Seminari mestres educaci6 fisica d'Osona

ACTIVITATS GIMNASTIQUES

BLOC: Habilitats motrius i QFB

Cicle: Mitja

Curs: 3ri 4t Num. de sessions: 5 + 5

Competeéencies Basiques

1. Competéncia comunicativa linglistica i audiovisual

5. Competéncia d'aprendre a aprendre

2. Competéncies artistica i cultural

6. Competéncia d'autonomia i iniciativa personal

3. Tractament de la informacié i competéncia digital

7. Competéncia en el coneixement i la interaccié amb el mon fisic

4. Competéncia matematica

8. Competéncia social i ciutadana

Objectius

1. Coneixer, acceptar i valorar el propi cos i I'activitat fisica com a mitja d’exploracié per
I’elaboracié de I’'autoimatge, I’autoestima i I’'autoconfianca.

6. Regular i dosificar ’esforg, assolint un nivell d’autoexigéncia d’acord amb les propies
possibilitats i les caracteristiques de la tasca.

2. Apreciar els efectes beneficiosos envers la salut de I'exercici fisic i de I'adquisicié
d’habits higiénics, alimentaris i posturals.

7. Explorar les possibilitats i recursos expressius del propi cos per comunicar sensacions,
emocions i idees.

3. Utilitzar el coneixement del propi cos, les capacitats fisiques i les habilitats motrius
per resoldre i adaptar el moviment a les necessitats o circumstancies de cada situacio.

8. Compartir i gaudir de I'exercici fisic i de 'expressié i comunicacio corporal en
col-lectivitat mitjancant el joc, la dansa i qualsevol activitat fisica que comporti el
desenvolupament de la persona.

4. Seleccionar i aplicar de forma efica¢ i autdonoma, principis i regles per resoldre
problemes motors en la practica d’activitats fisiques.

9. Participar en activitats fisiques compartint projectes, establint relacions de cooperacio
per assolir objectius comuns sense discriminacions, per mitja de la participacié solidaria,
tolerant, responsable i respectuosa i resolent els conflictes mitjancant el dialeg.

5. Participar en jocs com a element d’aproximacio als altres, seleccionant les accions i
controlant 'execucio de les mateixes, prévia valoracié de les propies possibilitats.

10. Conéixer i valorar la diversitat d’activitats fisiques, ludiques i esportives com
elements culturals, propis i d’altres cultures, mostrant una actitud critica tant des de la
perspectiva de participant com d’espectador/a.
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Continguts del bloc

Execuci6 de formes i possibilitats de moviment, ajustant i consolidant
els elements fonamentals a I’execuci6 de les habilitats motrius
hasiaues.

. Utilitzacio eficac de les habilitats basiques i especifiques en medis i
situacions conegudes i estables.

Elaboracié d’un control motriu i domini corporal.

Consecuci6 de la millora de les qualitats fisiques basiques de forma
geneérica i orientada a I’execucié motriu en multiples situacions.

Disposicié a participar en activitats diverses, acceptant les diferencies
individuals en el nivell de I’habilitat.

Practica d’activitats fisiques elaborades.

_Apreciacié de I’esforc tant individual com col-lectiu en les activitats
fisiques.

Criteris d’aval

uacio de cicle

Utilitzar les nocions topologiques per orientar-se a I’espai en relacié a
la posicié de persones i d’objectes

Saltar i llencar objectes coordinadament.

Desplacar-se i saltar mitjancant un moviment corporal coordinat.

Proposar estructures ritmiques senzilles i reproduir-les corporalment o
amb instruments.

Incorporar conductes actives d’acord amb el valor de I'exercici fisic per
a la salut, mostrant interes per la cura del propi cos.

Participar i gaudir dels jocs i les activitats fisiques amb coneixement i
respecte de les normes i mostrant una actitud d’acceptacio6 vers els
companys

Utilitzar els recursos expressius del cos i promoure el treball en grup
per representar i escenificar histories reals o imaginaries.

Participar en les activitats fisiques ajustant la propia actuacio a les
possibilitats i limitacions corporals i de moviment.
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Objectius didactics

Criteris d’avaluacio

Controlar els girs corporals en els diferents eixos,
amb i sense recolzament al terra.

Millorar I'execuci6 técnica : col-locacié postural,
recolzaments, impuls, equilibri,... en les diferents
habilitats gimnastiques.

Ajustar el to muscular a cada habilitat gimnastica.

Controlar I'equilibri estatic i I'equilibri dinamic en les
diferents posicions.

Esforcar-se en millorar I'execucio de les diferents
habilitats gimnastiques.

Superar les pors des de la seguretat en la realitzacio
de les activitats proposades.

Ser conscient dels riscos que suposa la realitzacio
temeraria de les activitats i de la necessitat de les
ajudes.

Cooperar amb els companys tot practicant les ajudes.
Saber com s'anomenen les diferents habilitats.

