
sessio d’activitat
fisica i I'objectiu de
cadascuna.

CA3. Incrementar
el nivell individual
d’activitat fisica per
millorar la salut
propia

Dimensi6 Activitat
fisica saludable
C2. Valorar els

efectes d’un estil de

vida actiu a partir de

la integracié d’habits
saludables.

CAG. Valorar les
activitats fisiques i
esportives com una
eina de millora per
a la salut individual
acceptant el nivell
assolit

C3. Aplica de manera

eficac les técniques i

tactiques propies dels
diferents esports.

CAB8. Practicar un
esport individual
tenint en compte
els aspectes
técnics, acceptant
el nivell assolit.

Dimensié Activitat

CA14. Respectar i

CC2. La
sessid i el pla
de treball

CC3. Habits
de salut

CC5. Esports
individuals

CCs8. valors i
contravalors
de la societat
aplicats a
I'esport

CC9. Activitats
en el medi
natural

L’escalfament:
objectiu, parts,
exercicis, jocs.

Aspectes
técnics , tactics i
reglamentaris
comuns dels
esports
individuals

Normes de
conservacio6 del
medi natural

Activitats
fisicoesportives
en el medi
natural i urba:
planificacio i
practica.

Caracteristiques

setmana.

Quines son les parts Identificar en Identifica amb | Identifica de Identifica les
d’'una sessié i quin parelles 'objectiu ajuda forma parts i crea un
objectiu té de cada part de la I'objectiu de autonoma les escalfament de
cadascuna? sessio i dissenyar cada parti el parts d'una forma autonoma.

un escalfament. disseny d’un sessid i crea

escalfament. amb ajuda un
escalfament

Quantes hores Realitzar hores Realitza un Realitza de 2-4 | Realitza més de
d’activitat faig a la d’activitat fisica no minim 2 hores | hores setmanal. | 4 hores.
setmana? electiva durant la setmanals.

Com crear un habit

Dissenyar una

Dissenya una

Dissenya una

Dissenya una

d’activitat fisica? rutina d’'una rutina amb rutina de forma | rutina de forma
setmana d’activitat ajuda. autonoma. autonoma i porta
fisica. evidencies.

Quins esports i Buscar informacio Busca Busca . Busca

elements técnics sobre els esports de | informacio informacié informacié

coneixes dels esports | lliscament. geneérica. detallada. especifica.

de lliscament?

Com treballar els Assolir els reptes Assoleix els Assoleix els Assoleix els

elements tecnics? tecnics de les reptes amb reptes amb reptes de forma
activitats ajuda. ajuda i deforma | autonoma.
proposades. autonoma.

Com pots respectar Valorar la propia Respecta de Respecta sovint | Respecta

fisica i temps de lleure | valorar el medi i possibilitats de | g| medi natural? actitud del respecte | vegades el el medi natural. | sempre el medi
C5. Gaudirambla | natural com a CC10. Esport | I'entorn proper en el medi natural medi natural. natural
practica d’activitats | espai idoni perala | Peratothom | perala através d'una
fisiques recreatives, | realitzacio realitzacio rabrica
amb atencio especial | d’activitats fisiques. d'activitats
al medi natural. fisiques
Dimensi6 Activitat CA12. Aprofitar les . Quins tipus d’espais Realitzar tres Domina una Domina dues Domina tres
fisica i temps de lleure | possibilitats de Jocs popular i de practica tenim per | activitats amb un activitat(capac | activitats.(capa¢ | activitats.
C6. Planificar i I'entorn proper per noves realitzar esports de medi determinat. d’adquirir d’adquirir (capag d’adquirir
organitzar activitats | ocupar el temps de tendencies. lliscament? elements elements elements
en el temps de lleure. | lleure. tecnics tecnics basics) | técnics)
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Facultat de Psicologia,
Ciencies de I'Educacié
i de I'Esport

PROGRAMACIO DIDACTICA D’ESO

AUTOR: FERRAN VEGA

2n Trimestre

UD 4. Zumba Game

Dimensi6 Activitat
fisica saludable
C1. Aplicar un pla de
treball de millora o
manteniment de la
condici6 fisica
individual amb relacié
a la salut

CALl. Diferenciar
les parts d’'una
sessio d’activitat
fisica i 'objectiu de
cadascuna.

CAZ3. Incrementar
el nivell individual
d’'activitat fisica per
millorar la salut

propia
Dimensio Expressio i | CA15. Expressar
Comunicacio corporal | emocions i

C7. Utilitzar els
recursos expressius
del propi cos per a
'autoconeixement i
per comunicar-se amb
els altres.

sentiments a
través del cos.

Dimensié Expressié i
Comunicacio corporal
C8. Utilitzar activitats
amb suport musical,
com a mitja de relacié
social i integracio
comunitaria.

CA16. Realitzar
activitats amb
suport musical
mostrant respecte
per les diferéncies
individuals.

Dimensio Digital
C3.Utilitzar les
aplicacions basiques
d’edicié d’'imatge fixa i
S0, imatge en
moviment per a
produccions de
documents digitals

Realitzar una
produccié visual
sobre I'activitat
musical.

CC2. La
sessid i el pla
de treball

CCs8. Valors i
contravalors
de la societat
aplicats a
I'esport

CC11.
Comunicacio i
llenguatge
corporal.

CC12. Ritmeii
moviment

CC13. Esport i
génere

CcCD10.
Llenguatge
audiovisual:
imatge fixa, so
i video.

L’escalfament:
objectiu, parts,
exercicis, jocs.

Parts d’'una
sessio

Comunicacio i
llenguatge
corporal: la
imitacié i el
gest.

