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2.1. Habilitats motrius basiques

INTRODUCCIO

Dins de I'Educaci6 Fisica € treball de les Habilitats motrius basiques suposa la creacié dels esquemes motors i gestuals el ementals, imprescindi-
bles pel bon desenvolupament dels nostres alumnes.

Les Habilitats motrius basiques, doncs, han de ser e centre de treball durant totala Primaria, en cadascun dels cicles.
Considerem com a Habilitats motrius basiques les seguients:
1. Quadrupedies.
2. Desplagaments (amb tots els recol zaments).
3. Slts.
4. Girs.
5. Maneig d’ objectes, amb les diferents parts del cos:
llancaments i recepcions
trasnportar / empényer / estirar
aixecaments
6. Rodar.
7. Grimpar.
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2.1. Habilitats motrius basiques

OBJECTIUS

CICLE INICIAL
= |niciar el treball de les Habilitats motrius basiques.
= Participar activament alsjocs i tasques presentades.
= Afavorir actituds i postures correctesi sanes.

CICLE MITJA
= Adquirir les Habilitats motrius basiques.
= Participar activament alsjocs i tasques presentades.

= Desenvolupar les coordinacions dinamiques generalsi especifiques.

= Desenvolupar actituds i postures correctesi sanes.
= Valorar i fruir de I'activitat fisica.

CICLE SUPERIOR
= Dominar les Habilitats motrius basiques.
= Fer-ne Us de les actituds i postures correctes i sanes.
= Valorar i fruir deI'activitat fisicatot practicant habits d'higiene.
= Utilitzar les habilitats apreses per adquirir-ne de noves.
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2.1. Habilitats motrius basiques

CONTINGUTS
CICLE INICIAL

FETS | CONCEPTES

PROCEDIMENTS

ACTITUDS / VALORS / NORMES

Coneixement de les diferents formes de des-
placaments en quadrupédies, tres peus, arros-
segant-sg, ...

Coneixement de diferents tipus de desplaca
ments (direccio, ritme, ...).

Coneixement de diferents tipus de salts.

Coneixement de diferents tipus de girs, segons
elseixosi les superficies.

Redlitzaci6 de les diferents varietats de des-
placaments.

Practica de les diferents formes de Ilancar
objectes.

Execuci6 de les variants dels salts.

Realitzaci6 de girs en diferents eixos i superfi-
cies.

Respecte a les possibilitats de cadascu.

Acceptaci6 de les propies possibilitats.

Gust i satisfaccio per I activitat fisica.
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2.1. Habilitats motrius basiques

CONTINGUTS

CICLE MITJA

FETS | CONCEPTES

PROCEDIMENTS

ACTITUDS / VALORS / NORMES

Coneixement de les diferents formes de des-
placament.

Coneixement dels diferents tipus de llanca
mentsi recepcions.

Coneixement dels diferents tipus de salts.

Aprenentatge de les possibilitats de grimpar.

Coneixement de diferents formes de girar
sobre eixos i superficies diverses.

Realitzacié de desplacaments variats.

Practica de llangaments i recepcions.

Realitzaci6 de salts de diferents formes.

Vivencies variades de grimpar.

Realitzacio de girs.

Valoracio i acceptacio de les propies habilitats
motrius.

Respecte a les capacitats dels altres.

Gust i satisfaccio per les activitats fisiques.
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2.1. Habilitats motrius basiques

CONTINGUTS

CICLE SUPERIOR

FETS | CONCEPTES

PROCEDIMENTS

ACTITUDS / VALORS / NORMES

Coneixement de les diferents formes de des-
placament i quadrupedies.

Coneixement de diferentsformes d empenyer /
estirar / transportar.

Aprenentatge de les possibilitats de grimpar.

Coneixement de formes de salt i girs amb més
dificultats.

Coneixement de diferents tipus de llanga
ments.

Redlitzacié de desplacaments i quadrupedies
meés acurades.

Utilitzacio de diferents formes d’empényer /
estirar / transportar objectes i persones.

Realitzacié de grimpades.

Superar obstacles amb sdtsi girs.

Utilitzacio de diferents tipus de llangcaments i
recepcions.

Valoracid i acceptacio de les propies habilitats.

Esforg per avencer les dificultats presentades.

Responsabilitat amb el material i la normativa.

Respecte a la diversitat i a les possibilitats de
tots.
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2.1. Habilitats motrius basiques

METODOLOGIA

Lametodol ogia que emprarem per adur aterme les diferents activitats d'aprenentatge tindra en compte el moment evolutiu de I'alumne, tant anivell
de desenvolupament fisic com mental, el principi d'activitat i els recursosi instal-lacions disponibles.

Pel que faal'estil d'ensenyament els utilitzarem tots, prioritzant un o I'altre en funcié de les caracteristiques del grup. De totes formes creiem que
el més adequat és el d'assignacio de tasques, 0 bé per descobriment guiat o bé per resolucio de problemes, perd cal considerar que aquest darrer estil
precisa, previament, haver assolit un bon nombre d'experiencies.

Lamajor part de les tasques seran definides i semidefinidesi en alguna ocasio lliures.

El tipus de practica que realitzarem sera inicialment global; posteriorment passarem a metode mixt, i en algun cas, posteriorment (Cicle Superior)
utilitzarem I'anditic.

