assessorament curricular en el desenvolupament  d’un pla estratègic de centre
PREVENCIÓ DE PROBLEMES FUNCIONALS QUE INTERVENEN EN  L’ADQUISICIÓ DE LES COMPETÈNCIES BÀSIQUES


DESCRIPCIÓ DELS EXERCICIS I TÈCNICA D’EXECUCIÓ

VOLTEIG
SUPINO ESTÀTIC

L’alumne està estirat al terra  boca amunt, amb els braços enganxats al cos i les cames estirades. Cal que prengui consciència del cap, els ulls, les mans, els peus i de la línia central.
La ordre és que giri cap a la dreta, i després cap a l’esquerra, després d’haver passat per la posició de boca amunt, sense doblegar les cames ni aixecar els braços.
Amb aquest exercici el nen està integrant l’eix longitudinal mig i el pla horitzontal, que permet distingir  el que està amunt i avall. Sempre es pren com a referent de moviment la línia central.

Cal girar cap als dos costats  del cos per tal d’aconseguir el màxim grau de simetria, activar la visió perifèrica dels dos camps visuals i les dues vies laberíntiques.

CROQUETA

La posició de partida és la mateixa que a l’exercici anterior. Des d’aquesta l’alumne haurà de girar i fer un recorregut voleiant fins un objectiu visual prèviament fixat. Els braços poden estar  enganxats al cos o estirats per sobre el cap .

S’observarà el recorregut atenent a possibles desviacions en el traçat, i també que l’alumne no mogui els braços i les cames incorrectament. L’exercici es farà sempre en els dos sentits d’anada i tornada amb la finalitat de reforçar el coneixement dels dos costats del cos (bilateralitat), direccionalitat, percepció tàctil i alhora estimular l’oïda interna i el laberint.
VOLTEIG CIRCULAR

El cos romandrà de bocaterrosa , el nen/a ha de girar sobre l’eix del melic sense desenganxar la panxa del terra i ajudant-se de braços i cames, seguint una organització de tipus homolateral alternant, primer cap a un costat i després cap a l’altre, aturant-se al mig. 

FASE HOMOLATERAL
PATRÓ HOMOLATERAL BOCA AMUNT / BOCA AVALL
En posició estàtica el nen/a ha de flexionar el braç i la cama del mateix costat tot mirant a la ma que es flexiona, mentre l’altre costat roman en repòs amb les extremitats en extensió a ambdós costats, actuant com a punt de referència. Després de passar per la postura d’estirat ( línia mitja), flexionarà cap a l’altre costat.  El nen ha de mirar la ma que flexiona per activar la convergència visual, la visió binocular i l’acomodació.

L’exercici es pot practicar boca amunt o boca avall, però en aquesta darrera posició s’afavoreix l’estimulació del laberint en la posició fisiològica de moviment de l’etapa del terra.
ARROSSEGAT SIMÈTRIC

El nen/a està estirat de bocaterrosa, es dirigeix cap a un objectiu visual col·locat davant d’ell fent servir les dues mans alhora, els dos braços i la punta dels peus al mateix temps. Els dos braços avancen simultàniament i els peus ajuden al desplaçament, mentre el cos roman enganxat al terra. El moviment ha de ser simètric i el cap s’ha d’aixecar del terra per dirigir la visió al front.
FASE CONTRALATERAL
ARROSSEGAT CONTRALATERAL

La posició de partida és estirats de bocaterrosa amb els braços estirats. A l’ordre 1, el nen/a avançarà amb la ma dreta i la cama esquerra, i a l’ordre 2 avançarà amb la ma esquerra i la cama dreta. L’arrossegat ha de ser lent i organitzat tot respectant el patró d’organització contralateral. Li podem anar marcant el ritme o bé el nen/a pot anar avançant al seu propi ritme. Col·locarem un objectiu visual cap al qual el nen/a anirà avançant, mentre s’estimula la visió mirant la ma que avança.

