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UD 1 “LA RESISTÈNCIA I 
VELOCITAT COM A CFB” 

MES: Set, Oct. Curs: 3ers de 
la ESO Les sessions tindran lloc des de 

meitat de setembre fins a finals 
d’octubre, aproximadament. Núm. Sessions: 9 

JUSTIFICACIÓ 

Aquesta unitat didàctica està ubicada al començament de la primera avaluació. Es realitzarà els dies que tenim 
classe fora al pati. Pretén ensenyar a l’alumnat la importància d’uns bons hàbits de vida (esport, descans, 
alimentació, relacions socials… entre altres), per tal de millorar la qualitat de vida de tots i totes.  

OBJ. 
ETAPA 

COMP. CLAU / COMP. 
ESPECÍFICA 

SITUACIONS  D’APRENENTATGE CRIT. D’AVALUACIÓ 

1, 2, 3, 4, 7, 
8, 11 i 12 

CCL, STEM, CD, 
CPSAA, CC, CE,  

C.ESP: 1, 2, 5 

- Potenciar l’autonomia de l'alumnat. 

- Aprendre a treballar a soles i en 
equip. 

- L’esforç com a mètode de millora de 
les capacitats. 

Integrar un estil de vida actiu 
mitjançant la pràctica de 
l’activitat física i esportiva 
autoregulada, i l’establiment de 
connexions entre els hàbits de 
comportament quotidians i el 
benestar físic i mental. 

OBJECTIUS DIDÀCTICS 

 Desenvolupar i sostenir al llarg del temps diferents hàbits saludables, mitjançant el moviment, el descans, 
l’alimentació i les relacions interpersonals, per tal de millorar la qualitat de vida. 

 Conèixer millor el cos i tindre cura d’ell, a base d’esport adequat, bons aliments, descans i relacions socials. 

 Fomentar cultura d’esforç i de superació. 

 Valorar el nivell de condició física inicial. 

 Millorar la resistència de base i la força general en les activitats plantejades en les sessions inicials. 

SABERS BÀSICS 

A) Vida activa i saludable.  Salut física: control de resultats i variables fisiològiques bàsiques, com a conseqüència 
de l’exercici físic. Alimentació saludable. Cura del cos, calfament específic i autònom. 

B) Organització i gestió de l’activitat física: ferramentes digitals per a la gestió de l’activitat física. 

C) Resolució de problemes en situacions motrius: capacitats perceptives-motrius, condicionals i habilitats motrius 
específiques.  

D) Autoregulació emocional i interacció social davant situacions motrius: autoregulació emocional. Control d’estat 
de l’ànim. 

INSTR. AVALUACIÓ 

● Registre anecdòtic, actitud i participació (60%) 

● Examen pràctic (20%) 

● Examen escrit, fitxes o projecte  (20%) 

● Projecte activitat ampliació (+0,5 nota avaluació) 

METODOLOGIA 

 

Metodologia activa (reflexionar, plantejar activitats, etc.)  

Els estils d’aprenentatge que utilitzarem seran: 

● Comandament directe 

● Ensenyança reciproca 

● Grups reduïts 
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● Descobriment guiat 

● Debat en grup... 

SELECCIÓ I ORGANITZACIÓ DE 
RECURSOS I MATERIALS I DELS 

ESPAIS D’APRENENTATGE 

● Apunts de classe de la unitat, rúbrica (Aules). 

● Rúbrica (Aules) 

● Cons, pissarra, tableta, altaveu, ordinador portàtil, balons, petos, 
cèrcols. 

● Pistes, gimnàs. 

NOM DE LES SESSIONS 

● SESSIÓ 1: recordatori calfament + jocs de velocitat 

● SESSIÓ 2: Jocs de resistència 

● SESSIÓ 3: Les 2 torres + carrera contínua 10 min 

● SESSIÓ 4: Presa de pulsacions 

● SESSIÓ 5: Circuit aeròbic 

● SESSIÓ 6: Fartlek 

● SESSIÓ 7: Teoria ZAS 

● SESSIÓ 8: Pràctica cursa 20 min 

● SESSIÓ 9: Cursa 20 minuts i dutxa avaluable 

 
MESURES NIVELL II – NIVELL GRUP CLASSE  

MESURES D'ACCÉS 

 

Veure si tenim algun lesionat 
ocasional o de llarga duració. 

 

Veure si tenim alumnes amb NERE i 
valorar les futures actuacions a 
realitzar al llarg del curs. 

 

Programes de prevenció de salut i 
aliments. 

MESURES APRENENTATGE 

 

Ús de TIC per a l’aprenentatge. 

 

Adequació de les programacions als 
diferents ritmes, estils i capacitats de tot 
l’alumnat. 

MESURES PARTICIPACIÓ 

 

Normes de convivència del 
centre i de l’aula del grup. 

 

Aprenentatge cooperatiu. 

MESURA: NIVELL III- INDIVIDUALS  

 

Adaptació de la llengua dels materials 
curriculars per alumnes nouvinguts. 

Explicacions individuals. 

Donar-los els apunts en castellà 

Prioritzarem determinants continguts 
essencials i adaptarem els instruments 
d’avaluació com els exàmens escrits. 

 

Adaptació de determinats exercicis i Modificar i adaptar les activitats que 

representen un impacte o una rotació 
---- 
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activitats d’alt impacte articular per 
tal de minimitzar problemes en 
genoll. 

pel genoll. 

 
Adaptació activitats sobrecàrrega per 
problemes d’esquena 

Reducció o eliminació sobrecàrregues en 
determinats exercicis de força 

---- 

Asma 

 

Adaptació de la intensitat de l’esforç en les 
activitats d’alta intensitat 

 

Problemes visuals 

 

Procurar que l’alumna romanga prop a les 
explicacions.  

Alumnes amb problemes de miocardi Realització d’activitat física de manera 
suau i controlada.  

 

Alumnes amb dificultat 
d’aprenentatge 

Explicacions individualitzades i en cas de 
fer exàmens teòrics, romandré amb ells 
explicant-los els enunciats i guiant-los un 
poc. 
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UD 2 “BÀDMINTON” 

MES:  Set. i Oct. Curs: 3ers 
d’ ESO Les sessions tindran lloc des de 

meitat setembre fins a principis de 
novembre, aproximadament. Núm. Sessions: 6 

JUSTIFICACIÓ 

Aquesta unitat didàctica està ubicada a la meitat de la primera avaluació. Es realitzarà 1 dia per setmana, el dia 
que tenim classe dins del gimnàs. Pretén apropar a l’alumnat l’esport del bàdminton, característiques, història, 
reglament, modalitats… Farem exercicis i activitats a soles i en grup, buscant la millora de les destreses associades 
a aquest esport i millorant el rendiment de totes i tots. 