Norma ment la motivacié significativa serala que regira el desenvolupament de la sessio. Aquesta es fonamentaraen €l joc i en les propostes que
provoquin desigsi reptes que motivin |'activitat.

Segons |'activitat farem servir les diferents formes d'organitzacié: individual, per parelles, petits grupsi gran grup.
Combinarem organitzacions rigides (columnes, cercles, onades, ...), amb d'altres mésliures (grups lliures, tasques para -leles, circuits d'estacions, ...).
Es molt important tenir en compte que el temps de practica de les activitats sigui € maxim possiblei que el temps d'espera sigui €l menor possible.

Per dltim, cal considerar que el materia a utilitzar haura d'estar previst i a punt abans d'iniciar la sessio. Tant e repartiment, com la recollida ha de
ser de formaagil i amb la col-laboracié dels alumnes.

Sequretat
Farem un apartat referit ala seguretat per saber qué cal preveure al'hora de preparar les sessions en els segiients aspectes:
Vigilar els obstacles fixes de la pista o de |’ estacio de joc.
Controlar el material en mal estat.
Adaptar lametodologia al risc propi de cada activitat. Si aquest és alt caldra fer activitats més dirigides.
Fer un bon escalfament.
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2.1. Habilitats motrius basiques

MATERIAL I INSTAL-LACIONS

L'ampli ventall de possibilitats que estreballen en aguesta propostafa que laquantitat de material i lavarietat de possiblesinstal -lacions on es puguin
realitzar els aprenentatges siguin il -limitats.

No obstant, també es poden realitzar moltissimes activitats sense material i/0 amb instal lacions de dimensions reduides.
Es per aix0 que aquest apartat de material i installacions no comporta limitacions excessives per desenvolupar els continguts.
Cal pero, respectar sempre els principis d'utilitzacio del material com poden ser:

Que sigui per atothom sense massa esperes.

Organitzar la sessié de manera que tothom hi participi i es mantingui actiu.

Que es cuidi, es prepari i reculli amb laintervencio i responsabilitat compartida entre mestre i alumnes.
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2.1. Habilitats motrius basiques

ACTIVITATS D’APRENENTATGE
CICLE INICIAL

MARXA

CURSA

= Jocs de ritmes.

= Seguir ratlles, també amb €els ulls tancats.
= |mitant animals.
= Conduir-se amb €s ulls tancats.

= Amb talons, de puntes, tancant peus o obrint peus (endavant, enrere, de costat, ...).

« El mateixos que ala marxa pero excloent els que han de portar els ulls tancats.
= Curses per relleus.
= CUrses per grups.
« Jocs de persecucio:
“Tocar i parar”, igual amb pilotes.
“Lladresi policies’.
“L'aranyd’.
“Lacadena’.
“La cadenatrencada (les parelles)”.
“Stop”, “Cubalibre’, ...
“El gegant del nasllarg (I’elefant)”.
“Cagar amb € cércol (els vaquers)”.
< Cursa transportant objectes.

QUADRUPEDIES

SALTS (ESTATICS | DINAMICS)

= JOCS:
“Cacadors de serps’.
“Els gossosi elsericons’.
“Imitant animals, trobar-se amb les parelles’.
= |mitar animals.
= Circuits:
per sobre les linies
per sobre de camps
per sota d obstacles
pujant i baixant escales
per sotales cames de companys
sempre endavant, enrere i girant
- Relleus.
= Futbol gos.

= Penjar objectesi saltar atreure'ls.

< Imitar animals que es desplacen saltant: cangur, granotes, conills, puces, ...
= Combinacions de desplagamentsi salts.

« Salts de diferents formes. peu coix, dues cames, de costat, ...

= Jocs de persecucio: “Cangursi granotes’.

« Desplagar-se amb els peus lligats.

= Salts des d'acades (plint) a matalas, vol, caigudes, ...

= Circuits variats amb cércols, bancs, tanques, ...

< Saltar companys de diferents maneres.

= Pujar i baixar escales saltant.

< Salts de llargada de diferents maneres: peus junts, amb carrera, aturats, ...
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2.1. Habilitats motrius basiques

ACTIVITATS D’APRENENTATGE
CICLE INICIAL

GIRS

LLANCAMENTS | RECEPCIONS

= Fer tombarelles, endavant i endarrere.

« Iniciar laroda, passant els peus d’un cant6 a un altre d’'un plainclinat.
= Rodes a terra.

« Fer lacroqueta al matalas.

= Fer girs drets.

= Joc de la baldufa.

« Agafats de lama per parelles, fer girs.

= Girs en cadena.

= Cangod joc del molinet.

= Construir i fer anar un molinet.

= Fer girar objectes.

= Fer girar un company com si fos una baldufa.

= Llancar objectesal’airei recollir-lo abans que caigui.

« |gual perd amb canvis de posicid abans de recollir-lo.

« Llancar el méslluny possible.

= Jocs de punteria.

« Llancgar i rebre diferents objectes per parelles, variant la distancia, posicid i forma
de llangament o recepcio.

+ Relleus per omplir una caixai buidar-ne una atra.

« Fer punteria a una pilota grossa que esta col-locada al mig.

= Cagador i llebre amb pilotes d’ escuma.

« Bitlles.

= Tirar cercles acons.

= Tocar i parar amb cercles o pilotes.

= La petanca.

= Relleus Ilancant-se la pilota.

