Bloc 1: Vida activa i saludable

Aquest bloc de sabers fa referéncia a la construccio progressiva d’un estil de vida actiu i saludable a través de la practica regular d’activitat fisica i
la incorporacié d’habits que contribueixin al benestar fisic, mental i social de 'alumnat. Es posa I'atencié en la participacio activa en situacions
motrius diverses que permeten a I'alumnat conéixer el propi cos, experimentar diferents formes d’activitat fisica i adquirir eines per gestionar de
manera progressiva la seva salut en contextos reals i quotidians.

La practica fisicoesportiva esdevé un espai d’aprenentatge en qué I'alumnat identifica el funcionament del cos i les seves respostes a 'esforg, com
ara la frequéncia cardiaca, la respiracio o la fatiga, i reconeix les diferents parts d’'una sessi6 d’educacio fisica. A través de propostes variades
com circuits, curses, jocs o activitats amb el propi cos, es desenvolupen les capacitats fisiques des d’una perspectiva ludica i saludable, i es pren
consciéncia dels beneficis de I'activitat fisica. Aquest procés augmenta 'autonomia i incorpora I'analisi del propi nivell de condicié fisica, la
regulacioé de la intensitat mitjangant instruments com I'escala de percepcio de I'esforg i 'aplicacié progressiva dels principis basics de
'entrenament. L’alumnat experimenta diferents métodes de treball (cursa continua, circuits, entrenament d’intervals d’alta intensitat [HIIT], treball
amb el propi cos 0 amb material) i aprén a ajustar el volum i la intensitat a les seves caracteristiques individuals, fins a arribar al disseny i
execucié de plans de treball propis amb objectius concrets i criteris de salut.

Pel que fa als habits saludables, es promou el pas de la identificacié dels factors que influeixen en la salut (alimentacio, descans, higiene, activitat
fisica o Us de pantalles) a I'analisi critica dels propis habits i la seva millora. També es fomenta una visié integral de la salut que incorpora el
benestar emocional, la imatge corporal i la prevencié de conductes de risc presents en I'entorn de I'alumnat, com el sedentarisme, I'is excessiu
de pantalles o el consum de substancies. Progressivament, es promou I'analisi critica dels propis habits mitjangant registres reals (hores de son,
nivell d’activitat, alimentacioé diaria) i la incorporacié de millores concretes en la vida quotidiana.

En aquest marc, també es treballa la percepcio de la propia imatge corporal i 'analisi dels models socials, es fomenta una actitud critica davant
els estereotips i es prevenen conductes de risc com els trastorns de la conducta alimentaria. Paral-lelament, s’incorporen estratégies per al
benestar emocional a través de técniques de respiracio, relaxacid, visualitzacié o practiques com el ioga o I'atencié plena, que afavoreixen la
connexié cos-ment i la regulacié de I'estres.

Aquest bloc també posa émfasi en la prevencio de lesions i 'actuacié davant situacions d’emergéncia. L’alumnat aprén a preparar el material,
identificar riscos i aplicar protocols basics com el de protegir, alertar i socorrer (PAS), aixi com a intervenir en situacions com lesions lleus, pérdua
de consciéncia 0 ennuegaments. Progressivament, es consolida una actuacié més autdbnoma mitjangant la practica de la posicié lateral de
seguretat, les compressions toraciques o I'is del desfibril-lador extern automatic (DEA) en situacions simulades.

Finalment, s’incorpora I'is de recursos digitals com a eina de suport per a la practica fisica, 'autoavaluacié i la planificacié de I'activitat. L’alumnat
passa d’un Us basic per a la consulta i registre a una utilitzacié més critica i funcional per al disseny i seguiment de plans d’activitat fisica.
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Aquest bloc pretén, doncs, que I'alumnat consolidi habits saludables, desenvolupi una actitud critica i responsable envers la seva salut i adquireixi
les eines necessaries per gestionar de manera autdnoma el seu benestar al llarg de la vida integrant I'activitat fisica com a part del seu estil de

vida.