PATRÓ CONTRALATERAL

La posició de partida és la mateixa que pel  patró homolateral. El nen/a, estirat a terra boca avall,  ha d’aixecar la ma dreta la mateix temps que flexiona la cama esquerra formant un angle recte. El cap ha de girar i mirar la ma que es mou i ha de deixar l’altra ma estirada a terra. Marcarem el ritme amb ordres del tipus: 1 (ma dreta, cama esquerra), al mig (estirats), 2 ( ma esquerra, cama dreta). Sempre cal passar per la línia mitja central per tal de completar la integració de l’eix mig del cos.
GATEIG 

La posició de partida és a quatre grapes amb els genolls i els palmells de les mans (oberts i mirant cap al davant) sobre el terra. Cal observar la correcta alineació de mans, genolls i peus. La ma, el genoll i el peu han d’estar en línia recta, i la ma sempre per davant del genoll. Quan avancen no han de colpejar ni arrossegar peus, genolls o mans, les dues extremitats s’han de moure al mateix temps, tot seguint un ritme, un ordre i  una cadència.
Cal estimular la visió demanant que el nen/a miri sempre la ma que avança.

En un segon pas farem el gateig amb parada, és a dir, avançar, al mig, avançar, tot dient als nens/es les ordres com en el patró contralateral: 1, al mig, 2.

Una variant consisteix a practicar l’exercici marxant cap al darrera, sense o amb parada.

BIPEDESTACIÓ

LATERAL

Es tracta de caminar exagerant el moviment de braços i cames avançant primer amb el braç i la cama dreta, i després el braç i la cama esquerra. Anirem marcant el pas amb ordres del tipus: verd, vermell.
CONTRALATERAL

Es tracta de caminar exagerant el moviment de braços i cames coordinant braç dret amb cama esquerra i braç esquerre amb cama dreta, avançant braç i cama alhora. Igual com en la resta d’exercicis contralateral anirem marcant el pas amb ordres del tipus: 1, 2.

El següent pas és incloure la parada: 1, al mig, 2, al mig. El podem marcar amb diferents ritmes de marxa.

Una variant consisteix a practicar l’exercici marxant cap al darrera.

EXERCICIS A TREBALLAR PARAL·LELAMENT A LES SESSIONS DE CIRCUITS

TREBALL DE LA LÍNIA MITJA

· A P3, la mestra la marcarà en cada nen/a fins que ells siguin capaços de fer-ho sols.

· Marcar la línia mitja per davant i per darrera per parelles

MARXA CREUDA

· A P3 asseguts anirem creuant les mans i picant a la cama contrària mentre cantem una cançó

· A P4 i P5, drets, aixequem la cama dreta i piquem amb la ma esquerra i al contrari. A l’ordre, canviarem i picarem dreta amb dreta i esquerra amb esquerra (contralateral / homolateral). Ho farem al davant i al darrera.

IDENTIFICACIÓ DE LES PARTS DEL COS

· La mestra o un company/a va demanant que es toquin diferents parts del cos tot dient: l’ull verd, l’orella vermella..

· La mestra demana: la ma dreta (verda) va a tocar l’ull esquerre (vermell),  ...

· La mestra col·locada al darrera del nen/a li va tocant diferents parts del cos, mentre el nen/ ha de  dir si és verd o vermell.

REPRODUCCIÓ DE POSTURES AMB VERBALITZACIONS

· A P3 i P4 reproduirem postures del ninot articulat o d’un company col·locat d’esquenes, mentre diem on té la cama verda, la ma vermella,...

· A P5 es reproduiran postures amb el ninot o el company de cara, i per tant caldrà ser conscients de quina ma o quina cama està movent, per fer ells el moviment. 

COORDINACIÓ DE MOVIMENTS 

· Mentre una ma frega el cap, l’altra fa cercles a la panxa

· Una ma al nas, l’altra al melic. Quan diem canvi, les mans alternen la seva posició

· La ma dreta al nas, la ma esquerra a l’orella dreta. En aquesta posició, quan diem canvi, la ma dreta va a l’orella esquerra mentre la ma esquerra va al nas. (UO / UT)

EXERCICIS D’ENTRENAMENT VISUAL

· Fer seguiments visuals amb una lot

· Làmina de fletxes d’entrenament:

· Moure els braços cap a la direcció que assenyala la fletxa, mentre es va dient cap a on va.

· Canviar la verbalització de la darrera fletxa pel nom d’un animal,...