TRANSPORTAR / EMPENYER / ESTIRAR

GRIMPAR

= Transports d objectes de formaindividua: amb unama, amb dues, variant els des-
placaments, amb parts del cos, travessant obstacles, a diferents alcades, ...
« [dem pero per parelles o trios.
= Curses de relleus.
= Jocs:
“Endregar pilotes’.
“Pilotes ala porteria contraria’.
“Bongui Bongui (transport del cércol amb diferents parts del cos)”.
“Agafar amb un objecte”.
“Rotllana que s estirai estrenca’.
“Taronjao llimona’.
“Polse gita’.
“Barallesde gdls’.
“Tirasogd'.
< Transports en equilibri: portant gots d’ aigua, pilotes damunt d’ un canut o raqueta.

= Grimpar espétlleres.

= Recorreguts a |’ espatllera
= Pujar escales.

= Fer e Tarzan.

= Pujar a plint.

= Joc: “Lapestaata’.
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2.1. Habilitats motrius basiques

ACTIVITATS DAPRENENTATGE
CICLE MITJA

MARXA

CURSA

= |lgual que aCicleInicia.

= Caminar sobre un banc suec, plai girat.

= Repetir un recorregut.

« Per parelles amb un peu lligat.

= Amb diferents objectes: globus, pilotes, piques, ...

« Els mateixos que a Cicle Inicial.
= Altresjocs:
“Talar fil”.
“Els siamesos (com un stop pero per parelles)”.
“Lacuadelaguineu’.
“Aguiles, guineusi serps’.
Altres.

QUADRUPEDIES

SALTS (ESTATICS | DINAMICS)

= |gual que aCicle Inicial.
- Quadrupédies inverses.
< Futbol aranya.

= Els mateixos que al Cicle Inicia perd posant més dificultats.
< Caval fort.

- Satar € poltre.

= Saltar caixes de cartro.

« Saltar € plint de diferents maneres.

« Salt d'acada.
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2.1. Habilitats motrius basiques

ACTIVITATS DAPRENENTATGE
CICLE MITJA

GIRS

LLANCAMENTS | RECEPCIONS

« Els mateixos que a Cicle Inicial.

= Pi-pont.

= Remuntar pont.

« Roda, cap als dos costats, i Si es pot amb unama.
« Roda sobre diferents superficies o linies.

« Combinacio de salt i gir.

« El mateix que a Cicle Inicial, augmentant la dificultat i precisio.
< Jocs “d’indiaca’ i “frishi” (disc volador).
= Llangaments amb raquetes, estics, bats, ...
« |niciaci@ als llangaments esportius: handbol, basquet, futbol, voleibal, ...

TRANSPORTAR / EMPENYER / ESTIRAR

GRIMPAR

= |dem que d Cicle Inicial.
= Transports d’ objectes pesats: bancs, cadires, pilotes medicinas, matalas, ...
= Transports de companys per grups: llitera, cadira de lareina, quadrigues, ...

= Transports de companys per parelles: cavall, lled, carret6 del dret i del revés, ...

= Relleus amb objectes pesats.
= Jocs:
“Tants peus tantes mans”.
“Forca’.
“Estirar cebes”’.

= |dem que d Cicle Inicial.
= Creuaments verticals i horitzontals a |’ espatllera

= Pujar tubs.

= Grimpar una corda amb nusos.
< Pujar un arbre.
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2.1. Habilitats motrius basiques

ACTIVITATS D’APRENENTATGE
CICLE SUPERIOR

MARXA

CURSA

« Els mateixos que als atres Cicles.
= Per grups.

= El mateixos que as atres Cicles.
« Curses atlétiques.

QUADRUPEDIES

SALTS (ESTATICS | DINAMICS)

= lgual que a Cicle Mitja.

= Combinacions amb objectes: pilotes, cércals, ...
= Lluites: [langardaixos, foques, ...

= Carretilles.

= Els mateixos que als dtres Cicles, amb més dificultats.
= Saltar € plint.

= Triple salt.

= Curses de tanques.
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2.1. Habilitats motrius basiques

ACTIVITATS D’APRENENTATGE
CICLE SUPERIOR

GIRS LLANCAMENTS | RECEPCIONS
« Els mateixos que as altres Cicles. = El mateixos que as altres Cicles.
« Iniciaci6 alapalomai mortal endavant. « |niciaci6 asllancaments d atletisme: pes, disc, javelina, martell, pilotalligadaamb
= Perfeccionament de la sortida a la tombarella. una corda o mitjo llastrat, ...
= Roda sobre un banc. = Llangament amb pilotes medicinals.

= Combinacions de desplagaments, de saltsi de girs.
= Fer rodaments en grups agafats: de les mans, espatlles, malucs, peus, ...

TRANSPORTAR EMPENYER | ESTIRAR GRIMPAR
= |gual que als dtres Cicles. = |gual que als dtres Cicles.
= Transports col -lectius: cuc, traineres, bancs, ... = TOrres.
< Transports per parelles: nlvia, sac de patates, arrossegar i empényer e company, < Grimpar la corda.
mico, ... = Penjar-se de porteries o escales.

= JOCS! = Rocodrom.

“El rapte’. = Anelles.

“Ampolla borratxa’. - Castellers.

“Sumo”.

“Donar lavoltaalatruita’.
“Resisténcia passiva per temps”.
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2.1. Habilitats motrius basiques

PROPOSTA D'AVALUACIO

Com ja hem comentat a la introducci6, lafinalitat del treball d'aquesta Unitat és la de crear uns Esquemes Motors imprescindibles pel bon desen-
volupament dels nostres alumnes.