Relaci6 entre
COs i emocions

Possibilitat i
limitacions del
moviment del
cos en I'espai i
el temps.

Ritme i
moviment
seguint
diferents
coreografies de

grup.

Balls i danses
popular d’arreu
del mén, amb
una atencio
especial a les
de Catalunya.

Quines sobn les parts | Identificar en Identifica amb | Identifica de Identifica les
d’'una sessié i quin parelles I'objectiu ajuda forma parts i crea
objectiu té de cada part de la I'objectiu de autonoma les un
cadascuna? sessio i dissenyar cada parti el parts d’'una escalfament
un escalfament. disseny d’un sessi0 i crea de forma
escalfament. amb ajuda un autonoma.
escalfament
Quantes hores he Practicar la Realitza un Realitza de 2-4 | Realitza més
dedicat a la coreografia en grup | minim 2 hores | hores setmanal. | de 4 hores.
coreografia en grup? | en hora no electiva. | setmanals.
Queé és el ritme? | Realitzar en grups Realitza una Realitza una Detecta el
com es treballa? de 4 una frase frase musical | frase musical masterbeat,
musical de lliure seguin els 8 detectant el segueix el 8t
eleccio. temps amb la | masterbeat i ila
musica. seguin els 8 coordinacio
temps amb la entre
masica companys/es
Com expressem Expressar I'emocio Expressa de | Expressa sovint | Expressa
emocions a través que aquell ritme et vegades I'emoci6 del ball | sempre
del ritme? demani. I'emoci6 del I'emoci6 del
ball. ball
Quins tipus de balls o | Crear un Crea una Crea una Crea una
danses s6n més coreografia en coreografia coreografia de coreografia
populars actualment? | grups de 4 d’un ball | amb ajuda. forma de forma
seleccionat pels autonoma i autonoma.
companys/es. guiada.
Com gravareu la Gravar una Grava on es Grava on es Grava i
coreografia del grup? | coreografia entre 4 | veuen tots els | veuen tots els surten els
persones a través integrants i integrants, integrants
del mobil, no pot estan centrats | estan centrats, centrats, hi
superar el minut. en la imatge. hi ha moviment | ha moviment
d’'imatge d’'imatge i
(s’apropa i varien les
s’allunya) altures.

Master

Universitari en Formacié del Professorat
Secundaria Obligatoria i Batxillerat, Formacié Professional i

Ensenyament d’'ldiomes | Especialitat Educacio Fisica .

d’Educacié

CURS 2019/2020 (FPCEE Blanquerna — URL)

75


https://www.google.es/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.recercat.cat%2Fhandle%2F2072%2F184007&psig=AOvVaw0Qydx9qrqtM_zpz77Co-_v&ust=1590150268825000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIiDl8L5xOkCFQAAAAAdAAAAABAD
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Ciencies de I'Educacié

i de I'Esport

PROGRAMACIO DIDACTICA D’ESO

AUTOR: FERRAN VEGA

3r Trimestre

UD 5. Agafa Oxigen

Dimensi6 Activitat
fisica saludable
C1. Aplicar un pla de
treball de millora o
manteniment de la
condici¢ fisica
individual amb relacié
a la salut

CALl. Diferenciar
les parts d’'una
sessio d’activitat
fisica i 'objectiu de
cadascuna.

Dimensi6 Activitat
fisica saludable
C2. Valorar els

efectes d’'un estil de

vida actiu a partir de

la integracié d’habits
saludables.

CA4. Mostrar
habits higiénics i
posturals
saludables
relacionats amb
I'activitat fisica i la
vida quotidiana.

Dimensi6 Activitat
fisica i temps de lleure
C5. Gaudir amb la
practica d’activitats
fisiques recreatives,
amb atencid especial
al medi natural.

CA13. Valorar la
importancia de la
practica d’'activitat
fisica saludable en
el temps del lleure

Dimensié Expressié i
Comunicacio corporal
C7. Utilitzar els
recursos expressius
del propi cos per a
'autoconeixement i
per comunicar-se amb
els altres.

CA15. Expressar
emocions i
sentiments a
través del cos

CAL17. Organitzar
I'espai propi i
compartit a partir
del llenguatge
corporal

CC2. La
sessid i el pla
de treball

CC3. Habits
de salut

CC8. Valors i
contravalors
de la societat
aplicats a
I'esport

CcCo.
Activitats en el
medi natural

CC11.
Comunicacio i
llenguatge
corporal.

L’escalfament:
objectiu, parts,
exercicis, jocs.

Habits d’higiene
persona
vinculats a la
practica
d’activitat fisica.

Técniques de
respiracioé

Jocs Populars i
esports
tradicionals.

Noves
practiques i
tendencies
esportives

Relacio entre
CoS i emocions

Quines sobn les parts | Identificar en Identifica amb | Identifica de Identifica les
d’'una sessi6 i quin parelles I'objectiu ajuda forma parts i crea
objectiu té de cada part de la I'objectiu de autonoma les un
cadascuna? sessio i dissenyar cada parti el parts d’'una escalfament
un escalfament. disseny d’'un sessi0 i crea de forma
escalfament. amb ajuda un autonoma.
escalfament
Quins habits ens Integrar diferents Utilitza amb Utilitza les Utilitza les
ajuden a respiracions a ajuda les técniques de tecniques de
conscienciar d’'una través de jocs. técniques de respiracié de respiracio
postura saludable? respiracié per | forma durant tots
controlar la autonoma per els jocs.
postura. controlar la
postura
puntualment.
Com podem treballar | Treballar en equip Controla la Controla la Controla la
la respiracié en un la respiracio respiracio respiracié de respiracié de
espai exterior? connectant amb la amb ajuda forma forma
naturalesa. d’'un autonoma. autonoma i
company/a ajuda als
companys.
Quina sensacio ens Identificar la Amb una diana poden expressar com es senten

proporcionar la
respiraci6?

sensacié d’'abans i
després de la
sessio de
respiracio.

en aquell moment.