Sequenciacid i concrecio dels sabers

Bloc de saber: vida activa i saludable

— Competéncia especifica 1:
L X
\. .

contribucié del benestar fisic, mental i social.

Adquirir un estil de vida actiu i saludable incorporant la practica d’activitats fisiques i d’habits beneficiosos per a la

Criteris d’avaluacio

1ri 2n

3ri4t

1.1 Executar activitats i exercicis orientats a I'adquisicié d’'un estil de
vida actiu i saludable.

1.2 Identificar els elements d’un pla de treball de la condicié fisica a
través de la practica motriu.

1.3 Incorporar habits saludables (alimentacio i hidratacio, descans,
educacio6 postural, relaxacio i higiene) valorant la millora integral.

1.4 Aplicar els protocols d’actuacié de prevencié i intervencio en
accidents i mesures basiques de primers auxilis.

1.5 Utilitzar recursos i aplicacions digitals per a la practica d’activitat fisica
i 'adquisicio d’habits saludables.

1.1 Planificar la practica d’activitat fisica orientada a un estil de
vida actiu i saludable.

1.2 Dissenyar un pla de treball de la condicio fisica en relacié
amb la salut d’acord amb les necessitats individuals.

1.3 Aplicar habits saludables (alimentacio i hidratacio, descans,
educacié postural, relaxacio i higiene) valorant la millora integral
de la salut.

1.4 Aplicar els protocols d’actuacié de prevencio i intervencio en
accidents i técniques de primers auxilis.

1.5 Aplicar els recursos digitals en la planificacié de I'activitat
fisica i 'adquisicié d’habits saludables.
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Sabers

Activitat fisica saludable

1r

2n

3r

4t

Identificacio dels aspectes
importants per a la planificacio
d’activitat fisica: la frequéncia
cardiaca com a indicador
d’intensitat i recuperacio:

e Reconeixement del sistema
ossi i sistema muscular
(principals ossos i musculs
del cos).

e |dentificacié de la frequéncia
cardiaca com a indicador de
la valoracio de I'esforg.

e Presa de la frequéncia
cardiaca (mitjans manuals,
tecnologics i zones del cos
per mesurar-la).

e Adaptacions de I'organisme
a l'activitat fisica (alteracié de
la frequiéncia cardiacaila
freqUéncia respiratoria,
augment de la temperatura
corporal, etc.). [ESS]

Identificacié dels aspectes importants
per a la planificacié d’activitat fisica:
valoracio del nivell individual, carrega
d’entrenament, els principis basics
de I'entrenament:

Analisi del propi nivell de
condici¢ fisica. [ESS]

Reconeixement de volums i
intensitats en diverses activitats.

Experimentacié de sensacions
corporals en el temps de treball,
el temps de pausa i el temps de
recuperacio.

Aplicacio dels principis basics
de I'entrenament (continuitat,
progressio, adaptacio) guiada
pel professorat.

Desenvolupament i manteniment de
la condicid fisica i de la practica
habitual d’activitat fisica com una font
de salut:

Disseny i planificacié de
I'entrenament: fase d’activacio, pla
de treball, proves de valoracio de la
condici¢ fisica, control de la
intensitat, de les carregues de
treball i dosificacié de I'esforg,
temporitzaci6 i continuitat,
progressié, fases de treball i
recuperacio.

Carrega d’entrenament:
definicio.

Analisi dels factors condicionants
d’un pla d’entrenament
(objectius, expectatives
personals, espais, material,
temporalitat...). [ESS]

Aplicacié d’activitats o proves de
condicio fisica des d’'un vessant
saludable, per al reconeixement
del propi nivell de condicié fisica
(test de I'esglad de Harvard, test
de Rockport, prova de flexié de

Disseny i planificacié de
I'entrenament: fase d’activacio, pla
de treball, proves de valoraci6 de
la condici¢ fisica, control de la
intensitat, de les carregues de
treball i dosificacié de I'esforg,
temporitzacio i continuitat,
progressio, fases de treball i
recuperacio.