Es per aix0 que també I'aval uacio buscara s hem o no assolit aquesta finditat.

Per tal de poder realitzar unavaoracio global dels aprenentatges adquirits pels nostres alumnes, a final de cadascun dels cicles, es proposen a con-
tinuacié una série d'instruments, protocols de provesi la seva corresponent interpretacio.

La creacié d'aquests instruments i proves es basa en el's deu Objectius Generals del 1r Nivell de Concreci, publicats en el Curriculum de Primaria
de la Generalitat de Catalunya (pag. 64), en la redaccioé d'objectius i continguts agrupats en € P.C. de I'area dEducaci6 Fisicai en els objectiusii
continguts propis de la Proposta Didactica aqui presentada.

Per la dinamica de |'area d'Educacio Fisica, on els procediments son prioritaris, a diferencia d'atres arees, on ho son els fetsi conceptes, hem de
proposar dos tipus d'instruments d'avaluacio: un més objectiu i I'altre més subjectiu basat en I'observacié del mestre especialista.

Com a avaluaci6 inicial proposem un test de tres proves especifiques que ens permetran distingir de forma objectiva €l nivell individual de cada
alumnei e genera del grup en cadascuna de les Habilitats motrius basiques.

Aquestes proves tenen els seglients PROTOCOLS:

Desplacaments, salts i girs:

L'alumne es col-locaalalinia de sortida per arealitzar €l seglent recorregut:
Correr 10 m. Saltar dos bancs suecs separats uns 5 m entre ells, (Cicles Mitjai Superior amb els peus junts), primer un i després l'atre.
Correr 10 m meés. Saltar una distanciamarcada al terra (50 cm a C. Inicial, 1 m a C. Mitjai de 1'5 ma C. Superior) amb I'impuls d'un sol peu.
Correr una distancia de 5 m. Fer una tombarella endavant sobre un matalas.

El mestre especiaista valorara l'eficacia del recorregut amb:

MOLT BE Si I'Alumne supera el recorregut molt satisfactoriament.
BE Si I'alumne supera el recorregut correctament.
REGULAR Si I'alumne no supera un obstacle del recorregut correctament.

MALAMENT S I'dlumne no supera més d'un obstacle correctament.
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2.1. Habilitats motrius basiques

Salts i desplacaments en equilibri:

L'alumne se situa sobre lalinia de sortida i comenca a saltar amb un peu dins de cada anella (en un total de 4) col -locades alternativament adretai
esguerra. A continuaci6 supera en equilibri dos bancs suecs unitsi torna a saltar aternativament amb un peu 4 anelles més, alternant dretai esquer-
ra novament.

Als Cicles Mitjai Superior se superara el banc per la part estreta.

El mestre especialista valoraral'eficacia del recorregut amb:

MOLT BE Si I'alumne supera el recorregut molt satisfactoriament.
BE Si I'alumne supera el recorregut correctament.
REGULAR Si I'alumne no supera un obstacle del recorregut correctament.

MALAMENT  Si I'alumne no supera més d'un obstacle correctament.
Transport, llancament i control d'objectes,

L'alumne recorrera una distancia de 20 m d'anadai 20 m de tornada. A I'anada haura de botar |a pilota alternativament amb lama dretai I'esquerra
i finament Ilancara de formalliure aintentar tocar un con situat a5 m. A latornada haura de conduir la pilotaamb € peu i parar-laalaliniad'ar-
ribada

Els alumnes de Cicle Inicial ho faran en liniarectai els de Cicle Mitjai Superior ho faran en eslalom superant uns cons.

El mestre especialista valoraral'eficacia del recorregut amb:

MOLT BE Si I'Alumne supera €l recorregut molt satisfactoriament.
BE Si I'alumne supera el recorregut correctament.
REGULAR Si I'alumne no supera un obstacle del recorregut correctament.

MALAMENT  Si I'alumne no supera més d'un obstacle correctament.
Els resultats d'aguestes proves es podran enregistrar en una taula.
Durant les sessions es podra dur un registre anecdotic com a avaluacio for mativa, on sincloguin els fets més destacats d'alumnes i/o grups. Com

a avaluacio sumativa proposem repetir els testos per veure I'evolucio en els aprenentatges i recollir la informacié que ens ofereixi € registre
anecdotic.
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2.1. Habilitats motrius basiques

Exemplificacié de sessio: salts

Nivell Contingut de Procediments Contingut de Fets i Conceptes Contingut de Valors i Normes
Cicle Inicia Execucié de variants de salt Coneixements diferents tipus de salts Gust per I activitat fisica
Part Activitats Grafics Observacions
Introduccio Explicacié dels continguts de la sessio. Comentar que per satar
cal flexionar els genalls.
Adaptacié a medi | En desplacament Iliure, anar saltant de diferents formes. Canvien quan s agafen.
Joc: “Cangursi granotes’.
Activitats Salt amb una corda: Pot ser una corda indivi-
principas sdtar a corda, estéticsi en moviment dual o per parelles.
Circuit variat amb:
cércols
bancs suecs

tanques

Retorn alacama | Saltar en gran grup ala corda:
“Corrida”’
“Si la barqueta es tomba”
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Exemplificacié de sessio: girs

2. Rodes al terrai sobre € banc.
3. Tombarelles al matalas.

4. Fer el canel6 sobre e matalas.
5. Pont remuntat.

Nivell Contingut de Procediments Contingut de Fets i Conceptes Contingut de Valors i Normes
Cicle Mitja Redlitzaci6 de girs Coneix. dels diferents girsi eixos corporald  Acceptacio de les propies possibilitats
Part Activitats Grafics Observacions
Introducci6 Explicacié dels continguts de la sessi6.
Adaptacié a medi | Joc: “El que agafa és una baldufa’. Els agafats es converteixen en baldufa. Espai molt reduit.
Activitats Treball per estacions: Cada cert temps els nens
principals 1. Correr, sdtar a trampoli i girsal’aire. canvien d estacio.