Com utilitzem el cos
en la respiracio?

Dissenyar per
parelles un seguit
d’exercicis per
facilitar la
respiracio.

Cercaels
diferents
exercicis.

Cerca i practica
els diferents
exercicis.

Cerca,
practica i
adquireix els
diferents
exercicis.
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3r Trimestre

Dimensi6 Activitat
fisica saludable
C2. Valorar els

efectes d’un estil de

vida actiu a partir de

la integracié d’habits
saludables.

C5. Aplicar les
bases d’'una
alimentacio
adequada per a
I'activitat fisica i
esportiva i la vida
quotidiana.

C7. Identificar i
adquirir els habits
principals
associats a una
manera de viure
saludable.

UD6. El tresor amagat

Dimensi6 Activitat
fisica i temps de lleure
C5. Gaudir amb la
practica d’activitats
fisiques recreatives,
amb atencié especial
al medi natural.

C12. Aprofitar les
possibilitats de
I'entorn proper per
ocupar el temps
del lleure.

C14. Respectar i
valorar el medi
natural com a
espai idoni per a la
realitzacio
d’activitats
fisiques.

CC2. La
sessid i el pla
de treball

CC3. Habits
de salut.

CCD25.
Ergonomia i
salut fisica.

CcC8.valors i
contravalors
de la societat
aplicat a
I'esport.

CCo.
Activitats en el
medi natural.

CC10. Esport
per a tothom

CC13. Esport i
genere.

Alimentacid i
hidrataci6 en la
practica de
I’activitat fisica.

Activitats
fisicoesportives
en el medi
natural i urba:
panificacio i
practica.

Caracteristiques
i possibilitats de
I'entorn proper
perala
realitzacio
d’'activitats
fisiques.

Normes de
conservacio del
medi urba i
natural.

Com es pot aplicar Dissenyar per Dissenya tres | Dissenya tres Dissenya
canvis en els teus parelles tres tipus targetes targetes tres targetes
habits, per viure de de targetes d’aliments d’aliments d’aliments
forma saludable? d’aliments saludables saludables de saludables
saludables. amb ajuda. forma de diferent
autonoma. grup
alimentari de
forma
autonoma.
Com es poden Identificar quins Identifica els Identifica els Identifica els
diferenciar si els habits son habits habits habits
habits so6n saludables i quins saludables i saludablesino | saludablesi
saludables o no? sén perjudicials a no saludables | saludables de no
través de forma amb ajuda forma saludables
jugada. dels autonoma. de forma
companys/es autonoma i
ajuda als
seus
companys/es
Com podem adquirir | Assolir per grups de | Aconsegueix | Aconsegueix Aconsegueix
bons habits? 4 persones els deu | realitzar realitzar entre realitzar
reptes saludables minim 5 5-7reptes entre 8-10
amagats pel centre. | reptes saludables. reptes
saludables. saludables.
Com podem adquirir | Realitza per grups Realitza les Realitza les Realitza les
bons habits 4 propostes de quatre quatre quatre
respectant el medi canvi per fer més propostes de propostes de propostes de
natural i urba. sostenible al mén. canvi amb canvi de forma | canvi de
ajuda. autonoma. forma
autonoma i
porta
evidencies.
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14 ANEXA 3: SESSIONS DIDACTIQUES

Nombre d’alumnes 30 Numero de la 2B
sessio
Espai utilitzat Pista poliesportiva Durada de la 1 hora
sessio
Objectiu de la sessié | Calcular la FC en cada repte | Material Cercles, pilota, pilota

i observar la intensitat de medicinal, tanques.

cadascun.
Escalfament Temps \ 10°
Objectiu Escalfar la musculatura implicada en la sessio
ACTIVITAT: Moviment articular + el joc del pilla pilla.
Part Principal | Temps | 30’
Monitoritzar la FC amb pulsometre o de forma manual durant la consecuci6
Objectiu dels reptes fisics. Cada repte té una intensitat diferent. L’equip ha de recollir

les dades de tots els membres de I'equip i ordenar les activitats de més
intenses a menys.

REPTE 1: Els Cercles
vius

L’equip haura de recérrer la distancia de 10 metres utilitzant els cercles per
poder trepitjar el terra. La posicié d’inici de I'equip és en filera. Tots i totes
hauran de realitzar aquella distancia fent passar els cercles cap endavant, fins
assolir 'objectiu dels 14 desplagaments.

REPTE 2: El cuc

L’equip haura de recorrer la distancia de 10 metres passant la pilota d’'un
company/a a un altre, 'equip és disposa assegut i en filera. Quan arriba la
pilota al final, el jugador/a passa a ser el primer/a. L'objectiu assoleix en
aconseguir els 8 desplagaments.

REPTE 3: Les tanques

L’equip haura de recorrer la distancia de 10 metres saltant les diferents
tanques, cada vegada surt un company/a, el canvi de relleu és fa a través de
xoc de mans. L’objectiu s’assoleix en aconseguir 20 desplagaments.