Disseny d’un pla de treball al
voltant d’'una o dues capacitats
fisiques basiques relacionades
amb la salut, fet de forma
autdnoma i seguint els principis
de I'entrenament. [ESS]

Establiment d’objectius d’acord
amb les propies necessitats i
interessos.

Analisi del propi nivell de
condicié fisica.

Seleccid dels métodes
d’entrenament de la capacitat
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Sabers

Activitat fisica saludable

1r

2n

3r

4t

Identificacio dels aspectes
importants per a la planificacio
d’activitat fisica: diferenciacio de
les parts d’'una sessi6 d’activitat
fisica:

e Tipologia d’exercicis
d’activacio general (mobilitat,
desplagaments i estabilitat).
[ESS]

e Tipologia d’exercicis
d’activacio especifica (de
més intensitat i d’acord amb
la part principal). [ESS]

e Tipologia d’exercicis de
tornada a la calma (de baixa
intensitat, estiraments,
mobilitat, de respiracid, de
relaxament). [ESS]

Planificacié de seqliéncies
senzilles d’activitat fisica
adaptades a la propia realitat i
objectius personals:

Reconeixement de la zona de
frequéncia cardiaca saludable
segons les propies
caracteristiques fisiques en els
treballs de resisténcia.

Capacitat d’autoregulacio de
'alumnat per mantenir-se actiu
en la zona de treball aerobic
(cursa continua, caminar-correr
[CaCo], etc.). [ESS]

Progressié del temps de treball
en la zona aerdbica d’acord
amb les caracteristiques
individuals.

Diferenciacio de les fases
musculars (contraccid i
relaxacio).

Atenci6 a I'esquema corporal en
el treball de forga i a les
activitats de la vida quotidiana
(asseguits, estirats, transport de
carregues, aixecament de
pesos, etc.).

tronc d’assegut, test de forga
isométrica, etc.).

Els principis de progressio, de
continuitat i d’individualitzacié.
Beneficis per a la salut fisica,

emocional i social de seguir un
pla d’entrenament.

Autoregulaci6 i millora en el
desenvolupament de la condicio
fisica: qualitats fisiques,
caracteristiques, efectes i métodes
d’entrenament.

Aplicacio dels métodes
d’entrenament de la resisténcia.
[ESS]

Adequacio del volum i la
intensitat a les caracteristiques
personals.

Aplicacié dels métodes
d’entrenament de la forga. [ESS]

fisica escollida, i de
metodologies que optimitzin el
temps de practica de la sessié.

e Disseny de les carregues de
treball i els exercicis en cada
sessio, respectant les tres fases
(activacio, part principal i
tornada a la calma).

e Valoraci6 de donar continuitat al
pla de treball en el temps de
lleure de I'alumnat.

Autoregulacié i millora en el
desenvolupament de la condicié
fisica: qualitats fisiques,
caracteristiques, efectes i métodes
d’entrenament.

e Execucio del pla de treball,
ajustant progressivament les
variables del pla per optimitzar
el pla de treball. [ESS]

e Preparacio i recollida del
material necessari per dur a
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Sabers

Activitat fisica saludable

1r

2n

3r

4t

Volums i intensitats de
diferents activitats fisiques.

Percepcio subjectiva de la
carrega de treball (aplicacio
de 'escala de Borg).

Desenvolupament i manteniment
de la condicio fisica i de la
practica habitual d’activitat fisica
com una font de salut:

Utilitzacioé de les capacitats
fisiques basiques en
situacions quotidianes.

Reconeixement de les
diferents capacitats fisiques
en activitats fisiques
diverses.

Atencié als moviments
isométrics per prendre
consciéncia de la propia posicié
corporal.