OBJ. 
ETAPA 

COMP. CLAU / COMP. 
ESPECÍFICA 

SITUACIONS  D’APRENENTATGE CRIT. D’AVALUACIÓ 

1, 2, 3, 4, 7, 
8, 11 i 12 

CCL, STEM, CD, 
CPSAA, CC, CE. 

C.ESP: 1, 2, 5 

- Fomentar el treball autònom per part 
de l’alumnat. 

- Establir vincles entre l’entorn escolar 
i cultural. 

- Afavorir l’actitud proactiva i un 
entorn inclusiu. 

Resoldre situacions motrius que 
faciliten l'aprenentatge dels 
fonaments tècnics, tàctics i 
reglamentaris els jocs i esports, 
i aplicar amb autonomia les 
estratègies més adequades en 
funció dels estímuls més 
rellevants. 

OBJECTIUS DIDÀCTICS 

1. Valorar i respectar les diferències de gèneres i la igualtat de drets i oportunitats entre ells 
2. Desenvolupar l’esperit emprenedor i la confiança en si mateix, la participació, el sentit crític, la iniciativa 

personal i la capacitat per aprendre a aprendre, planificar, prendre decisions i assumir responsabilitats. 
3. Fomentar cultura d’esforç i de superació. 
4. Conèixer, valorar i respectar els aspectes bàsics de la cultura i la història pròpies i dels altres, incloses les 

llengües familiars, així com el patrimoni artístic i cultural, com a mostra del multilingüisme i de la 
multiculturalitat del món, que també s’ha de valorar i respectar. 

SABERS BÀSICS 

A) Vida activa i saludable. Control de resultats i variables fisiològiques bàsiques com a conseqüència de l’exercici 
físic 

B) Organització i gestió de l’activitat física: Higiene, reflexió crítica de la importància, mesures i pautes. 

C) Resolució de problemes en situacions motrius: Delimitació d’estratègies prèvies d’atac i defensa, en funció de 
les característiques dels integrants de l’equip i del contrari, en situacions motrius d’interacció amb un mòbil. 

D) Autoregulació emocional i interacció social davant situacions motrius: respecte al reglament, joc net. 

E) Manifestacions de la cultura motriu: esport i perspectiva de gènere. Exemples de referents que mostren la 
diversitat a l’esport. 

INSTR. AVALUACIÓ 
● Registre anecdòtic, actitud i participació (60%) 
● Examen pràctic (40%) 
● Projecte activitat ampliació (+0,5 nota avaluació) 

METODOLOGIA 

 

Metodologia activa (reflexionar, plantejar activitats, etc.)  

Els estils d’aprenentatge que utilitzarem seran: 

● Comandament directe 
● Ensenyança recíproca 
● Grups reduïts 
● Descobriment guiat 
● Debat en grup... 
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SELECCIÓ I ORGANITZACIÓ DE 
RECURSOS I MATERIALS I DELS 

ESPAIS D’APRENENTATGE 

● Apunts de classe de la unitat, rúbrica (Aules). 
● Rúbrica (Aules) 
● Cons, pissarra, tablet, altaveu, ordinador portàtil, aros. 
● Gimnàs, xarxes, raquetes, volants. 

NOM DE LES SESSIONS 

● SESSIÓ 1: familiarització amb raqueta i voladors. 
● SESSIÓ 2: La treta i el colp pla 
● SESSIÓ 3: La deixada i el globo +  partits individuals 
● SESSIÓ 4: El remat + partits per parelles 
● SESSIÓ 5: Repàs reglament + partits per parelles 
● SESSIÓ 6: Partits finals (examen pràctic) 

 

MESURES NIVELL II – NIVELL GRUP CLASSE  

MESURES D’ACCÈS 

 

Difusió accessible de la informació 
institucional. 

 

Actualització de la informació 
educativa de l’alumnat del grup 
classe. 

 

Adequació d'accessibilitat dels 
recursos tecnològics i dels materials 
didàctics i tecnològics. 

MESURES APRENENTATGE 

 

Coordinació dels diversos membres de 
l’equip docent, així com dels professionals 
de suport. 

 

Ajustament dels procediments i instruments 
d’avaluació a les necessitats i 
característiques de tot el grup classe. 

MESURES PARTICIPACIÓ 

 

Activitats per a la promoció de 
la salut, prevenció de conductes 
addictives 

 

Normes de convivència del 
centre i de l’aula del grup: 
activitats per conèixer-les i 
respectar-les. 

MESURA: NIVELL III- INDIVIDUALS  

 

Adaptació de la llengua dels materials 
curriculars per alumnes nouvinguts. 

Explicacions individuals. 

Donar-los els apunts en castellà 

Prioritzarem determinants continguts 
essencials i adaptarem els instruments 
d’avaluació com els exàmens escrits. 

 

Adaptació de determinats exercicis i 
activitats d’alt impacte articular per 
tal de minimitzar problemes en 
genoll. 

Modificar i adaptar les activitats que 
representen un impacte o una rotació 
pel genoll. 

 

 

Adaptació activitats sobrecàrrega per 
problemes d’esquena 

Reducció o eliminació sobrecàrregues 
en determinats exercicis. 

 

Asma 

 

Adaptació de la intensitat de l’esforç en 
les activitats d’alta intensitat 

 

Problemes visuals 

 

Procurar que l’alumna romanga prop a 
les explicacions. ---- 
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Alumnes amb problemes de miocardi Realització d’activitat física de manera 
suau i controlada.  

 

Alumnes amb dificultat 
d’aprenentatge 

Explicacions individualitzades i en cas 
de fer exàmens teòrics, romandré amb 
ells explicant-los els enunciats i guiant-
los un poc. 
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UD 3 “PILOTA VALENCIANA” 

Mesos: Nov. Curs: 3ers de la 
ESO Les sessions tindran lloc en 

novembre, aproximadament. 
Núm. Sessions: 6 

JUSTIFICACIÓ 

Aquesta unitat didàctica està ubicada a la meitat de la primera avaluació. Es realitzarà 1 dia per setmana, el dia 
que tenim classe fora del gimnàs, és a dir, a les pistes esportives. Pretén apropar a l’alumnat l’esport valencià de 
la pilota, atenent a aspectes culturals, valors, tècnica i tàctica, sense perdre la configuració de joc i per tant de 
diversió. 