REPTE 4: La pilota
immaobil

L’equip haura de fer sortir la pilota medicinal de la zona determinada, els
companys/es llengaran pilotes de tenis i d’espuma per intentar treure la pilota
de la zona. Per cada llancament errat sera obligat realitzar 5 flexions.
L’objectiu s’assoleix en aconseguir fer sortir la pilota medicinal 2 cops.

REPTE 5: La pilota

L’equip haura de transportar la pilota d’un cercle a un altre, en forma de relleu.
L’objectiu s’assoleix en aconseguir 20 desplagaments.

medicinal
Tornada a la Calma | Temps | 10’
Objectiu Valorar la sessio.
En general, es vol saber com anat la sessié. Si ha sigut facil monitoritzar la
Feedback

FC.

Observacions

Si la dificultat del repte és elevada, podriem adaptar el repte sense
problemes.
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Nombre d’alumnes 30 Numero de la 2C
sessio
Espai utilitzat Pista poliesportiva Durada de la 1 hora
sessio
Objectiu de la sessid | Realitza activitat fisica per Material Boli, cordes.
aconseguir arribar a la pica
d’estat. (3140 metres)
Escalfament Temps | 10’
Objectiu Escalfar la musculatura implicada en la sessi6
ACTIVITAT.: Moviment articular + el joc del pilla pilla.
Part Principal | Temps | 35
La primera part del viatge consisteix en aconseguir realitzar un total de 1570
metres. Per fer-ho tots els equips participaran en un marcador col-lectiu.
Objectiu Cada activitat realitzada sera valorada amb uns metres determinats. (Quan

més intensa + metres). Al final de la sessio és creara un full de registre
d’activitat fisica per la setmana segient.

ACTIVITAT 1:Ballar

L’equip haura de ballar sense parar durant 5 minuts. El ritme de ball haura de
ser moderat (sensaci6 de no poder parlar amb el company/a) . Si s’assoleix
I'objectiu cada participant rep 10 metres.

ACTIVITAT 2: Correr

L’equip haura de donar voltes a la pista durant 5 minuts. El ritme de cérrer
haura de ser moderat (sensacié de no poder parlar amb el company/a).

Si els participants aconsegueixen fer-ho obtindran un total de: 20 metres cada
persona.

ACTIVITAT 3: Saltar

L’equip haura de saltar amb cordes durant 5 minuts. Si s’assoleix 'objectiu
cada participant rep 10 metres.

ACTIVITAT 4: Plantxa

L’equip haura de realitzar plantxes seguint la can¢d Bring Sally Up durant 5
minuts. Quan la can¢6é diu down, descansem, i quan diu up treballem
mantenint 'esquena recta. Si s’assoleix I'objectiu cada participant rep 20
metres.

ACTIVITAT 5: La
taula.

Els equips hauran de crear un taula de programacié d’'una setmana per fer
activitat fisica fora de [l'escola. Tenen 15 minuts per fer-ho. Si ho
aconsegueixen cada integrant rep 3 metres. Tots els equips han arribat a la
meitat del trajecte, solament falten 1570 metres més que s’hauran de realitzar
de forma autonoma. El rangs per dia son:

- 1hora d’'activitat fisica: 100 metres.

- 1 horai 30 minuts d’activitat fisica: 150 metres.

- 2 hores d’activitat fisica: 200 metres.

- 2horai 30 minuts d’'activitat fisica: 250 metres.
Per cada activitat realitzada cal mostrar o enviar una evidéncia d’'allo que s’ha
realitzat. Pot ser una imatge, una captura del pulsometre.....

Tornada a la Calma | Temps | 5

Objectiu

Explicar en quin punt es troben i resoldre dubtes sobre la programacio.

Feedback

En general, es vol saber com anat la sessio Es recollira el full de registre de
metres de les activitats.

Observacions

En cada activitat hi ha un full de registre per equips per saber els metres que
han realitzat.
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Nombre d’alumnes 30 Numero de la 3A
sessio
Espai utilitzat Pista poliesportiva Durada de la 1 hora
sessio
Objectiu de la sessio | Superar el reptes fisics Material Pilotes d’espuma,

treballant amb equip. fitball, cordes,

marfega.
Escalfament Temps | 10’
Objectiu Escalfar la musculatura implicada en la sessi6
ACTIVITAT.: Moviment articular + el joc del gel
Part Principal | Temps | 30
Seleccionar o crear un repte per desafiar a un equip. L'objectiu es superar
Objectiu els 5 reptes. Cada repte té una duracio de 5 minuts. Sempre hi haura un

equip que descansa, perque seran els arbitres de les estacions.

REPTE 1: La fitball

L’equip haura de recérrer la distancia de 10 metres mantenint la pilota fitball a
'esquena, I'equip ha de evitar que aquesta pilota toqui al terra. Fins assolir
I'objectiu dels 14 desplagaments.

REPTE 2: El rellotge

L’equip haura de saltar a la corda tot junts, I'arbitre sera el responsable de
donar corda. Objectiu mantenir un integrant viu durant els 5 minuts. El
desplacament de la corda sempre és tocant el terra, el que varia una mica és
la velocitat d’execucid.

REPTE 3: El tunel

L’equip haura de recoérrer la distancia de 10 metres evitant ser tocat per alguna
pilota de I'equip contrari. Cada jugador per equip té 3 intents. El contrari té 3
pilotes d’espuma. Objectiu: cada integrant ha de passar per el tinel sense ser
tocat. La duracié és d’'un 1°30” per cada equip, I'arbitre indica el canvi.

REPTE 4: Surf

L’equip haura de recérrer una distancia de 10 m damunt d’'una marfega, tots
els integrants han d’estar al damunt d’ella, sense poder tocar el terra. Tenen
5 minuts per poder-ho fer.