Retorn ala calma

Estirats aterra, en rotllana amb les mans estirades. A laveu de ja, estocaamb lama
dreta, lamadreta del company, com si passéssim € corrent.

Es pot canviar de sentit.
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Exemplificacié de sessio: llancaments

Nivell Contingut de Procediments Contingut de Fets i Conceptes Contingut de Valors i Normes
Cicle Superior| Utilit. dels diferentstipus de Ilangcaments | Coneixement de les formes de llancar Respecte a les possibilitats dels atres
Part Activitats Grafics Observacions

Introduccio Explicacié dels continguts de la sessio.

Adaptacié a medi | Joc: “Atrapar amb pilota’. Amb pilota tova
Joc: “Declarar laguerra’.
Activitats Explicaci6 dels diferents tipus de llancament atlétics: Cal tenir:
principas pes Piques.
martell Boles de fins a un pes
javelina de 3 kg, millor de
goma, o bé una pilotal
Distribucio en grupsi practica per zones de treball dels llancaments. amb corda o bé un
mitjo llarg llastrat per &
Competicié amb medicié de marques. [lancament de martell.
Retorn alacama |Joc de bitlles amb els mateixos grups. Les bitlles poden ser

ampolles o pots.

Aquestes sessions sdn sessions tipus. Seguint els objectius, continguts i activitats d’ aprenentatge es poden crear les atres de la Proposta Didactica.
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2.2. Activitats gimnastiques

INTRODUCCIO

Dins el Curriculum de Primariala Proposta Didactica que presentem sobre les Activitats gimnastiques es fa del tot imprescindible.

Com atals, estan incloses dins el 2n bloc de Continguts de Procediments ja que treballen les habilitats motrius basiques (desplacaments, salts,
girs, equilibri, ...) i les habilitats especifiques quan es fan servir objectes (pilotes, cordes, bancs, ...) o aparells (plint, poltre, ...).

Directament o indirecta, les activitats gimnastiques també desenvolupen altres capacitats com son les condicionas (forca, flexibilitat) a més de
potenciar |'agilitat i la coordinacio.

Quant als Continguts de Valorsi Nor mes creiem que les Activitats gimnastiques fomenten la coneixencadel propi cosi delsatresi lasevaaccep-
tacio, la cooperacié amb els companys (si treballem les gjudes) i I'autosuperacio i autoestima.

A l'escola descartem tot €l treball especific i molt especialitzat, com es pot donar al'esport-competicio, on la gimnastica d'elit somple de nens ben
petits.

Per aixo, dirigirem aquesta proposta als Cicles Mitja i Superior, encara que nosaltres creiem que durant € Cicle Inicial es pot realitzar un primer
contacte amb e mon de la gimnastica per tal que I'alumne descobreixi atres possibilitats de moviment que el seu cos pot arribar afer i que en con-
dicions normals (lavida diaria) no es farien, com per exemple fer la vertical.

Com a previ de |'apartat de metodologia volem avancar que la peculiaritat d'aquestes activitats fa del tot necessari un bon escalfament per tal d'e-
vitar lesions. | de la mateixa manera caldra que el mestre especialista adopti les suficients mesures de seguretat i aixi evitar riscos de caigudes amb
els aparells, i perills amb I'esquenai coll dels alumnes.

Malgrat tot, animem ala posada en practica de la proposta ja que €l's beneficis que comporta la realitzacié de les Activitats gimnastiques son molt
superiors als problemes dels possibles riscos 0 mancances de material que pugui tenir |'escola.
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2.2. Activitats gimnastiques

OBJECTIUS

Cicle Inicial
= Descobrir noves posicions i possibilitats corporals.
= Descobrir formes diferents de desplacar-se i saltar.
= Realitzar quadrupédies sobre superficies diferents, canviant les posicions corporals i transportant objectes.
= Redlitzar salts de dalt abaix i de baix a dalt, canviant laforma d'impulsié i caiguda.
= Adoptar diferents postures en I’ aire durant els salts.
= Executar llancaments des de diferents posicions corporals.
= Realitzar equilibris en posicions elevades, disminuint |a base de sustentacio i la superficie de recolzament.
= Experimentar girs sobre els diferents eixos corporals a terra.
= Mantenir, mitjancant les activitats gimnastiques, la flexibilitat.
= Cooperar amb el grup de treball per aconseguir els objectius que es plantegen.
= Acceptar les propies limitacionsi les dels altres.
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2.2. Activitats gimnastiques