OBJ. 
ETAPA 

COMP. CLAU / COMP. 
ESPECÍFICA 

SITUACIONS  D’APRENENTATGE CRIT. D’AVALUACIÓ 

1, 2, 3, 4, 7, 
8, 10, 11 i 

12 

CCL, STEM, CD, 
CPSAA, CC, CE, CCEC 

C.ESP: 1, 2, 5 

- Fomentar el treball autònom per part 
de l’alumnat. 

- Establir vincles entre l’entorn escolar 
i cultural. 

- Afavorir l’actitud proactiva i un 
entorn inclusiu. 

Resoldre situacions motrius que 
faciliten l'aprenentatge dels 
fonaments tècnics, tàctics i 
reglamentaris els jocs i esports, 
i aplicar amb autonomia les 
estratègies més adequades en 
funció dels estímuls més 
rellevants. 

OBJECTIUS DIDÀCTICS 

1. Valorar i respectar les diferències de gèneres i la igualtat de drets i oportunitats entre ells 
2. Desenvolupar l’esperit emprenedor i la confiança en si mateix, la participació, el sentit crític, la iniciativa 

personal i la capacitat per aprendre a aprendre, planificar, prendre decisions i assumir responsabilitats. 
3. Fomentar cultura d’esforç i de superació. 
4. Conèixer, valorar i respectar els aspectes bàsics de la cultura i la història pròpies i dels altres, incloses les 

llengües familiars, així com el patrimoni artístic i cultural, com a mostra del multilingüisme i de la 
multiculturalitat del món, que també s’ha de valorar i respectar. 

SABERS BÀSICS 

B) Organització i gestió de l’activitat física. Prevenció d’accidents en la pràctica motriu. Gestió del risc propi i de 
cara a la resta. 

C) Resolució de problemes en situacions motrius: Creativitat motriu: creació de reptes i situacions-problema amb 
resolució possible mitjançant els recursos disponibles.  

D) Autoregulació emocional i interacció social davant situacions motrius: respecte a les regles: joc net en els 
diferents nivells de l’esport i l’activitat física.  

E) Manifestacions de la cultura motriu: influència de l’esport en la cultura actual. 

INSTRUMENTS D’AVALUACIÓ 

● Registre anecdòtic, actitud i participació (60%) 
● Examen pràctic (20%) 
● Examen escrit, fitxes o projecte  (20%) 
● Projecte activitat ampliació (+0,5 nota avaluació) 

METODOLOGIA 

Metodologia activa (reflexionar, plantejar activitats, etc.)  

Els estils d’aprenentatge que utilitzarem seran: 

● Comandament directe 
● Ensenyança recíproca 
● Grups reduïts 
● Descobriment guiat 
● Debat en grup... 
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SELECCIÓ I ORGANITZACIÓ DE 
RECURSOS I MATERIALS I DELS 

ESPAIS D’APRENENTATGE 

● Apunts de classe de la unitat, rúbrica (Aules). 
● Rúbrica (Aules) 
● Cons, pissarra, Tablet, altaveu, ordinador portàtil, balons, petos, 

pilotes d’espuma, de tennis, de badana 
● Pistes, grades, carreró, mur. 

NOM DE LES SESSIONS 

● SESSIÓ 1: Repàs modalitats anteriors i introducció Frare 
● SESSIÓ 2: Joc indirecte individual 
● SESSIÓ 3: Tècnica i tàctica  
● SESSIÓ 4: Tècnica i  tàctica II 
● SESSIÓ 5: Repàs reglament + partits 
● SESSIÓ 6: Partits i avaluació 

 

 

MESURES NIVELL II – NIVELL GRUP CLASSE  

 

MESURES D’ACCÈS 

 

Control d’assistència i prevenció de 
l’absentisme. 

 

Actualització de la informació 
educativa de l’alumnat del grup 
classe. 

 

Accessibilitat personalitzada dels 
mitjans comuns a les activitats 
extraescolars i complementàries 

 

 

 

MESURES APRENENTATGE 

 

Lideratge positiu i iniciativa, aprenentatge 
col·laboració i cooperatiu. Reducció 
dialògica de conflictes. 

 

Ajustament dels procediments i instruments 
d’avaluació a les necessitats i 
característiques de tot el grup classe. 

 

MESURES PARTICIPACIÓ 

 

Activitats per a la promoció de 
la salut, prevenció de conductes 
addictives 

 

Desenvolupament d’actituds de 
respecte i tolerància. 

MESURA: NIVELL III- INDIVIDUALS  

Adaptació de la llengua dels materials 
curriculars per alumnes nouvinguts. 

Explicacions individuals. 

Donar-los els apunts en castellà 

Prioritzarem determinants continguts 
essencials i adaptarem els instruments 
d’avaluació com els exàmens escrits. 

 

Adaptació de determinats exercicis i 

activitats d’alt impacte articular per 
tal de minimitzar problemes en 
genoll. 

Modificar i adaptar les activitats que 

representen un impacte o una rotació 

pel genoll. 
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Adaptació activitats sobrecàrrega per 
problemes d’esquena 

Reducció o eliminació sobrecàrregues 
en determinats exercicis. 

 

Asma 

 

Adaptació de la intensitat de l’esforç 
en les activitats d’alta intensitat i 
assegurar-se que porte el 
broncodilatador. 

 

Problemes visuals Procurar que l’alumna romana prop a 
les explicacions. 

 

Alumnes amb problemes de miocardi Realització d’activitat física de manera 
suau i controlada.  