Correcci6 postural en la practica
dels exercicis dinamics de forca
(esquats, pes mort, gambades,
flexions de bragos, etc.).

Principals grups musculars que
treballen en diferents exercicis
de forga.

Atenci6 a I'esquema corporal en
el treball de la flexibilitat,
especialment de I'esquena.

Practica d’estiraments dinamics
o balistics a l'inici de la sessio.

Practica d’estiraments estatics o
passius al final de la sessio
(individuals o en parelles).

Principals grups musculars que
s’estiren en les diferents
activitats de flexibilitat.

Correcci6 postural en la practica
dels exercicis estatics i dinamics
de forga.

Aplicacié de métodes
d’entrenament de la flexibilitat
amb cura especial de les
posicions corporals (individuals
actius i passius amb ajuda de

companys i companyes, elastics,

tovalloles, etc.).

terme la sessi6 de forma
autonoma.

Realitzaci6 d’una activacio
especifica en funcio dels
objectius i les activitats que cal
desenvolupar.

Execucié de tornada a la calma
(estiraments estatics,
massatges amb pilotes o amb
rodets, activitats de respiracio,
etc.) fent més incidéncia en els
principals grups musculars
treballats.

Valoraci6 i feedback

(autoavaluacié o coavaluacio)
de la sessi6 per implementar
millores en la propera sessio.
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Sabers

Habits saludables

1r

2n

3r

4t

Importancia del valor
nutricional dels aliments per
mantenir una alimentacio i una
hidratacio saludables.

e Caracteristiques d’'una
alimentacio saludable
(plat de Harvard).

e Aplicacio de pautes
d’alimentacid i hidratacio
abans, durant i després
de fer activitat fisica.

e Hidratacio (begudes
isotdniques, begudes
refrescants i begudes
energetiques).

e Pautes per al consum de
begudes isotoniques
(beneficis, quan i quant).

e Riscos de les begudes
energetiques (perills i
contraindicacions).

Reconeixement de les malalties
associades als trastorns
alimentaris.

e Percepci6 de la propia imatge
corporal.

e Analisi dels models corporals
en la societat actual i en
I'adolescéncia.

e Reconeixement dels
simptomes dels trastorns de la
conducta alimentaria (TCA:
anoréxia, bulimia, complex
d’Adonis).

Practica de técniques de millora de
la postura corporal, respiracio i
relaxacié aconseguint el benestar
fisic i mental.

e Respiracié toracica i
abdominal.

e Aplicacio d’eines per a
'autoavaluacié de I'estat

Analisi critica del valor nutricional
dels aliments i de la publicitat
d’aquests, conscient dels aliments
saludables i dels que no ho sén,
adaptant-hi els habits alimentaris.

e Registre quantitatiu (nombre
d’apats diaris) i qualitatiu
(alimentacié natural,
processada o ultraprocessada)
de la seva alimentacio durant
una setmana.

e Analisi de les campanyes
publicitaries vinculades a
I'alimentacié en diferents
mitjans (xarxes, televisio, etc.).

Valoraci6 i Us d’habits higiénics i

conductes saludables (hores de

son, practica regular d’activitat
fisica) que assegurin la qualitat de
vida.

e Registre de les seves hores de

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

e Reconeixement de les
conductes sospitoses
(preocupacié permanent pel
menijar, dietes restrictives o
hiperproteiques, sentiment de
culpa per haver menjat, anar
al bany després dels apats,
llencar menjar, canvis
d’humor, practica d’activitat
fisica desmesurada, etc.).
[ESS]

e Estrategies per ajudar un
company o companya en qui
detectem aquestes conductes
(escoltar-lo, animar-lo a
demanar ajuda, informar-ne
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Sabers

Habits saludables

1r

2n

3r

4t

Adopcid progressiva d’habits
higiénics i saludables (hores de
son, practica regular d’activitat
fisica...) que assegurin la
qualitat de vida.

e Estil de vida actiu versus
sedentari.

e Impacte sobre la salut de
les addiccions (pantalles,
xarxes socials, alcohol,
tabac, etc.).

e Analisi dels habits de salut
individuals de I'alumnat.

e Practica d’habits
saludables pel que fa al
descans, a la practica
d’activitat fisica i a
'alimentacié.