OBJECTIUS

Cicle Mitja
= Coneéixer el propi cosi les seves possibilitats de moviment.
= Executar desplacaments i salts amb certa eficacia.
= Adoptar la postura correcta per arealitzar una determinada tasca.
= Millorar I'equilibri estatic i dinamic.
= Realitzar coreografies senzilles amb materials variats, efectuant llancamentsi controls.
= Realitzar girs sobre els diferents eixos corporals.
= Actuar responsablement evitant riscos.
= Acceptar les propies limitacionsi les dels altres.
@ |nteressar-se pels aprenentatges que requereixen superacio personal.
= Mantenir, mitjancant les activitats gimnastiques, la flexibilitat.
= Coneixer i utilitzar el vocabulari basic: tombarella, roda, vertical, pont, ...
= Cooperar amb els companys i assgjar les gjudes.
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2.2. Activitats gimnastiques

OBJECTIUS

Cicle Superior
= Dominar € cosi executar posicions, desplacamentsi salts amb certa eficacia.
= Redlitzar diferents habilitats gimnastiques: equilibris sobre alcades i aparells, girs, salts amb aparells, rodes, verticals, ...
= Realitzar coreografies senzilles amb material variat, efectuant llangaments i controls.
= Actuar responsablement evitant riscos.
= Acceptar les propies limitacionsi les dels altres.
= |nteressar-se pels aprenentatges que requereixen superacié personal.
= Mantenir, mitjancant les activitats gimnastiques, la flexibilitat.
= Coneixer i utilitzar el vocabulari basic: tombarella, roda, vertical, pont, ...
= Cooperar amb els companys tot practicant les gjudes.
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2.2. Activitats gimnastiques

CONTINGUTS
CICLE INICIAL

FETS | CONCEPTES

PROCEDIMENTS

ACTITUDS / VALORS / NORMES

Vocabulari basic:
tombarella
pont
angel

Execuciéo de desplacaments, quadrupédies i
reptacions en diferents posicions, variant la
superficie de recol zament.

Redlitzaci6 de salts amb tasques alafase agria.
Maneig d objectes de diverses caracteristiques.

Increment de I'alcada i disminucié de la
superficie de recolzament en tasques d’ equili-
bri.

Experimentacié de girs sobre diferents eixos
corporals.

Domini de tot tipus de caigudes, adaptant I'a
mortiment a cada situacio.

Realitzacié de seqliencies de dues 0 més tas-
ques senzilles treballades (petita coreografia).

Exploracié de les possibilitats gestuals del cos
i delapropiaflexibilitat.

Acceptacié del propi nivell i el dels altres.
Autoestima, seguretat i confianca.

Potenciacié de la cooperacio per dur a terme
objectius de petits grups.
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2.2. Activitats gimnastiques

CONTINGUTS

CICLE MITJA

FETS | CONCEPTES

PROCEDIMENTS

ACTITUDS / VALORS / NORMES

Vocabulari basic:
tombarella
pont
angel

Normes de seguretat i col-laboracié amb €els
companys.

Execucié de desplacaments, quadrupédies i
reptacions en diferents posicions, variant la
superficie de recolzament.

Redlitzacio de salts complexes amb o sense
aparells.

Maneig d objectes de diverses caracteristiques.
Realitzaci6 d' equilibris estétics i dinamics
complexes o sobre superficies elevades.

Control en laredlitzacio dels diferents girs a fi
d evitar lesions.

Realitzacio de petites coreografies individuals
0 en grup.

Manteniment del grau natural de flexibilitat.

Acceptacié del propi nivell i €l dels altres.
Prevencié de riscos innecessaris.
Autoestima, seguretat i confianca.

Col-laboracié activa en la redlitzacié de les
activitats en grup.

Inici de les gjudes.
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2.2. Activitats gimnastiques

CONTINGUTS
CICLE SUPERIOR

FETS | CONCEPTES

PROCEDIMENTS

ACTITUDS / VALORS / NORMES

Vocabulari basic:
vertical
quinta
tombarella

Normativa de seguretat.
Establiment d' gjudes.

Execuci6 de desplacaments, quadrupédies i
reptacions en diferents posicions, variant la
superficie de recol zament.

Redlitzacié de salts complexes amb 0 sense
aparells (poltre, plint, ...), augmentant la difi-
cultat.

Maneig d’ objectes de diverses caracteristiques
(pilotes, maces, mocadors, corda, cercals, ...).

Realitzacio d'equilibris estatics (verticals, ...) i
dinamics complexes o sobre superficies eleva
des (figures, piramides, castells, barres, bancs
d equilibri, ...).

Control en larealitzacio dels diferents girs afi
d evitar lesions (tombarelles, endavant / endar-
rerai variants, roda, girs verticals 360°, ...).

Realitzacio de petites coreografies individuals
0 en grup.

Manteniment del grau natural de flexibilitat.

Experimentacié amb materia propi com espat-
lleres, paral-leles, barra d’ equilibri, ...

Acceptacié del propi nivell i €l dels altres.
Prevencié de riscos innecessaris.
Autoestima, seguretat i confianca.

Col-laboracié activa en la reditzacio de les
activitats en grup. Realitzacio de les gjudes.

Esforc i superacié de dificultats.
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2.2. Activitats gimnastiques

METODOLOGIA

Tot i que algunes de les activitats gimnastiques comporten un cert risc, considerem que es poden presentar de forma atractiva i dinamica, i fugir,
dins el possible, de lesllargues cuesi esperes (utilitzant per exemple circuits o treball per estacions).