 

Alumnes amb dificultat 
d’aprenentatge 

Explicacions individualitzades i en cas 
de fer exàmens teòrics, romandré amb 
ells explicant-los els enunciats i 
guiant-los un poc. 
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Curs: 4t d’ESO 
 
 

1a AVALUACIÓ 
 

Professor: Xavier Tomàs Esmel 
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UD1 “EM POSE EN BONA 
FORMA ” 

MES: Set. Oct. Nov.  Curs:  
4t ESO 12/09 Fins  A  24/11  

Núm. Sessions: 11 

JUSTIFICACIÓ 
Aquesta unitat didàctica està ubicada a la primera avaluació. Després de tot l’estiu i en els primers dies de classe, aprofitarem 
les primeres sessions d’aquesta unitat per a conèixer als nostres alumnes, fer una avaluació inicial i iniciar-los de forma suau, 
divertida i progressiva, a la matèria. 
En les primeres 4 sessions fem una introducció suau i progressiva per a entrenar i millorar la condició física, aprofitant també els 
recursos que hi podem trobar en els jocs esportius. 
Seguiran els continguts de la millora de la condició física i la salut buscant que els nostres alumnes assolixquen i valoren la 
importància de tindre uns hàbits esportius i saludables. Els ensenyarem i aprofundirem en els mètodes i sistemes d’entrenament 
i de millora de la condició física.  Realitzarem test de valoració de la condició física i els alumnes tindran moments de pràctica 
autònoma tant individual com grupal. També serà important la consolidació de l’autonomia en l’entrenament de les intensitats 
saludables dins de cada activitat, basant-nos amb la ZAS, i treballant en moltes sessions dins dels límits d’aquesta. 
En aquesta unitat establirem les bases per a poder treballar de forma correcta, saludable i segura al llarg del curs, integrant 
sabers que es treballaran en altres blocs, buscant sempre un enfocament de la matèria des d’una perspectiva holística, 
competencial i integrada en la seua vida. Per últim tindrem una eixida a un centre de fitness i wellnes per a que coneguen 
aquestes instal·lacions i tinguen un recurs més de pràctica fora del centre, tant pel present curs, com per a un futur. 
 

OBJ. 
ETAPA 

COMP. CLAU / 
COMP. 

ESPECÍFICA 

SITUACIONS  D’APRENENTATGE CRIT. D’AVALUACIÓ 

2, 4, 7, 11. CMCT, CD, 

CPSAA 

 / 

1,  2, 3 i 5. 

Presa de decisions tècniques i 

tàctiques en els jocs esportius 

inicials. 

Realització correcta i segura dels 

exercicis de força. 

Participació amb autonomia, esforç i 

interès en els circuits d’entrenaments 

funcionals amb metodologia 

TABATTA. 

Pràctica de la carrera contínua i 

millora de la resistència amb 

mètodes específics, com l’interval, 

aplicant les fórmules de FCM i ZAS. 

La participació en els projectes de la 

matèria per a la primera avaluació 

permetran a l’alumne establir 

connexions entre els sabers apresos 

a l’aula i les situacions viscudes fora 

del centre. 

1.1 Seleccionar i utilitzar diferents recursos de 

l'entorn relacionats amb l'activitat física, 

l'alimentació i el benestar personal posant-los 

al servei de la salut física, mental i social. 

1.3. Adoptar un estil de vida actiu amb els seus 

efectes positius sobre la salut, la imatge 

personal i les activitats fisicoesportives, 

identificant les conductes de risc i aplicant 

diferents tècniques per a compensar les 

tensions pròpies de la vida quotidiana. 

2.1. Participar activament i col·laborar en 

l’organització de jocs i activitats fisicoesportives 

afavorint el respecte, la tolerància i el treball en 

equip. 

2.2 Resoldre amb èxit diferents situacions reals 

de competició i cooperació a través de 

l’aplicació d’habilitats específiques i 

d’estratègies, fomentant l’autogestió de la 

pràctica d’activitat física i esportiva 

OBJECTIUS DIDÀCTICS 
 Realitzar l’avaluació inicial de l’alumnat. 

 Millorar el desenvolupament motriu, la tècnica i la tàctica en les situacions de joc plantejades. 

 Aprendre a jugar en equip, a cooperar amb els companys, per aconseguir l’objectiu. 

 Millorar la resistència de base i la força general en les activitats plantejades en les sessions inicials. 

 Practicar exercicis de força i resistència aeròbica i saber-ho fer de forma correcta i segura. 

 Valorar el nivell de condició física inicial. 
 Aprendre coneixements bàsics sobre com funciona el cos humà i els falsos mites que hi ha en la societat. 

 Aprendre i saber practicar alguna de les tècniques de relaxació proposades. 
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SABERS BÀSICS 

BLOC 1: Vida activa i saludable. Competència específica 1, 3 i 5. 
SUBBLOC 1.1.: Salut Física.  

 Grup 1: Característiques de les activitats físiques saludables 
o Freqüència, duració, intensitat, tipus, progressió i varietat (FITT-PV) 
o La postura corporal i l’ergonomia aplicada a la vida diària, l’activitat física i l’esport 

 Grup 2: Indicadors fisiològics bàsics relacionats amb la salut i l’exercici física. 
o Les pulsacions i el càlcul de la ZAS. 
o Síndrome general d’adaptació, llindar aeròbic i anaeròbic, sobreentrenament i dolor muscular d’aparició 

tardia (DOMS). 
o Mètodes d’entrenament i noves tendències en fitness. 

 Grup 4. Cura del cos. 
o Mites i falses creences en l’AFE. 
o Escalfament específic i autònom. 

SUBBLOC 1.3. Salut Mental 
 Grup 1. Mètodes i tècniques de relaxació 

o Mètodes de relaxació i d’estiraments 
o Tècniques de relaxació i d’estiraments 

BLOC 2. Organització i gestió de l’AFE. 
SUBBLOC 2.3. Eines digitals per a la gestió de l’AF. 

o Aplicacions, recursos web i dispositius específics: seguiment i control de l’esforç. Gestió pràctica de l’AFE. 
BLOC 3. Resolució de problemes en situacions motrius. Comp. Específica 1, 2 i 5. 
SUBBLOC 3.1. Capacitats condicionals. 

 Activitats i jocs de resistència aeròbica, força general i flexibilitat. 
 Exercicis específics de resistència, tonificació i flexibilitat (ROM). 

SUBBLOC 3.2. Jocs i esports. 
 Col.lectius. 
 Pensament estratègic. 

INSTR. EVALUACIÓ 

Sobre el total de la 1a avaluació conjunt amb les altres unitats. 

 Respecte: 1 punt. Es valorarà el respecte a la matèria, als companys, al professor 
i el compliment de les normes del departament que estan exposades en aquest 
document. 

 Participació diària i esforç: 2 punts. Es valorarà la participació, implicació, esforç 
i la realització de les activitats pràctiques de classe, en funció del nivell, rendiment i 
habilitats mostrades. 