Analisi dels efectes que poden
suposar els comportaments i
habits saludables i no
saludables en la salut.

emocional
(GestioEmocional.cat, Mood
Meter, etc.). [ESS]

Presa de consciéncia de les
propies sensacions i de les
modificacions corporals en els
exercicis de relaxacio. [ESS]

Execucio de métodes de
relaxacié (relaxacié progressiva
de Jacobson i entrenament
autogen de Schultz, etc.).

Practiques de visualitzacio
guiades pel professorat (tecnica
d’anticipacio, cinestésica,
emocional, etc.).

Valoracioé de I'activitat fisica com a
font de gaudi, d’alliberaci6 de
tensions i benestar.

Salut fisica, emocional i social.

Relacions entre cos i ment
(relaxacio-contraccio, to
muscular, respiracio, etc.).

son durant una setmana. [ESS]

Registre del seu nivell d’activitat
fisica setmanal: nombre de
passes diaries, minuts d’activitat
més intensa (entrenaments,
gimnas, practica lliure...), modes
de desplagament (vehicle,
transport public, caminar, patinet,
bicicleta, etc.). [ESS]

Registre dels habits higiénics
(dutxes, raspallades de dents,
canvis d’equip, etc.).

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

Analisi de les conductes de risc
propies de I'adolescéncia i perills
associats (sedentarisme,
suplements sense supervisio,
begudes energétiques, consum
de drogues, tabac, alcohol, etc.).

algun familiar o professor o
professora en cas de no
acceptacio, etc.). [ESS]

e Creacié de materials per
sensibilitzar dels riscos que
comporten aquestes
conductes i informar del rol
que poden assumir els amics
o amigues (posters, videos,
xerrades d’experts, etc.).

Utilitzacié autonoma de técniques
de millora de la postura corporal,
la respiracio i la relaxacio per
aconseguir el benestar fisic i
mental.

e Recordatori de les técniques
de respiracio a diferents
ritmes (4-4-4 0 4-7-8, etc.) o
diferenciant zones (respiracio
toracica i abdominal).