Per aix0 cal realitzar forca activitats introductories d'una habilitat de manera que I'alumne es familiaritzi amb les dificultats i riscos i mentalitzar
préviament el's alumnes, des de ben petits, del valor que té I'ajudai la confiangca que cal generar en els companys.

De totes maneres considerem que generalment ha de ser el mestre I'encarregat de fer les gjudes als alumnes que ho requereixin, encara que els nens
han de saber-les fer, i saber també el's riscos de cada activitat proposada. Aixi podran col-laborar quan € mestre ho cregui oportt i e grup ho per-
meti.

Aixi doncs, proposem una metodologia global, amb jocsi formes jugades 0 amb activitats de reptes, per ales activitats introductories de cada habi-
litat, on els alumnes participin de forma dinamicai on sgudin els uns as altres. | continuar amb una metodologia més analitica i directiva quan
concretem I'habilitat especifica que es proposa (per exemple una vertical).

Sempre haurem de tenir en compte que cal un bon escalfament, que prepari € cos pels diferents esforcos, especialment del coll, esquena, turmells
i canells.

Cal evitar que els alumnes portin rellotges, penjolls, ... amb els que es puguin fer mal.
Més que mai tindrem en compte la diversitat i les capacitats de cada nen, i procurarem activitats en les que tothom pugui avancar i autosuperar-se.
Aquesta autosuperacio i esforg I'hem d'exigir amb precaucio, sense sobrepassar €ls limits de cada alumne.

Cal insigtir en cada sessio en els riscos de les activitats i en €l seguiment d'unes normes basiques de conducta, fomentant la confianca amb les gju-
des del mestre i/o companys i descartant les "brometes’.
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2.2. Activitats gimnastiques

MATERIALS | INSTAL-LACIONS

Encara que podem considerar important la possibilitat de gaudir de material especific de gimnastica: poltres, plints, minitramps, matal assos, barra
d'equilibri, anelles, ...; no es pot considerar de cap manera imprescindible.

Ben al contrari, amb diferent material assequible per a totes les escoles es poden fer moltes activitats amb identics resultats.

Aixi doncs, € material pot ser molt diversi les possibilitats d'utilitzacié d'aguest son molt variades: cordes, bancs suecs, pilotes, taules, espatlleres,
caixes, maons, baranes, ...

Com a mesures preventives per a algunes activitats si que caldria disposar de matal assos que no poden ser ni massa durs (tatamis) ni massa tous
(esponja).

Sempre que es disposi de material cal tenir la precaucié de mantenir-lo controlat i evitar el facil accés sense vigilanciadels alumnes afi i efecte d'e-
vitar riscos; sobretot del material de grans dimensions, com poltres, espatlleres, ...

Quant ales ingtal lacions, recomanem el gimnas, per gaudir d'un maxim confort i control.

A més es pot accedir facilment als materialsi Seviten els tradlats.

Perd com que e gimnas és un bé escas, es poden realitzar les activitats o parts de sessié en porxos, aules d'usos multiples, etc.
Els espais oberts son I'Gltima aternativa ja que suposa dificultats a I'hora de tradlladar i cuidar €l material especific.

La imaginacio i habilitat del mestre especidista, a I'hora de preparar les sessions, fara disminuir la importancia de la manca de material o
instal -lacions adequades amb la que es pugui trobar una escola. Aquestes, imaginacio i habilitat, permeten un grau de satisfaccio i assoliment dels
objectius proposats en aguesta proposta didactica.
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2.2. Activitats gimnastiques

ACTIVITATS D’APRENENTATGE
CICLE INICIAL

DESPLACAMENTS

POSICIONS ESTATIQUES

« Lesfoques: extensi6 facial sobre €l terrai avangar sobre els bragos.

« Reptar: posicio supina, amb els avantbracos. Estirant els bracos i empenyent enre-
re.

= Arre burret: Assegut, desplagar-se amb el cul al terra (empenyent amb els peus).

= Amb els genolls.

= A quatre potes. no se separen mans ni talons del terra.

<« En unavorera

= Pssh!! (de puntetes).

« Avancant per diferents superficies imaginaries: aigua, gel, fang, riu, braces, ...

= Per a casa per grups proposar diferents accions, correografies amb diferents tipus
de desplagaments.

= Angel.

< Assegut indi sobre un costat (gluti).
= Equilibri sobre una cama.

= Flamenc.

SALTS

GIRS (EIX TRANSVERSAL)

= Salt vertical a buscar una pilota (cames estirades, agrupades, ...).
= Salt sobre un obstacle, posicio extesai caure de peu:
batuda amb un peu
batuda amb dos peus
agrupar-se en |’aire
= Salti angel.
= Salt i tisora.
= Xoc lateral.
= Rombe.
= Salt ala corda
una que es balanceja
una que donalavolta
- Salt alagoma: trepitjar-la, caure dintre, amb cancons, ...
= Salts successius en cercle.
« Salt a poltre (posar les dues mans, gir i seure).

= En una barra o mitjalluna donar tombarelles cap endavant i cap enrere.
= Tombarella del mestre al’aumne (per sota les cames).
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2.2. Activitats gimnastiques

ACTIVITATS D’APRENENTATGE
CICLE INICIAL

GIRS (EIX LONGITUDINAL)

RECOLZAMENTS INVERTITS: (IMPORTANT NO COLZES)

= Rodar en un pla.
+ Rodar amb els peus 0 mans agafades a un company (parelles, trios, ...).

