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

Aquesta competencia especifica es
connecta amb els seguents
descriptors del perfil del sortida:
STEM2, STEM5, CD1, CD4, CPSAA1.1,
CPSAA1.2, CPSAA5, CE3.

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

1.2. Incorporar de manera
autdonoma, i segons les seves
preferéncies personals, els
processos d'activacié corporal,
autoregulacié i dosatge de I'esforg,
alimentacio saludable, educacio
postural i relaxacié i higiene durant
la practica d'activitats motrius,
reflexionant sobre la seva relacié
amb possibles estudis posteriors o
futurs acompliments professionals.
1.3. Conéixer i aplicar de manera
responsable i autbnoma mesures
especifiques per a la prevenci6 de
lesions abans, durant i després de
I'activitat fisica, aixi com per a
I'aplicacié de primers auxilis davant

situacions d'emergencia o accident,
identificant les possibles
transferéncies que aquests
coneixements tenen a l'ambit
professional i ocupacional.

- Salut fisica: programa personal
d'activitat fisica (atenent frequéncia,
volum, intensitat i tipus d'activitat).
Autoavaluacio de les capacitats
fisiques i coordinatives (com a
requisit previ a la planificacio):
técniques, estrategies i eines de
mesura. Identificaci6 d'objectius
(motrius, saludables, d'activitat o
similars) a aconseguir amb un
programa d'activitat fisica personal.
Avaluacié de |'assoliment dels
objectius del programa i
reorientaci6 d'activitats a partir dels
resultats. Professions vinculades a
I'activitat fisica i la salut. Dietes
equilibrades segons les
caracteristiques fisiques i personals.
Eines digitals per a la gesti6 de
I'activitat fisica. Técniques basiques
de descarrega postural i relaxacio.
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Musculatura del core (zona mitjana
o lumbar i pélvica) per a
entrenament de la forca.
Identificacio de problemes
posturals basics i planificacio
preventiva de la salut postural en
activitats especifiques.

- Salut mental: técniques de
respiracio, visualitzacio i relaxacié
per alliberar estres i enfocar
situacions que requereixen gran
carrega cognitiva. Trastorns
vinculats amb la imatge corporal:
vigoréxia, anorexia, bulimia i altres.
Tipologies corporals predominants
en la societat i analisi critica de la
seva preséncia en publicitat i
mitjans de comunicacio.

- Gesti6 de les mesures
relacionades amb la planificacié de
I'activitat fisica i esportiva (tipus
d'esport, material necessari,
objectius de la preparacio, activitats
i similars).

- Planificacio per al
desenvolupament de les capacitats
fisiques basiques: forca i
resisténcia. Sistemes
d'entrenament.



Personal, social i educatiu.

- Pluja d'idees respecte als efectes i
les consequencies de les
restriccions de mobilitat de la
ciutadania i la pérdua d’habits
saludables, aixi com les afectacions
al cos huma que ha provocat la
COVID-19, augmentant el
sedentarisme.

- Dinamica 1-2-4-gran grup per
treure conclusions i propostes de
millora a partir de la pluja d'idees
realitzada anteriorment.

Els alumnes disposen de les
instal-lacions esportives del centre i
de les instal-lacions municipals
annexes al centre (si és el cas), idel
material del departament
d’educacio fisica.

També faran servir els documents

penjats al Classroom relacionats
amb les capacitats fisiques basiques
i el seu entrenament.

Portfoli de sequiment de les
activitats realitzades. Control dels
parametres de volum i intensitat de
cada tasca. Grau d'execucio.

En el seu portfoli personal,
I'alumnat ha de respondre a les
seguUents preguntes:

- Valoracié inicial de l'estat fisic.

- Quin és l'objectiu de la planificacio
de I'entrenament?

- Historia medica i esportiva.

- Disponibilitat de temps i recursos
per dur a terme els entrenaments.
- L'alumnat ha de coneixer l'estat

actual de les seves capacitats
fisiques basiques (resisténcia, forca,
velocitat, coordinacio i flexibilitat)
qgue ha conegut i desenvolupat
durant la seva etapa educativa
anterior. Realitza la Bateria Eurofit
per trobar el seu punt de partida
inicial i @ més, poder connectar amb

tots els seus coneixements previs.

- Planifica en base al seu estat
inicial, un pla de manteniment o de
millora de la seva condicio fisica,
cercant un objectiu final després de
3 mesos de treball i ha de pautar
setmanalment l'evolucié d'aquest
proceés.

- Realitza practiques personals a les
sessions que ha de justificar al
professor. Ha d'enregistrar
diferents sessions de la planificacié
per veure I'evolucié (sessions
individuals i sessions en grups si
coincideixen els objectius i la
planificacio).

- Ha de modificar les tasques en
funcié del resultat, aixi com ha
d’'anar adaptant els seus progressos
a l'objectiu final que es va marcar.

- Valoracié final personal de
'alumne dels aspectes positius i
dels aspectes negatius de
desenvolupar i executar el pla.

- Lliurament i exposicié oral del pla
d’entrenament de manteniment o
millora amb retroaccio del
professorat.
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El professor ha de fer un sequiment
especific del pla d'entrenament.

Es presenta el pla d'entrenament,
els seus objectius i les metes a
assolir en funcié de l'avaluacié
inicial.

Es revisa a classe i cada mes es
valora com va el desenvolupament
del pla d’'entrenament per arribar al
final amb les majors possibilitats
d'exit.

- Avaluacié inicial (Bateria Eurofit).
- Coneixements de
desenvolupament i millora de les
capacitats fisiques basiques.
Explicacions basiques penjades al
Classroom.

- Valoracié mensual del
desenvolupament del pla
d'entrenament (rubrica).



- Valoracié final del
desenvolupament del pla
d’entrenament (rdbrica).

- Reflexié final breu personal:
aspectes positius i negatius de
I'elaboracié i execucio del pla
d’entrenament.
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