 Assistència i puntualitat: 1 punt.  Es valorarà l’assistència a classe i la justificació 
de les faltes, així com la puntualitat. Les faltes no justificades descomptaran 0,2 
punts. 

 Higiene: 1 punt. Es valorarà el portar l’equipació adequada, netejar-se, llavar-se la 
cara, canviar-se, portar la bosseta d’higiene i, en el seu cas, la dutxa quan el 
professor ho comunique. 

 Proves teòriques, realització de fitxes i treballs, exposicions: 2 punts. Es 
valorarà la realització d’exàmens escrits o orals, proves teòriques, fitxes i treballs, 
exposicions, diari o llibreta de classe. 

 Proves pràctiques: 3 punts. Es valorarà la realització de les proves pràctiques 
corresponents a cada avaluació o unitat didàctica. 

o Examen de resistència: 1,5 punts 

o Examen de voleibol: 1.5 punts 

METODOLOGIA 
 

Metodologia activa (reflexionar, plantejar activitats, cooperatiu, etc.)  
Els estils d’aprenentatge que utilitzarem seran: 

 Comandament directe 
 Assignació de tasques 
 Ensenyança recíproca 
 Descobriment guiat 
 Grups reduïts 
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SELECCIÓ I ORGANITZACIÓ 

DE RECURSOS I MATERIALS I 
DELS ESPAIS 

D’APRENENTATGE 
 

 Apunts de classe de la unitat (Aules). 
 Fitxes de les sessions (Aules). 
 Materials d’educació física com els cons, matalassos, cordes... 
 Pistes poliesportives i gimnàs. 

NOM DE LES SESSIONS 
 

 Sessió 1. El diamant. Avaluació inicial. Millora de la resistència amb jocs. 
 S.2:  Em pose en forma 1. Exercicis de força i 5’ de cursa contínua. 
 S.3:  L’esquivador. Avaluació inicial i jocs aeròbics II. 
 S.4: Em pose en forma 2. Exercicis de força i 7’ de cursa contínua. 
 S.5. Entrenament funcional amb TABATTA. Circuit d’exercicis de força i 

resistència. 
 S. 6. Mètode contínu de millora de la resistència. FCM i ZAS. Realització de la 

1a part de la fitxa ZAS. 2x10’ CC. 
 S. 7. Fitxa ZAS per a la realització de jocs i curses per controlar la intensitat de 

la FC. Dutxa avaluable. 
 S. 8. Teòrica. Explicació dels apunts de la unitat 1 i la 2 (voleibol). 
 S. 9. Entrenament total.  Dutxa avaluable. 
 S. 10. Prova pràctica de resistència, permanència en carrera contínua durant 22’ 

dins de la ZAS. 
 S.11. Prova escrita de la primera avaluació. Sessió inclosa entre les UD 1 i 2. 

MESURES D’ATENCIÓ 
PER A LA INCLUSIÓ 
DEL GRUP: 

 
NIVELL II – NIVELL AULA 

 

ESTABLIMENT DEL NIVELL 
GENERAL DEL GRUP. 
 
 
 
Veure si tenim algun lesionat 
ocasional o de llarga duració. 
Veure si tenim alumnes amb 
NESE i valorar les futures 
actuacions a realitzar al llarg 
del curs. 
 
 

Revisió de les fitxes mèdiques, entrevista 
amb els alumnes, amb els pares i valoració 
de les 4 sessions inicials. 
 
Els alumnes lesionats temporals ajudaran a 
organitzar els equips, preparar el material i 
arbitrar els partits. En les sessions de 
condició física ajudaran amb el control de la 
intensitat segons la ZAS. 
Treball cooperatiu entre els alumnes, 
formant equips mixtes per gènere i per nivell, 
on els més avantatjats ajuden a la millora 
dels que més ho necessiten i a la 
consecució de l’objectiu grupal. 
 

Es realitzarà una adaptació 
multinivell, agrupant l’alumnat en dos 
o tres nivells, de forma que tots 
puguen arribar als sabers bàsics 
establerts, seguint el seu ritme i 
treballant en grups reduïts 
(cooperatiu) en les activitats que es 
determine. 
En les primeres sessions es 
buscaran els factors que poden 
dificultar l’inclusió per a fer-los 
explícits i poder abordar-los, 
adaptant les activitats i la 
metodologia. 
També es buscaran les possibles 
barreres que hi puga haver en el 
grup, tant a nivell de condició física, 
com de nivell social o psicològic. 

ACTUALITZACIÓ DE LA 
INFORMACIÓ EDUCATIVA 
DE L’ALUMNAT DEL GRUP 
CLASSE 

El primer dia es reparteix la fitxa d’EF amb 
informació familiar, personal i mèdica. 

Es farà una recopilació del grup i es 
valorarà la informació personal i 
general. 

SUPERVISIÓ 
D’ACCESSIBILITAT FISICA, 
SENSORIAL I COGNITIVA 
EN EL GIMNÀS 

El gimnàs té bona accessibilitat física però 
molt mala sensorial en quant a l’acústica. 

El  professor ha de demanar silenci i 
aconseguir-ho quan es fan 
explicacions, perquè sinó els 
alumnes que no estan a prop no 
senten res. 

PROGRAMACIÓ 
MULTINIVELL 

En principi la programació serà genèrica per 
a tot el grup. 

En principi en batxiller tot el grup 
seguirà el mateix nivell. Al llarg de la 
primera avaluació es valorarà si s’ha 
d’adaptar la programació per nivells. 

FACTORS QUE DIFICULTEN 
LA INCLUSIÓ 

Es tractarà de determinar-los en la primera 
avaluació. 

Pels alumnes nouvinguts es podrien 
trobar amb la dificultat de la cohesió 
grupal. 
Pels alumnes lesionats temporals no 
les comptabilitzem, ja que en breu, 
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participaran com la resta. Si la lesió 
s’allarga, s’adaptarà la unitat. 

IDENTIFICACIÓ DE 
BARRERES 

Es tractarà d’identificar-les en la primera 
avaluació. 

Pels alumnes nouvinguts es podrien 
trobar amb la dificultat de la llengua. 

MESURA: 
 

NIVELL III- INDIVIDUALS  

ADEQUACIÓ DE LA 
METODOLOGIA, 
RECURSOS I MATERIALS.  