REPTE 5: Acrosport

L’equip haura de realitzar la figura que marqui I'equip contrari. Sempre tenint
en compte les zones de recolzament. Al minut 1°30” I'arbitre marcara canvi.
Objectiu fer la figura i mantenir-la en estabilitat durant 5”.

Tornada a la Calma Temps | 10’

Objectiu Valorar el treball en equip i la dificultat del reptes.

Cada equip de forma coavaluativa s’avalua en la seva participacié dels
Avaluar: reptes fisics a través d’una diana d’aprenentatge.

En general, es vol saber com anat la sessi6, les dificultats que han trobat,
Feedback

solucions.....

Observacions

Si la dificultat del repte és elevada, podriem adaptar el repte sense
problemes.
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Nombre d’alumnes 30 Numero de | 3B
la sessid
Espai utilitzat Pista poliesportiva Durada de | 1 hora
la sessio
Objectiu de la sessio | Realitzar un test de condicio fisica Material Cronometre,

determinant quin indicador/s es treballen i
proposar exercicis per millorar el test.

boli, banc. suec.

Escalfament Temps | 10’
Objectiu Escalfar la musculatura implicada en la sessio6
ACTIVITAT.: Moviment articular + el joc del gel
Part Principal | Temps | 30°
L’equip haura d’elegir un test de condicio fisica per realitzar-lo. Després
haura de marcar en un full quin indicador s’ha treballat en aquest test i a
Objectiu guina intensitat segons la FC monitoritzada. La duraci6 del test no pot ser
més de 10 minuts. Finalment els equips hauran de proposar exercicis per
millorar el resultat del test.
Test 1: Test de cooper, els equips donaran voltes a la pista durant 10 minuts.
Test 2: Test de 30 metres lligos.
Test 3: Test de flexibilitat amb el banc suec.
Test 4: Test de Forca, platxes durant 8 minuts.
. : L’equip haura de proposar exercicis per millorar aquell test tenint en compte
Disseny: A
el indicador.
Tornada a la Calma | Temps | 10’
Objectiu Valorar la proposta la primera part de la unitat.
Cada equip haura d’avaluar-se a través d’'una base d’orientacié, explicant
Avaluar: punt apunt els passos que ha seguit per assolir I'objectiu.
En general, es vol saber com anat la sessio, les dificultats que han trobat,
Feedback

solucions.....

Observacions

Es recollira el full de grup.

Nombre d’alumnes

30 NUmero de la sessi6 3C

Espai utilitzat

Pista poliesportiva Durada de la sessi6 1 hora

Objectiu de la sessid

Dissenyar un activitat per Material No determinat.
continuar sumant metres i
d’aquesta manera ajudar als

grups que no han arribat al

cim.
Escalfament Temps ‘ 10°
Objectiu Escalfar la musculatura implicada en la sessi6
ACTIVITAT: Moviment articular + el joc del gel
Part Principal | Temps | 30°
Objectiu Dissenyar un activitat de condicié fisica per tal fer una marcador col-lectiu

amb tota la classe.

ACTIVITAT1: Disseny

Cada grup dissenya un activitat a realitzar.

ACTIVITAT 2: Eleccio

Tots els participants elegeixen una proposta.

ACTIVITAT 3: Accio

Tots els alumnes fan 'activitat elegida per intentar acumular els maxim metres
possibles.

ACTIVITAT 4: Arribem

Al final de la sessi6 és fa recompte del marcador col-lectiu, per saber si tots

el cim els grups han pogut arribar al cim
Tornada a la Calma | Temps | 10’
Objectiu Valorar la experiéncia de treballar en equip.
Avaluar; Co-avaluacié a través d'una diana d’aprenentatge,
Feedback Reflexionar sobre del treball cooperatiu amb tota la classe.

Observacions
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Nombre d’alumnes 30 Ndmero de | 4B
la sessid
Espai utilitzat Pista poliesportiva Durada de | 1 hora
la sessid
Objectiu de la sessié | Identificar els habits quotidians. Incorporar un | Material Fites, full, boli.
habit saludable a través d’un pla d’accié.
Escalfament Temps | 10°
Objectiu Escalfar la musculatura implicada en la sessi6
ACTIVITAT.: Moviment articular + el joc de I'aranya.
Part Principal | Temps | 30’
Objectiu Els equips han de buscar i trobar els habits saludables que estan amagats

per I'escola. Un cop trobats es treballaran sobre ells en la sessio.

ACTIVITAT 1: FITA

En el centre escolar es trobaran fites amagades, cadascuna d’elles
representen habits de la vida quotidiana. Objectiu: Per equips de 5 persones,
hauran d’aconseguir trobar els habits saludables.

ACTIVITAT 2:
SELECCIO

Un cop trobats és selecciona consensuant amb els integrants del grup, quin
habit volen treballar cadascu durant la setmana. Cada integrant treballara un
habit saludable diferent. Els habits saludables sén: un bona alimentacio,
exercici fisic, postura corporal correcte i una bona higiene.

ACTIVITAT 3: ACCIO

Dissenyar el pla d’accié setmanal, proposant activitats, exercicis i situacio
d’aquell habit que a elegit. La programacio ha de ser portada a terme, a més
de facilitar evidencies per veure el proceés.

Tornada a la Calma | Temps |10’

Objectiu

Valoraci6 general de la sessi6.

Feedback

En general, es vol saber com anat la sessio.