L'alumne ha de ser capac de:

- Realitzar diferents girs amb i sense recolzaments.
- Realitzar correctament la tombarella endavant i enrere.
- Realitzar correctament el pont, la roda i la rondada

- Mantenir el to muscular en aquelles habilitats que ho
requereixen.

- Realitzar correctament el pi, aguantant 3 segons i amb
el cos recte.

- Realitzar correctament la vertical de bracos amb ajuda.

- Mantenir l'equilibri després de realitzar els girs a l'aire,
la tombarella i la roda.

- Esforcar-se en millorar I'execucio de les diferents
habilitats gimnastiques.

- Superar les pors des de la seguretat en la realitzacio
de les activitats proposades.

- Ser conscient dels riscos que suposa la realitzacio
temeraria de les activitats i de la necessitat de les
ajudes.

- Cooperar amb els companys tot practicant les ajudes.
- Anomenar i reconéixer : tombarella, roda, rondada, pi,
vertical i pont.
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Activitats d'aprenentatge

Activitats d'avaluacio

Visualitzar un video sobre activitats gimnastiques

Explicacio de les normes de seguretat i ajudes.

Escalfament i estiraments a la part inicial de les sessions.

Exercicis previs a les activitats de desenvolupament.

Girem: es corre per l'espai i al senyal han de realitzar un gir
diferent a I'anterior. Suggerir als alumnes diferents tipus de
gir: a l'aire, per terra, amb recolzament, ...

Transportem el tronc: en grups de 3, 2 companys aguanten
al tercer durant uns segons i aquest manté el cos totalment
rigid.

Variant: un estirat al terra i els altres dos l'aixequen pels
peus, I'han d'alcar uns tres pams, sense que el cul toqui al
terra, el cap i les dorsals queden tocant al terra.

La botella borratxa: grups de 5 o 6 col-locats en rotllana i un
altre company al centre. El del centre amb el cos ben rigid, es
deixa caure com un pendol i la resta de companys se'l van

passant tot evitant que caigui.
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- Forca de bracos i cames:

- Joc 1,2,3 (amb el cos en posici6é de fer flexions): 1 dues
flexions, 2 saltar flexionant les cames i tornar enrere, 3 girar
el cos 360 graus

. Relleus: el carretd, la cadireta, I'olla...

- L'angel: aguantar una estona.

- Baralla de galls: a la gatzoneta, per parelles o tots contra
tots.

Desenvolupament

. Tombarella endavant: els alumnes realitzen la tombarella i el

mestre s'anota el nivell i dificultats de cada alumne.
- Farem dos grups:

- El grup que ja realitza la tombarella endavant sense dificultats
els deixarem amb grups de 3 i els donarem una fitxa on hi ha
exercicis graduats de menor a major dificultat. (annex n° 2)

- El grup que presenta alguna dificultat es quedara amb el
mestre i aquest l'ajudara a realitzar la tombarella

correctament. Donant les ajudes necessaries.

-  Tombarella endarrere: farem el mateix procediment que la
tombarella endavant. Farem dos grups tenint en compte el nivell de

dificultat (igual que la tombarella endavant). (Annex n° 3)

- Av. inicial: el mestre omple la graella (annex
1)

- Av. formativa: es realitzara a partir de
I'observaci6 directe i donant feedbacks.

- Autoavaluacio: durant el procés
d'aprenentatge els alumnes s'autoavaluaran i
anotaran a quin nivell han arribat en cada
una de les diferents habilitats gimnastiques
(annex n°8).

- Av. final: el mestre es col-locara en una de
les estacions i avaluara l'execucié de la

tombarella, la roda, rondada, pi, vertical ,...

(annex n°1).
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Pont: Farem el mateix procediment metodologic que la tombarella.
(annex n° 4)

Roda: Farem el mateix procediment metodologic que la
tombarella. (annex n° 5)

Pi: Farem el mateix procediment metodologic que la tombarella.
(annex n° 6)

Vertical: Farem el mateix procediment metodologic que la
tombarella. (annex n°7)

Salts amb girs: En funci6é del numero d'alumnes farem 2 o 3 files
davant un banc suec. Passarem un per un pel banc i al final
realitzarem diferents tipus de salt: batuda amb peus junts, amb peu
dret, amb peu esquerra, fent mig gir, fent 3% de gir, fent gir de
3600°...

Estacions: tombarella endavant i endarrere, pont, roda, pi, vertical. (a
cada estacid hi haura un cartell visual de I'exercici amb les ajudes

que poden realitzar els companys) (annex n°9)

Sintesi-reptes

Activitats TAC: Pagines Web: a partir del google videos, podem
aconsequir diferents videos de diferents demostracions de
diferents nivells.

Activitats TAC: Realitzar un video del progrés de cada una de les

activitats gimnastiques amb demostracions de diferents alumnes
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Observacions

Les activitats plantejades en aquesta unitat didactica estan molt graduades, des de I'aprenentatge inicial de
I'activitat fins a activitats repte amb forca dificultat; és per aquest motiu que aquesta unitat didactica tant es pot
portar a terme a Cicle Mitja com a Cicle Superior.