Adequació dels recursos educatius, de la 
metodologia (explicació en classe, 
seguiment diari, treball amb projectes, 
fitxes, etc...) i de la realització de les 
activitats. Es posarà sempre prop del 
professor, es tindrà en compte que no es 
distraga, es reforçarà un seguiment de la 
sessió i es donaran diversos feedbacks 
durant la sessió per a comprovar que porta 
el ritme adequat i entén els exercicis i 
explicacions. 

 

 
Adaptació de la llengua dels 
materials curriculars per 
alumnes nouvinguts 

Explicacions individuals. 
Donar-los els apunts en castellà 
Prioritzarem determinants continguts 
essencials i adaptarem els instruments 
d’avaluació com els exàmens escrits. 

En principi no es dona el cas. 

TEMES TRANSVERSALS   
COEDUCACIÓ 

 
Les activitats seran mixtes i inclusives. En 
tots els grups hi haurà alumnes de diferents 
nivells i gènere. 

Grups mixtes 
Treball en equip 
Diferents nivells per grups 

 
OBJECTIUS DE 

DESENVOLUPAMENT 
SOSTENIBLE 

Per exemple, en les sessions on hi haurà 
higiene amb la dutxa, es sensibilitzarà per un 
ús racional de l’aigua, el qual ha de formar 
part del nostre hàbit diari i realitzar-lo també 
en casa, en el gimnàs, poliesportius... També 
els insistim en que si es queda una aixeta 
enganxada la desenganxen i ens avisen, i 
igual amb les cisternes del wàter. 
Al departament també hem proposat als 
alumnes uns projectes saludables que 
consisteixen algo tan simple com caminar i 
vindre al centre a peu o amb bici, per a no 
contaminar amb el cotxe. 

Ús racional de l’aigua, treball en el 
dia a dia. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Els alumnes ho registren a Strava i 
ho pengen a Aules a la secció del 
Projecte Voluntari. 

PROMOCIÓ DE LA SALUT I 
LA SOSTENIBILITAT, 

PREVENCIÓ DE 
CONDUCTES ADDICTIVES 

UPPCA 

En aquesta primera unitat, encara que també 
al llarg del curs, tractem aquestos temes i 
sensibilitzem el nostre alumnat. A més, a la 
unitat de salut i alimentació, faran una 
exposició on toquen aquestos temes. 
Respecte a la sostenibilitat, a la primera 
avaluació un dels projectes que proposem és 
el de canviar el cotxe per a vindre al centre a 
peu i amb bicicleta 

Són continguts que treballem en el 
dia a dia, en sessions concretes, i 
també en projectes personals i 
voluntaris que es valoren en la nota. 

 
SOLIDARITAT 

Aquesta unitat tindrà una transferència molt 
important cap el Projecte de la Volta a Peu 
Solidària, ja que assentarem una bona 
condició física per a després poder realitzar 
la Volta a Peu Solidària amb total èxit. Es 
treballarà en classe la finalitat solidària 
d’aquesta cursa cap a la l’Associació Contra 
el Càncer i la importància de lluitar contra 
aquesta malaltia i ajudar amb recursos per a 
la seua investigació. 

Volta a Peu Solidària Contra el 
Càncer que es realitzarà sobre la 
primera setmana de desembre (dia 
5). 
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UD2 “INICIACIÓ AL VOLEIBOL” 
MES: Oct. Nov.  Curs: 4t 

ESO 18/09 Fins  A  30/11  
Núm. Sessions: 8 

JUSTIFICACIÓ 
Aquesta unitat didàctica està ubicada a la primera avaluació. En aquest curs introduirem el voleibol i, a més a més, buscarem 
una millora en el joc per a que l’alumnat tinga suficiente competència i autonomia. Com ja han practicat aquesta unitat o 
algunes sessions en el primer cicle, l’alumnat ja tindrà un punt de partida interessant i ens permetrà avançar més. 
Els alumnes tindran una primera fase per a familiaritzar-se amb el joc, el material, les regles i, tot seguit, una segona fase de 
perfeccionament on incidirem, sobretot, en millorar la tècnica, el joc al col·locador, i seguir un ordre lògic en les jugades, a 3 
tocs, buscant així una millor organització i cooperació de l’equip on busquem la inclusió de tots els membres i ser més 
eficients en el joc, millorant aquest aspecte sobre el curs passat. 

Els seus aspectes claus són, dominar els aspectes tècnics del toc de dits, la recepció de ma baixa, el servei, el remat i 
el bloqueig, els aspectes tàctics de recepció del servei, de joc en defensa i en atac, i adquirir uns hàbits de pràctica per 
a poder practicar al llarg de la vida amb els seus amics. La seua duració serà de 9 sessions pràctiques en l’Institut. 

La unitat finalitzarà amb un torneig per equips intra grupal, el qual tindrà una transferència posterior al campionat del centre 
de voleibol, on podran inscriure’s amb els seus amics d’altres classes. També analitzaran les instal·lacions properes al seu 
poble per a practicar aquest esport, així com l’existència de lligues i equips de la seua categoria en la comarca o comarques 
pròximes com La Costera o La Safor. 
 

OBJ. 
ETAPA 

COMP. CLAU / 
COMP. ESPECÍFICA 

SITUACIONS  D’APRENENTATGE CRIT. D’AVALUACIÓ 

2, 4, 7, 11. CMCT, CD, CPSAA 

 / 

2 “desenvolupament 

exitós en situacions 

motrius” 

Buscarem sempre que les 

situacions siguen significatives per a 

l’alumnat, per exemple tenint clar en 

un principi el seu grau inicial 

d’incertesa. De forma que en les 

primeres sessions practicaran 

exercicis de tècnica basats en el 

descobriment i, poc a poc, 

introduirem el manament i 

l’ensenyament recíproc per a 

l’aprenentatge tècnic. 

Realització d’exercicis tècnics 

individuals, per parelles i en grups 

reduïts (tocs, passes, col·locacions i 

remats). 

Pràctica de la treta en les diferents 

variants (seguretat, lateral, tennis i 

suspensió). 

Ser conscient i valorar la pròpia 

tècnica i establir els exercicis i 

mètodes per a poder millorar-la.  

Realització de l’avaluació pràctica 

sobre els coneixements i tècniques 

adquirides en la realització d’un 

partit de minivolei en classe. 

 

2.1. Participar activament i col·laborar en 
l’organització de jocs i activitats 
fisicoesportives afavorint el respecte, la 
tolerància i el treball en equip. 

2.2 Resoldre amb èxit diferents 
situacions reals de competició i 
cooperació a través de l’aplicació 
d’habilitats específiques i d’estratègies, 
fomentant l’autogestió de la pràctica 
d’activitat física i esportiva. 