Observacions

El pla d’acci6 es lliurara per classroom al final de la setmana. (Full
d’aprenentatge)

Nombre d’alumnes 30 Numero de 4C
la sessid
Espai utilitzat Pista poliesportiva Durada de la | 1 hora
sessio
Objectiu de la sessio | Identificar els habits quotidians. Explicar Material Fites, full, boli.
com influencien els habits en la nostra vida.
Escalfament Temps ‘ 10°
Objectiu Escalfar la musculatura implicada en la sessi6
ACTIVITAT: Moviment articular + el joc de I'aranya.
Part Principal | Temps | 30’
Els equips han de buscar i trobar els habits saludables i no saludables que
Objectiu estan amagats per I'escola. Un cop trobats es treballaran sobre ells en la

sessio.

ACTIVITAT 1: FITA

En el centre escolar es trobaran fites amagades, cadascuna d’elles
representen habits de la vida quotidiana. Objectiu: Per equips de 5 persones,
hauran d’aconseguir trobar els habits saludables i no saludables.

ACTIVITAT 2: Un cop trobats els habits s’hauran de classificar per saludables i no
CLASSIFICAR saludables.

ACTIVITAT 3: Descriure en papers una conseqiéncies negativa i positiva de cada habit
DESCRIURE trobat anteriorment.

ACTIVITAT 4: ACCIO

Tots els papers es barrejaran i cada equip haura d’agafar-ne un. A través de
la mimica I'equip haura de representar la consequéncia d’aquell habit.
La resta d’equips hauran desbrinar de quin es tracta.

Tornada a la Calma | Temps |10’

Objectiu

Valoraci6é general de la sessi6.

Feedback

En general, es vol saber com anat la sessio.

Observacions

Es recollira els papers de les consequéncies dels habits.
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i de I'Esport

PROGRAMACIO DIDACTICA D’ESO

OBlanquerna

AUTOR: FERRAN VEGA

Nombre d’alumnes 30 Numero de | 5A
la sessio
Espai utilitzat Pista poliesportiva Duradade | 1 hora
la sessio
Objectiu de la sessio | Construir un menu saludable identificant els Material Productes,
aliments més importants de la piramide full, boli.
d’alimentacio.
Escalfament Temps | 10’
Objectiu Escalfar la musculatura implicada en la sessi6
ACTIVITAT: Moviment articular + el joc cadena .
Part Principal | Temps | 30’
L Els equips tenen que comprar els aliments necessaris per crear un menu
Objectiu
saludable.
ACTIVITAT 1: Es selecciona quin menu es vol fer i quins aliments necessiten, sempre
CONFECCIO DEL observant la piramide d’alimentacié per veure els aliments que s6n més
MENU importants.
: L’equip té 3’ minuts per agafar els aliments necessaris pel menu saludable,
ACTIVITAT 2: o . )
2 aquests es troben en el magatzem del gimnas. En aquests 3 minuts hi ha
PREPARACIO DEL : ; )
MENU obstacles que impedeixen el pas. Si es toca algun obstacle es torna a
comencgar.
ACTIVITAT 3: Entre els diferents equips hauran de valorar els seus menus realitzats. A

VALORACIO CRITICS

través d’'una rubrica. En ella s’especificara els items observats.

Tornada a la Calma | Temps | 10
Objectiu Valoraci6 general de la sessio.
En general, es vol saber com anat la sessid. Cada grup fara un
Feedback

autoavaluacié del seu menu.

Observacions

La rubrica es recollira com avaluacié d’aquest bloc.

Nombre d’alumnes 30 Nimero de 5B
la sessio
Espai utilitzat Pista poliesportiva Durada de la | 1 hora
sessio
Objectiu de la sessio | Conscienciar de la importancia d’adquirir un | Material Peces de
habit saludable a través de la construccio puzle
d’un puzle. editades.
Escalfament Temps ‘ 10°
Objectiu Escalfar la musculatura implicada en la sessié
ACTIVITAT: Moviment articular + el joc cadena .
Part Principal | Temps | 30’
Els equips portaran evidéncies de la setmana. Com a recompensa de crear
Objectiu un habit s_etmana! rebran una peca de puzle en form_at paraula
Cada habit s’explica a través d’una frase. Per tant hi hauran 4 frases.
L'objectiu de I'equip és aconseguir formar la frase.
ACTIVITAT 1: En aquesta activitat els grups es divideixen, els integrants que han treballat el
FORMACIO DELS mateix habit saludable s’ajunten per formar un nou grup. Aquests seran els
EQUIPS responsables d’aconseguir forma la frase a través de les peces de puzle.
ACTIVITAT 2: ACCIO Per parelles i agafats de les mans, hauran d’anar al mig camp per intentar
formar la paraula, es en aquell punt on es troben les peces del puzle.
ACTIVITAT 3: Una vegada aconsegueixin formar la frase, els membres del grup hauran

VALORACIO FRASES

d’argumentar si es certa o falsa a través d’una justificacid.

Tornada a la Calma | Temps |10’

Objectiu

Valoraci6é general de la sessi6.

Feedback

En general, es vol saber com anat la sessid. A través del full de respostes.

Observacions

El full serveix d’evidéncia avaluativa.
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PROGRAMACIO DIDACTICA D’ESO

OBlanquerna

AUTOR: FERRAN VEGA

Nombre d’alumnes 30 Ndmero de 5C
la sessio
Espai utilitzat Pista poliesportiva Durada de la | 1 hora
sessio
Objectiu de la sessio | Crear un joc per explicar un habit Material Peces de
saludable. puzle
editades.
Escalfament Temps | 10’
Objectiu Escalfar la musculatura implicada en la sessi6
ACTIVITAT.: Moviment articular + el joc cadena .
Part Principal | Temps | 30’
Objectiu Els equips crearan un joc per explicar com influeix un habit saludable.
ACTIVITAT 1: Creaci6 per grups d’un joc per explicar la influéncia d’un habit saludable.
DISSENY
ACTIVITAT 2: ACCIO Posar en practica el joc amb els companys.
ACTIVITAT 3: Valorar si en el joc s’interpreta la influéncia d’'un habit.
VALORACIO
Tornada a la Calma | Temps | 10
Objectiu Valoraci6 general de la sessi6.
En general, es vol saber com anat la sessid. | es passara una co-avaluacio
Feedback

per valorar el joc dels companys.