· Moure els braços sense parlar i a l’última fletxa dir la direcció.

· Làmina del vuit infinit. Fer el seguiment amb un dit, cap a la dreta i després cap a l’esquerra.

RITME

· Activitats de tipus aeròbic seguint el ritme de la música.

· Jocs tipus “Ball de bastons” per parelles.

GLOBUS

· Palpejar el globus amb la ma dreta / esquerra, o alternativament

· Jugar que el globus no toqui a terra

· Jugar a llençar-se el globus per parelles.

· Passar-se el globus fent servir pales de pin pon

ABDOMINALS

· Abdominals amb cames flexionades

· Picar amb els peus el globus que aguanta un company, mantenint les mans al clatell

· Fer la bicicleta

· Aguantar un coixí amb els peus col·locats perpendicularment al terra durant uns segons

· Doblegar les cames damunt la panxa i estirar-les. 

BALANCÍ

· De bocaterrosa, aixecar el cap centrant la mirada en un punt a mitja distància, després aixecar els braços i les cames estirats i finalment balancejar-se.

· De bocaterrosa, agafar-se els peus i aixecar el cap fins aconseguir balancejar el cos

· Estirats cap per amunt agafar-se els peus i flexionar cames, balancejar cap a un costat, cap a l’altre.

DESPLAÇAMENTS

· Caminar  i córrer de costat, movent els braços i les cames seguint un patró homolateral, també desplaçant-se de genolls.

· Desplaçaments de genolls cap al davant, al darrera, de costat,..

· Caminar sobre una línia marcada al terra, col·locant un peu davant de l’altre per no perdre l’equilibri. Cap a l davant i al darrera.

· Caminar de puntetes / talons

· Caminar (esquiar) sobre fulls de paper de diari, ulls oberts / tancats

· Caminar amb els ulls tapats, cercant un objectiu visual prèviament localitzat o bé seguint un estímul auditiu (veu d’un company)

· Fer recorreguts en ziga-zaga sortejant obstacles, amb els ulls oberts i després tancats, cap al davant i cap al darrera.

· Desplaçar-se  fent l’osseig ( plantes dels peus i mans al terra, cames estirades)

· Desplaçar-se com una granota.

· Desplaçar-se a la gatzoneta.

SALTS

· Saltar amb els peus junts, mantenint l’equilibri. Es pot fer també a sobre el matalàs, o sobre coixins.

· Saltar petits obstacles (cercles, línies a terra, cons, un company estirat a terra..)

· Saltar de costat, cap al davant, darrera, cap un costat, l’altre,..

· Saltar a la corda,  les gomes.

EQULILIBRI

· Des de la postura de genolls, mantenir l’equilibri, mantenir-se amb una cama agenollada i l’altra estirada, balancejar-se i ballar des d’aquesta posició, llançar pilotes.

· Els mateixos exercicis des de la postura de la gatzoneta

· Caminar a peu coix. Primer postura estàtica d’equilibri, saltar en la posició sense moure’s del lloc, desplaçar-se saltant.

· Dret a sobre un matalàs, intentar picar amb les mans un globus penjat

PROGRAMACIÓ TREBALL CIRCUITS EDUCACIÓ INFANTIL
P3
VOLTEIG
· SUPINO ESTÀTIC

· CROQUETA

· VOLTEIG CIRCULAR
FASE HOMOLATERAL
· PATRÓ HOMOLATERAL BOCA AMUNT

· PATRÓ HOMOLATERAL BOCA AVALL

· ARROSSEGAT SIMÈTRIC

BIPEDESTACIÓ
· LATERAL

P4
REPÀS DELS EXERCICIS TREBALLATS A P3



FASE CONTRALATERAL
· PATRÓ CONTRALATERAL UO / UT

· GATEIG UO / UT

· ARROSSEGAT CONTRALATERAL UO / UT
BIPEDESTACIÓ LATERAL
P5
REPÀS DELS EXERCICIS TREBALLATS A P3 I  P4

AUTOMATITZACIÓ DELS EXERCICIS DE LA FASE CONTRALATERAL

BIPEDESTACIÓ  CONTRALATERAL : UO /UT
SENSE PARADA / AMB PARADA 

AUTOMATITZACIÓ
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