2.3. Valorar críticament els aspectes 
culturals i socials que envolten el 
fenomen esportiu sent conscients dels 
seus valors positius i dels aspectes que 
generen desigualtat en diferents 
contextos d’actuació. 
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OBJECTIUS DIDÀCTICS 
 Millorar el desenvolupament motriu, la tècnica i la tàctica en les situacions de joc plantejades. 

 Aprendre i aplicar els diferents aspectes reglamentaris de l’esport. 

 Perfeccionar el joc del voleibol i les seues tècniques. Solucionar situacions ofensives i defensives. 

 Valorar el treball de col·laboració i joc en equip per construir un atac eficaç basat en l’ordre lògic. 

 Incrementar les seues possibilitats d’execució i rendiment motiu, perfeccionant les habilitats motrius ja 

adquirides. 
 Valorar la pràctica d’este joc esportiu com un recurs autònom d’activitat alternativa tant convencional com 

recreativa. 
 Organitzar i participar en un campionat intern de voleibol en la classe i en el centre. 

 Conèixer els diferents clubs de pràctica esportiva del voleibol més pròxims a la localitat i valorar-los com un 
recurs per a practicar en qualsevol moment de la vida. 

SABERS BÀSICS 
BLOC 1. VIDA ACTIVA I SALUDABLE. 
Subbloc 1.1. Salut física. 
Grup 4. Cura del cos. 

 Escalfament específic i autònom. 
BLOC 2. ORGANITZACIÓ I GESTIÓ DE L’AF. 
Subbloc 2.3. Ordenació de l’AFE 

 Organització d’esdeveniments esportius i d’AF en general. 
 Gestió de grups: lideratge, organització i dinamització de grups. 

BLOC 3. RESOLUCIÓ DE PROBLEMES EN SITUACIONS MOTRIUS. 
Subbloc 3.2. 

 Jocs i esports col·lectius. 
 Fonaments tècnics esportius. 
 Fonaments tàctics esportius. 
 Pensament estratègic. 
 Lògica interna dels jocs i esports. 
 Aspectes reglamentaris. 

BLOC 4. AUTOREGULACIÓ EMOCIONAL I Interacció Social En Situacions Motrius. 
Subloc 4.1.Habilitats socials. 

 Estratègies de resolució de conflictes: autonomia emocional. 

INSTR. AVALUACIÓ 

Sobre el total de la 1a avaluació conjunt amb les altres unitats. 

 Respecte: 1 punt. Es valorarà el respecte a la matèria, als companys, al 
professor i el compliment de les normes del departament que estan 
exposades en aquest document. 

 Participació diària i esforç: 2 punts. Es valorarà la participació, implicació, 
esforç i la realització de les activitats pràctiques de classe, en funció del 
nivell, rendiment i habilitats mostrades. 

 Assistència i puntualitat: 1 punt.  Es valorarà l’assistència a classe i la 
justificació de les faltes, així com la puntualitat. Les faltes no justificades 
descomptaran 0,2 punts. 

 Higiene: 1 punt. Es valorarà el portar l’equipació adequada, netejar-se, 
llavar-se la cara, canviar-se, portar la bosseta d’higiene i, en el seu cas, la 
dutxa quan el professor ho comunique. 

 Proves teòriques, realització de fitxes i treballs, exposicions: 2 punts. 
Es valorarà la realització d’exàmens escrits o orals, proves teòriques, fitxes 
i treballs, exposicions, diari o llibreta de classe. 

 Proves pràctiques: 3 punts. Es valorarà la realització de les proves 
pràctiques corresponents a cada avaluació o unitat didàctica. 
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o Examen de resistència: 1,5 punts 

o Examen de voleibol: 1.5 punts.  

 Graella d’avaluació de la tècnica individual i de la tàctica 
col·lectiva. 

METODOLOGIA 
 

Metodologia activa (reflexionar, plantejar activitats, cooperatiu, etc.)  
Els estils d’aprenentatge que utilitzarem seran: 

 Comandament directe 
 Assignació de tasques 
 Ensenyança recíproca 
 Descobriment guiat 
 Grups reduïts 

SELECCIÓ I ORGANITZACIÓ DE 
RECURSOS I MATERIALS I DELS 

ESPAIS D’APRENENTATGE 
 

 Apunts de classe de la unitat (Aules). 
 Vídeos de les jugades i de les tècniques (Aules). 
 Materials d’educació física com les pilotes, els postes i la xarxa... 
 Pistes poliesportives i gimnàs. 

NOM DE LES SESSIONS 
 

 Sessió 1: Presentació. Organització, normes i materials. Tècnica de MA 
i MB. Avaluació inicial amb joc al Minivolei.  

 S.2. La treta i la recepció. Jugada a 3 tocs. Rotació. Ma i MB, la treta de 
seguretat. Joc al Minivolei. 

 S.3. La recepció d’avantbraç, el passe de dits i col·locació, el remat. 
Repàs de la treta. La treta de tenis i en suspensió El joc a fer tocs. Joc 
al Minivolei. 

 S.4. Les faltes. Que hem d’evitar? Sistema de recepció en W i d’atac 3-
1-2. Exercicis de millora de la tècnica de recepció  i passe en MA i MB. 
Exercici de pràctica dels sistemes explicats. 

 S.5. El sistema de recepció en W amb 6, 5, 4 i 3 jugadors. Sistema de 
defensa 3-1-2 i bloqueig. Exercici per a aprendre i millorar el remat i el 
bloqueig. 

 S. 6. Millora de la tècnica general, millora de la col·locació, l’odre lògic 
de les jugades a 3 tocs, pràctica del remat i el bloqueig.  

 S. 7. Avaluació de la tècnica individual i joc al minivolei. 
 S.8. Avaluació pràctica/tàctica. 
 S.9. El joc al voleibol oficial: el camp de 18x9m en equips de 6x6.  
 Avaluació teòrica. Sessió inclosa entre les UD 1 i UD 2. Prova escrita. 

MESURES D’ATENCIÓ PER A 
LA INCLUSIÓ DEL GRUP: 

 
NIVELL II – NIVELL AULA 

 

Establiment del nivell general del 
grup. 
 
 
 
 
Veure si tenim algun lesionat 
ocasional o de llarga duració. 
 