Observacions

La rubrica es recollira com avaluacié d’aquest bloc.

Nombre d’alumnes 30 Ndmero de 6B
la sessid
Espai utilitzat Parc guell Durada de la | 1 hora
sessio
Objectiu de la sessio | Realitzar exercicis de respiracio en el medi | Material Cercles i fulls.
natural.
Escalfament Temps ‘ 10°
Objectiu Relaxar la musculatura implicada en la sessi6
ACTIVITAT: Cridem tots junts.
Part Principal | Temps | 30’
Objectiu Els equips experimenten diferents técniques ijocs de respiracio.

ACTIVITAT 1: JOCS

El joc anomenat llac gelat, consisteix en que el grup es desplaca per la pista
en apnea i per poder respirar necessites agafar I'aire dins del cercles. Per tant,
es molt important compartir cercles amb els membres del grup. El segon joc,
és el pilla a pilla cridant, has d’aconseguir atrapar un company abans que et
guedis sense aire.

ACTIVITAT 2: ACCIO

En cercle el grups experimenten técniques de respiracio. Les técniques estan
descrites en fulls que es van passant pels grups.

ACTIVITAT 3: Un cop provat totes les técniques, cal que cada integrant del grup treballi sobre
CONSCIENCIA una técnica especifica normalment la que es troba més a gust utilitzant-la.
: Reflexionar que ha sentit durant les respiracions, si hagut connexié i
ACTIVITAT 4: - , Lo C , S
2 tranquil-litat amb I'entorn natural. Es realitzara una valoracio de I'experiéncia
REFLEXIO o
en el diari d’aprenentatge.
Tornada a la Calma | Temps | 10’
Objectiu Valoracio general de la sessio.
En general, es vol saber com anat la sessid. A través del diari
Feedback

d’aprenentatge cada membre de 'equip expressa les experiéncies.

Observacions
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Facultat de Psicologia,
Ciencies de I'Educacié

PROGRAMACIO DIDACTICA D’ESO

OBlanquerna

i de IEsport AUTOR: FERRAN VEGA
Nombre d’alumnes 30 NUmero de 6C
la sessi6
Espai utilitzat Parc guell Durada de la | 1 hora
sessio

Objectiu de la sessio

Practicar exercicis de respiracio. Material Cercles i fulls.
Seleccionar les tecniques més adients per

resoldre una situacié determinada.

Escalfament Temps | 10’
Objectiu Relaxar la musculatura implicada en la sessi6é
ACTIVITAT.: Cridem tots junts.
Part Principal | Temps | 30’
Objectiu Els equips experimenten diferents tecniques i jocs de respiracio.

ACTIVITAT 1: JOCS

El joc anomenat llac gelat, consisteix en que el grup es desplaca per la pista
en apnea i per poder respirar necessites agafar l'aire dins del cercles. Per tant,
es molt important compartir cercles amb els membres del grup. El segon joc,
és el pilla a pilla cridant, has d’aconseguir atrapar un company abans que et
guedis sense aire.

ACTIVITAT 2: ACCIO

En cercle el grups experimenten técniques de respiracio. Les técniques estan
descrites en fulls que es van passant pels grups.

ACTIVITAT 3: Un cop provat totes les tecniques, cal que cada integrant del grup treballi sobre
CONSCIENCIA una técnica especifica normalment la que es troba més a gust utilitzant-la.
: Plantejar o proposar situacions reals de la vida quotidiana on es podrien
ACTIVITAT 4: e N o . ) ,
. utilitzar les tecniques de respiracio explicades anteriorment. Escriure-les en el
REFLEXIO o
diari d’aprenentatge.
Tornada a la Calma | Temps | 10
Objectiu Valoraci6é general de la sessi6.
En general, es vol saber com anat la sessid. Recollir aquestes situacions en
Feedback

el diari d’aprenentatge.

Observacions

Posar feina per a casa, s’haura d’intentar utilitzar alguna técnica de
respiracio a I’'hora d’afrontar un problema o situacio.

Nombre d’alumnes 30 Numero de | 7A
la sessid
Espai utilitzat Parc guell Durada de | 1 hora
la sessid
Objectiu de la sessio | Practicar exercicis de relaxacié a través de Material Pilota de tenis.
metodes actius i passius.

Escalfament Temps ‘ 10°
Objectiu Relaxar la musculatura implicada en la sessi6
ACTIVITAT: Fer el titella amb un company/a
Part Principal | Temps | 30’
Objectiu Els equips experimenten diferents tecniques de relaxacio.
ACTIVITAT 1: Realitzar el métode de relaxacio progressiva de Jacobson. Contraure de forma
METODE ACTIU progressiva la musculatura més important del cos.
ACTIVITAT 2: Per parelles, realitzar un massatge amb pilota.
METODE PASSIU
ACTIVITAT 3: Un cop provat totes les técniques, cal reflexionar que ha sentit durant
CONSCIENCIA I'experiéncia. Cal exposar-ho en el diari d’aprenentatge.
Tornada a la Calma | Temps | 10’
Objectiu Valoraci6 general de la sessi6.
En general, es vol saber com anat la sessi6. Recollir les experiéncies en el
Feedback

diari d’aprenentatge.