Valoraci6 i integraci6 de I'activitat
fisica com a font de gaudi,
d’alliberacio de tensions i
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https://www.google.com/search?q=relaxaci%C3%B3+muscular+progressiva+de+Jacobson&oq=t%C3%A8cniques+de+relaxaci%C3%B3+en+educaci%C3%B3+fisica+a+l%27ESO&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIHCAEQABjvBTIKCAIQABiABBiiBDIHCAMQABjvBTIHCAQQABjvBTIKCAUQABiiBBiJBdIBCjEzODUxajBqMTWoAgiwAgE&sourceid=chrome&ie=UTF-8&safe=active&ssui=on&ved=2ahUKEwiYlZig9amTAxVZSfEDHYmSEPIQgK4QegQIARAD
https://www.google.com/search?q=relaxaci%C3%B3+muscular+progressiva+de+Jacobson&oq=t%C3%A8cniques+de+relaxaci%C3%B3+en+educaci%C3%B3+fisica+a+l%27ESO&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIHCAEQABjvBTIKCAIQABiABBiiBDIHCAMQABjvBTIHCAQQABjvBTIKCAUQABiiBBiJBdIBCjEzODUxajBqMTWoAgiwAgE&sourceid=chrome&ie=UTF-8&safe=active&ssui=on&ved=2ahUKEwiYlZig9amTAxVZSfEDHYmSEPIQgK4QegQIARAD
https://www.google.com/search?q=entrenament+autogen+de+Schultz&oq=t%C3%A8cniques+de+relaxaci%C3%B3+en+educaci%C3%B3+fisica+a+l%27ESO&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIHCAEQABjvBTIKCAIQABiABBiiBDIHCAMQABjvBTIHCAQQABjvBTIKCAUQABiiBBiJBdIBCjEzODUxajBqMTWoAgiwAgE&sourceid=chrome&ie=UTF-8&safe=active&ssui=on&ved=2ahUKEwiYlZig9amTAxVZSfEDHYmSEPIQgK4QegQIARAE
https://www.google.com/search?q=entrenament+autogen+de+Schultz&oq=t%C3%A8cniques+de+relaxaci%C3%B3+en+educaci%C3%B3+fisica+a+l%27ESO&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIHCAEQABjvBTIKCAIQABiABBiiBDIHCAMQABjvBTIHCAQQABjvBTIKCAUQABiiBBiJBdIBCjEzODUxajBqMTWoAgiwAgE&sourceid=chrome&ie=UTF-8&safe=active&ssui=on&ved=2ahUKEwiYlZig9amTAxVZSfEDHYmSEPIQgK4QegQIARAE
https://www.google.com/search?q=visualitzaci%C3%B3+guiada&oq=t%C3%A8cniques+de+relaxaci%C3%B3+en+educaci%C3%B3+fisica+a+l%27ESO&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIHCAEQABjvBTIKCAIQABiABBiiBDIHCAMQABjvBTIHCAQQABjvBTIKCAUQABiiBBiJBdIBCjEzODUxajBqMTWoAgiwAgE&sourceid=chrome&ie=UTF-8&safe=active&ssui=on&ved=2ahUKEwiYlZig9amTAxVZSfEDHYmSEPIQgK4QegQIARAF
https://www.google.com/search?q=visualitzaci%C3%B3+guiada&oq=t%C3%A8cniques+de+relaxaci%C3%B3+en+educaci%C3%B3+fisica+a+l%27ESO&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIHCAEQABjvBTIKCAIQABiABBiiBDIHCAMQABjvBTIHCAQQABjvBTIKCAUQABiiBBiJBdIBCjEzODUxajBqMTWoAgiwAgE&sourceid=chrome&ie=UTF-8&safe=active&ssui=on&ved=2ahUKEwiYlZig9amTAxVZSfEDHYmSEPIQgK4QegQIARAF

Sabers

Habits saludables

1r

2n

3r

4t

e Definicié dels conceptes de
salut (OMS) i de qualitat de
vida.

e Reconeixement dels habits
que influencien la salut
(alimentacio, descans,
practica regular d’activitat
fisica, higiene, postura i
ergonomia, etc.). [ESS]

Identificacio de les
caracteristiques que ha de tenir
la roba, el calgat i el material
esportiu per a la bona practica
d’activitat fisica.

e Preparaci6 autbnoma de la
bossa d’educaci¢ fisica
(sabatilles esportives, roba
transpirable, tovallola,
sabd, roba de recanvi) per
a la practica de la sessio.
[ESS]

e Caracteristiques del calgat
i la roba esportiva.

Verbalitzacié i posada en comu
de les sensacions
experimentades abans i
després de fer activitat fisica.

Consequéncies de les conductes
de risc a curt, mitja i llarg termini.

benestar.

Percepcio de les
modificacions sobre I'estat
muscular i emocional de
I'activitat fisica.

Aplicacié de Mood Meter
abans i després de dur a
terme activitats fisiques.

Registre de I'activitat fisica
portada a terme en el temps
de lleure i relacié amb I'estat
emocional.
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Sabers

Primers auxilis i prevencié de lesions

1r

2n 3r

4t

Apreciacio de situacions que
poden comportar risc en la
practica d’activitat fisica:
mesures de seguretat i
possibles lesions.

e Preparacié del material
apropiat per a I'activitat que
s’ha de fer.

e Minimitzacié de riscos en la
preparacio de la practica
(reconeixement de 'espai
de joc, materials de
proteccid...).

e Coneixement de les lesions
més habituals en la
practica d’'una determinada
modalitat esportiva.