 
 
Per a l’alumnat que presente 
dificultats tant tècniques com 
tàctiques en les situacions jugades 
 

Observació dels exercicis i jocs en 
les dues primeres sessions. 
 
 
 
Els alumnes lesionats temporals 
ajudaran a organitzar els equips, 
preparar el material i arbitrar els 
partits. 
 
 
Treball cooperatiu entre els 
alumnes, formant equips mixtes per 
gènere i per nivell, on els més 
avantatjats ajuden a la millora dels 
que més ho necessiten i a la 
consecució de l’objectiu grupal. 
 

Es realitzarà una adaptació 
multinivell, agrupant l’alumnat en 
dos o tres nivells, en la fase inicial, 
de forma que tots puguen arribar als 
sabers bàsics establerts, seguint el 
seu ritme i treballant en grups 
reduïts (cooperatiu) en les activitats 
que es determine. Més endavant es 
faran grups mixtes de gènere i nivell 
fomentat un treball en equip on els 
alumnes més avantatjats ajuden als 
menys. 
 
En les primeres sessions es 
buscaran els factors que poden 
dificultar l’inclusió per a fer-los 
explícits i poder abordar-los, 
adaptant les activitats i la 
metodologia. El voleibol pot ser un 
esport difícil si no es millora la 
tècnica per tant incidirem més en 
aquest aspecte. El treball en grups 
reduïts serà molt important. 
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També es buscaran les possibles 
barreres que hi puga haver en el 
grup, tant a nivell tècnic, com de 
nivell social o psicològic. 

CONTROL, ASSISTÈNCIA I 
PREVENCIÓ DE L’ABSENTISME 

Es passa llista tots els dies, es 
controla el grup sobretot a 
l’escalfament on cadascú ocupa el 
seu lloc i ja es veu si estan tots o no. 

En principi en el curs de batxiller 
això no es produirà, però hem 
d’observar-ho perquè tots els anys 
hi ha algun alumne que comença 
així i després acaba abandonant el 
curs. 

PROGRAMACIÓ MULTINIVELL En principi la programació serà 
genèrica per a tot el grup però 
buscarem adaptar activitats i 
tècniques específiques per a 
col·laborar i ajudar als que els costa 
un poquet més. 

En principi en batxiller tot el grup 
seguirà el mateix nivell. Al llarg de la 
primera avaluació es valorarà si s’ha 
d’adaptar la programació per nivells. 
En el cas d’aquesta unitat, per a la 
tècnica de voleibol, s’adaptaran i es 
proposaran exercicis per a facilitar-
la. 

FACTORS QUE DIFICULTEN LA 
INCLUSIÓ 

Es tractarà de determinar-los en la 
primera sessió. 

Pels alumnes nouvinguts es podrien 
trobar amb la dificultat de la cohesió 
grupal. 
Pels alumnes lesionats temporals 
no les comptabilitzem, ja que en 
breu, participaran com la resta. Si la 
lesió s’allarga, s’adaptarà la unitat. 

IDENTIFICACIÓ DE BARRERES Es tractarà d’identificar-les en la 
primera sessió. 

Pels alumnes nouvinguts es podrien 
trobar amb la dificultat de la llengua. 

MESURES D’APRENENTATGE Acordar i actualitzar les normes de 
convivència del grup classe. 

S’exposaran, s’acordaran i es 
realitzaran les normes 
d’organització de la classe, de 
l’escalfament i del joc en les pistes. 

MESURES D’APRENENTARGE Ajustament dels procediments i 
instruments d’avaluació a les 
necessitats i característiques de tot 
el grup classe: rúbriques, 
autoavaluació, orals i escrites 

S’ajustarà la rúbrica d’avaluació 
tècnica i tàctica a les necessitats del 
grup. 

MESURA: 
 

NIVELL III- INDIVIDUALS  

ADEQUACIÓ DE LA 
METODOLOGIA, RECURSOS I 
MATERIALS. MESURES IV. 

Adequació dels recursos educatius, 
de la metodologia (explicació en 
classe, seguiment diari, treball amb 
projectes, fitxes, etc...) i de la 
realització de les activitats. Es 
posarà sempre prop del professor, 
es tindrà en compte que no es 
distraga, es reforçarà un seguiment 
de la sessió i es donaran diversos 
feedbacks durant la sessió per a 
comprovar que porta el ritme 
adequat i entén els exercicis i 
explicacions. 

 

 
Adaptació de la llengua dels 
materials curriculars per alumnes 
nouvinguts 

Explicacions individuals. 
Donar-los els apunts en castellà 
Prioritzarem determinants continguts 
essencials i adaptarem els 
instruments d’avaluació com els 
exàmens escrits. 

En principi no es dona el cas. 

ADEQUACIÓ D’ACTIVITATS 
Adaptació de determinats exercicis 
i activitats per recuperació 
operació en genoll 

En la primera avaluació no podrà fer 
pràctica física. Portarà el seguiment 
de la classe amb fitxes, treballs i un 
diari. 

En principi no es dona el cas. 
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ADEQUACIÓ MATERIALS En les primeres sessions serà més 

fàcil pels alumnes que no han jugat 
mai a voleibol o tenen poca 
tècnica, que utilitzen les pilotes 
“soft”. 

 

A determinar els alumnes en les 
primeres sessions. També es 
valorarà l’opció de baixar més la 
xarxa de l’alçada reglamentària per 
a la seua categoria i sexe. 
 

APRENENTATGE I ASSOLIMENT Actuacions i programes de reforç 
dins i fora de l’horari lectiu. 

Si detectem alumnes amb una alta 
dificultat tècnica en el voleibol, se’ls 
oferirà la possibilitat de fer activitats 
de reforç en classe amb els alumnes 
més avantatjats o amb el professor, 
també en els segons esplais. 

TEMES TRANSVERSALS   
COEDUCACIÓ 

 
Les activitats seran mixtes i 
inclusives. En tots els grups hi 
haurà alumnes de diferents nivells i 
gènere. 

Grups mixtes 
Treball en equip 
Diferents nivells per grups 

 
OBJECTIUS DE 

DESENVOLUPAMENT 
SOSTENIBLE 

Per exemple, en les sessions on hi 
haurà higiene amb la dutxa, es 
sensibilitzarà per un ús racional de 
l’aigua, el qual ha de formar part del 
nostre hàbit diari i realitzar-lo també 
en casa, en el gimnàs, 
poliesportius... 

Ús racional de l’aigua 

 