Observacions

Master Universitari en Formacié del Professorat d’Educacio

Secundaria Obligatoria i Batxillerat, Formacié Professional i

Ensenyament d’ldiomes | Especialitat Educacié Fisica .

CURS 2019/2020 (FPCEE Blanquerna — URL)

85


https://www.google.es/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.recercat.cat%2Fhandle%2F2072%2F184007&psig=AOvVaw0Qydx9qrqtM_zpz77Co-_v&ust=1590150268825000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIiDl8L5xOkCFQAAAAAdAAAAABAD
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PROGRAMACIO DIDACTICA D’ESO

OBlanquerna

| de [Esport AUTOR: FERRAN VEGA
Nombre d’alumnes 30 Namero de | 7B
la sessid
Espai utilitzat Parc guell Durada de | 1 hora
la sessid
Objectiu de la sessio | Practicar exercicis de relaxacié actius a Material Mobil.
través del smartphone en el medi natural.
Escalfament Temps | 10°
Objectiu Relaxar la musculatura implicada en la sessié
ACTIVITAT.: Fer el titella amb un company/a
Part Principal | Temps | 30’
Objectiu Els equips experimenten el ioga com a metode de relaxacio.
ACTIVITAT 1: Realitzar una figures de ioga a través d'un aplicacié anomenada YogavgFit.

METODE ACTIU

El grup elegeix la dificultat de la figura.

ACTIVITAT 2: PUZLE

Cada integrant de I'equip se li assigna un nimero, establint uns nous grups,
els uns amb els uns, els dos amb els dos...... Cada integrant haura d’explicar

DE ARONSON la figura realitzada amb l'anterior grup. D’aquesta manera aconseguim tenir 5
figures diferents.
ACTIVITAT 3: Plantejar un activitat o exercici de relaxacié innovadors per realitzar en un
CONSCIENCIA espai natural. Es recollira dins del diari d’aprenentatge.
Tornada a la Calma | Temps | 10
Objectiu Valoraci6 general de la sessié.
Feedback En general, es vol saber com anat la sessié. | si han sigut capacos de

connectar amb el medi natural. Tot aix0 s’afegeix en el diari d’aprenentatge.

Observacions

Nombre d’alumnes 30 Numero de | 7C
la sessi6

Espai utilitzat Parc guell Duradade | 1 hora
la sessi6

Objectiu de la sessid

Practicar exercicis de relaxaci6 a través de Material Pilota de tenis.
meétodes actius i passius. Identificar

situacions on es puguin utilitzar técniques de

relaxacio.
Escalfament Temps \ 10°
Objectiu Relaxar la musculatura implicada en la sessi6
ACTIVITAT: Fer el titella amb un company/a
Part Principal | Temps | 30’
Objectiu Els equips experimenten el ioga com a métode de relaxacio.
ACTIVITAT 1: Realitzar el métode de relaxacié progressiva de Jacobson. Contraure de forma

METODE ACTIU

progressiva la musculatura més important del cos.

ACTIVITAT 2: PUZLE

Per parelles, realitzar un massatge amb pilota.

DE ARONSON
: Plantejar quines situacions de la vida sera recomanable utilitzar técniques de
AU & relaxacié. Fer un llistat i justificar el perqué. Incorporar aquestes reflexions al
CONSCIENCIA N :
diari d’aprenentatge.
Tornada a la Calma | Temps | 10’
Objectiu Valoracio general de la sessio.
En general, es vol saber com anat la sessié. En el diari d’aprenentatge cal
Feedback exposar si han sigut o seran capagos d’utilitzar aquestes técniques per

afrontar situacions de la vida.

Observacions
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15.ANEXA 5: INSTRUMENTS D’AVALUACIO

RUBRICA AUTOAVALUACIO: HABITS SALUDABLES

1. Identifica els habits

Hem identificat habits no

Hem identificat habits

Hem identificat la gran

Hem identificat

saludables durant saludables. saludablesino majoria com habits unicament habits
I"adtivitat dori o, saludables. saludables. saludables.

2 Classificaels habits | Hem classificat els habits | Hem classificat alguns Hem classificat la gran Hem classificat tots les
segons la categon‘a. en categories que no habits saludables en la majoria d'habits habits saludables en la

corresponen.

categoria corresponent.

saludables en la categoria
corresponent.

categoria corresponent.

3. Dissenya activitats
saludables.

Hem dissenyat activitats
no saludables. (Menjar
rapid, jugara la play,
dormir poques hores...)

Hem dissenyat activitats
poc saludables. (Exercici
sense cura de la postura..)

Hem dissenyat activitats
saludables. (Menjar amb
varietat, tenir bona
higiene......}

Hem dissenyat activitats
molts saludables. (Menjar
amb varietat seguint les
recomanacions, bona
higiene en tots els sentits)

4. Plantejar situacions

Hem plantejat situacions

Hem plantejat situacions

Hem plantejat situacions

Hem plantejat i

AmE en habits no saludables. poc reals. reals. experimentat situacions
propies per poder crear
un habit saludable. reals.
« o

RUBRICA AUTOAVALUACIO: RUTINA SALUDABLE

1. Mantenir I'habit

setmana.

saludable durant tota la

2. Programar I'habit
durant la setmana.

3. Dissenyar exerdds
situacions per afavorir
I'adquisici6 de |'habit
saludable.

4. Avaluar la meva
rutina.
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