Actuacions basiques dels
primers auxilis, técnica PAS
(protegir, alertar, socorrer),
protocol 112 i suport vital basic

Actuacions basiques dels primers
auxilis, técnica PAS (protegir, alertar,
socorrer), protocol 112 i suport vital
basic (SVB) en accidents durant la
practica d’activitats fisiques.

Aplicacio de protocols, mesures de
seguretat i prevencio de lesions en la
practica d’activitat fisica.

e Planificacié de les necessitats de

Recordatori de la practica de
primers auxilis en casos de
pérdua de consciéncia o
aturada cardiorespiratoria.

Recordatori de I'algoritme
d’actuacio en cas de persona
inconscient (reconeixement del
grau de consciéncia, demanar
ajuda, obrir via aéria, valorar
respiracio, avisar 112, PLS o
compressions toraciques).

Practica de la PLS entre els
companys o companyes de
classe.

Simulacié de casos entre
'alumnat per practicar les

l'activitat per fer-la de forma
segura (espais, material,
farmaciola, etc.).

Coneixement de les lesions més
habituals en la practica d’'una
determinada modalitat esportiva.

Actuacions i técniques davant
d’accidents, reanimacié mitjancant
desfibril-lador, protocol de reanimacié
cardiopulmonar, maniobra de Heimlich,
senyals d’ictus...

Aplicacié de I'algoritme d’actuacio
en cas d’ennuegament (animar a
tossir, cops a I'esquena i
maniobra de Heimlich). [ESS]

Practiques correctes i incorrectes

Identificacié de I'ergonomia corporal

com a mesura de la prevencio de
lesions i optimitzacié del moviment.

e Analisi de les posicions
correctes i incorrectes en les
tasques diaries: carrega de
pesos, transport d’objectes,
estar asseguts, etc. [ESS]

e Treball de forga i flexibilitat
dels grups musculars
responsables de la posicio
corporal.

Actuacions i técniques davant
d’accidents, reanimacié mitjangant
desfibril-lador, protocol de
reanimacio cardiopulmonar,
maniobra de Heimlich, senyals
d’ictus...

e Coneixement de la base
fisiologica d’un ictus.
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Sabers

Primers auxilis i prevencié de lesions

1r

2n

3r

4t

(SVB) en accidents durant la
practica d’activitats fisiques.

e Aplicacié del protocol PAS
en cas d’accident. [ESS]

e Diferenciacio de les lesions
més habituals i primers
auxilis (cops, lesions
lligamentoses, marejos,
etc.).

e Coneixement de les
actuacions correctes i
incorrectes en cadascun
dels casos (gel, repos,
posicio antialgica, avisar
112, etc.).

e Practica de primers auxilis
en casos de pérdua de
consciéncia o aturada
cardiorespiratoria. [ESS]

e Identificacio de I'algoritme
d’actuacio en cas d’algu
inconscient (reconeixement
del grau de consciéncia,

actuacions en funcio del tipus
d’accident. [ESS]

en un cas d’ennuegament.

Practica en parelles de
l'algoritme.

Creacio de situacions
teatralitzades en qué aparegui
una situacioé d’ennuegament.

Recordatori de la practica de
primers auxilis en la practica
esportiva, en la pérdua de
consciéncia o en l'aturada
cardiorespiratoria.

Recordatori del protocol PAS.

Recordatori de les actuacions
correctes i incorrectes davant una
lesid esportiva (cop, mareig, lesio
ligamentosa, etc.).

Recordatori de I'algoritme
d’actuacio en cas de persona
inconscient.

Practica de la PLS entre els
companys o0 companyes de
classe.

Practica de la sigla RAPID
com a forma de deteccié d’un
possible ictus (riure,
aixecabracgos, parla, ictus, de
pressa al 112). [ESS]

Actuacions correctes i
incorrectes davant aquest
accident vascular cerebral.

Practica de primers auxilis en
casos de pérdua de
consciéncia o aturada
cardiorespiratoria disposant
d'un DEA.

El funcionament del DEA
(creacio d’un DEA simulat
amb material de reciclatge,
projeccié de videos, etc.).

Practica de les compressions
toraciques amb els torsos
inclosos a la maleta
pedagogica i amb participacié
de les infermeres Salut i
Escola.
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Sabers

Primers auxilis i prevencié de lesions

1r 2n 3r 4t
demanar ajuda, obrir via e Simulacio de casos entre e Creaci6 de productes en qué
aéria, valorar respiracio, l'alumnat per practicar les apareguin les practiques
avisar 112, PLS o actuacions en funcio del tipus correctes i incorrectes davant
compressions toraciques). d’accident. un accident durant la practica

esportiva (situacions
teatralitzades, elaboracié de
videos informatius,
campanyes escolars, activitats

e Practica de la PLS entre
els companys o
companyes de classe.

e Simulacio de casos entre d’aprenentatge-servei a
l'alumnat per practicar les cursos més petits, creacio de
actuacions en funcio del posters o cartells, retolacié del
tipus d’accident. centre o d’escales, etc.).

Orientacions curriculars. ESO. Educacio Fisica. Bloc 1: Vida activa i saludable 11/12




Sabers

Recursos digitals al servei de la practica esportiva

1r

2n

3r

4t

Reconeixement dels recursos i
aplicacions digitals com una
eina util per a la practica
d’activitat fisica.

e Utilitzacié de plataformes
de suport a la tasca

educativa d’educacio fisica.

e Us d’entorns com Google
Classroom, Moodle, etc.,
per consultar materials
penjats pel professorat
(videos, graelles,
gUestionaris, instruments
d’avaluacio, etc.).

Reconeixement dels recursos i
aplicacions digitals com una eina util
per a la practica d’activitat fisica.

e Filmacié de la propia practica
d’activitat fisica.

e Utilitzacié de les fotografies o el
video com a instrument
d’autoavaluacié motriu.

e Comparacio entre dues imatges
o filmacions en el decurs del
temps per veure millores en
I'execucié motriu d’'una accié
d’acord amb els criteris
d’avaluacié.

e Creaci6 de materials
audiovisuals de suport a
I'activitat fisica saludable (amb
programes gratuits d’edicié de
videos com el CapCut, d’audios
com ara els d’Audacity, etc.).

Utilitzacié d’eines, recursos i
aplicacions digitals per a la gestio de
la practica d’activitat fisica.

e Utilitzacié de webs per cercar
itineraris de practica esportiva a
l'aire lliure.

e Indicacions que cal donar a la
web per trobar un itinerari
adequat a les propies
possibilitats: modalitat (caminar,
bicicleta, natacio, etc.),
distancia, desnivell, dificultat
técnica, etc.

e Criteri d’analisi i seleccioé davant
les multiples possibilitats que
ens retorna la web.

e Analisi critica de les propostes
d’activitat fisica difoses per
xarxes socials i influenciadors.

Utilitzacio d’eines, recursos i
aplicacions digitals per a la gestio de
la practica d’activitat fisica.

e Utilitzacié d’aplicacions digitals
de suport a l'activitat fisica en el
pla d’activitat fisica en el temps
de lleure de 'alumnat fora del
centre.

e Us d’aplicacions de
geolocalitzacio per
comptabilitzar distancies, ritmes
de cursa, nombre de passes,
guanys d’altitud (Strava,
Garmin, etc.).

e Us d’aplicacions per dissenyar
rutines d’entrenament de forga o
de cardio, seleccionant els
grups musculars que s’han de
treballar i el tipus de rutina.
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