« Donar e maxim de voltes sobre el cul una vegada asseguts (break dance):

també amb I’ esquena
també amb els genolls
= Mestre al’adumne:
agafar-lo per sota de les aixellesi donar voltes
agafar-lo per un brag i una cama
= Per parelles.

= Peus sobre una barrai col-locar els malucs sobre les espatlles.

= Recolzament de mans i anar pujant peus en una escala o espatllera (a veure qui

queda, més vertical).

BALANDREJAR-SE AMB SUPORT

BALANDREJAR-SE EN SUSPENSIO

- Baixar escales: agafat en baranes fer 2 0 3 balandrejos i recepcio a terra
= En escales de piscina o para -leles.
= Amb dues taules als costats (paral - el es).

- Balandregjar-se suspesos de barra o escales (estirats / agrupats).
- Balandrgjar-se i saltar, més gir de 180°.
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2.2. Activitats gimnastiques

ACTIVITATS D’APRENENTATGE

CICLE INICIAL
CORBETES - VAIVENS RECEPCIONS EQUILIBRADES
= El conill. Salt cap endavant amb recolzaments alternatius de mansi peus. « Salt aun fossar.
+ Redlitzar salts cap endavant sobrepassant obstacles (pilotes). = Salt de:
« Des de posici6 de genolls col-locar els peus cap endavant i quedar en posicio d'a- plint a minitramp
jupits. poltre a matalas

plint o minitram a matalas
dos calaixos de plint a quatre calaixos més alts

ACROESPORT

= Figures amb elements gimnastics.
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2.2. Activitats gimnastiques

ACTIVITATS D’APRENENTATGE
CICLE MITJA | SUPERIOR

TOMBARELLA CAP ENDAVANT

TOMBARELLA CAP ENRERE

Molt agrupats, encongir €l coll i ajudes laterals.

- Agafats per les camesi sense perdre aquesta posicid, € company dirigeix en totes
les direccions possibles.

= Amb €ls bragos per I'exterior de les cames i les mans subjectes als turmells,
avancar sobre diferents parts dels cos fins una linia marcada cinc metres més enda-
vant.

- Des de la posicié d'gjupits, balandrejar-se sobre |’ esquena, portant darrera les
cames agrupades i balandrejar-se cap endavant per recuperar la posicié d' gjupits.
(Objectiu: reconeixement de I’ esquena).

< Davant I’un de I dtre, en posicié d' gjupits, empényer el company amb les mans,
balandrejar-se sobre I’ esquenai recuperar la posicié d gjupits. (Objectiu: reconei-
xement de I’ esquena).

- Agafant el company pels peus, avancar fent la carreta. A continuacié amagar el
cap, flexionar els bragos i tombarella amb recuperacio final.

= Ajupits sobre el matalas, tombarella endavant amb I’ gjuda d’ un company o el mes-
tre que aixeca & matalas col -locant-lo en un plainclinat.

< Tombarella endavant (aguantar amb la barbeta enganxada a pit |a propia samarre-
ta). L'guda es fa de costat amb unama al clatell i I'altra sota la cuixa.

Encongir la barbeta. Aguantar la samarreta amb €l pit i la barbeta.

= Amb els bragos per I’ exterior de les cames, i les mans als turmells, avangar rodant
sobre diferents parts del cos fins una linia marcada cinc metres més cap endavant.

- Des de la posicio d gupits, balandrejar-se sobre I’ esquena, portant enrera les
cames agrupades i balandreig per recuperar la posicio d gupits. (Objectiu: reco-
neixement de I’ esquena).

= B d'esquena, en posicié d' gjupits, tombarella enrere amb gjuda de A que aixecaral
el matalas en plainclinat.

< Posar un matalas recolzat en un banc, i sobre el seu pla inclinat, des de posicié
assegut tombarella enrere.

= Tombarella enrere (cames juntes) i recepcié amb una cama davant de I’ altra.

- Tombarella enrere amb les cames juntes i esteses i recepcid amb cames obertes i
esteses.

= Tombarella enrere, sortidai arribada amb les cames juntes i esteses.

« “Sardinaenrere’. Des de la posicié asseguda, el cap dirigit aun costat del cos, dei-
xar |’ espatlla contrarialliure per on passara el cos de |’ executant després de tensar
les cames cap amunt; arribada en posicio secant.
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2.2. Activitats gimnastiques

ACTIVITATS D’APRENENTATGE
CICLE MITJA | SUPERIOR

VERTICAL (NO EXISTEIXEN COLZES)

RODA LATERAL (SENSE DOBLEGAR COLZES)

General

« Passar d’'un costat al’ altre dels calaixos de plint amb |es cames esteses, col -locant
els malucs sobre les espatlles.

= Amb les mans recolzades al terra, ascendir una paret, o espatlleres o un company
que ens vagi ascendint pels peus, acostant-sei allunyat-se delaparet amb les mans.

« Sortint d’ estés facial, tractar de donar-li lavoltaaun company que esta a terra.

Recolzaments (formar un triangle amb les mans i el front)

« Recolzament de mansi cap formant un triangle equilater, elevacié del maluc fins
col-locar-lo sobre les espatlles i extensié de cames fins la vertical. Ajudes pel
maluc i les cames.

< En vertical de tres suports, fer desequilibri cap endavant i realitzar unatombarellal
agrupada amb posici6 final dempeus.

= En vertical de tres suports, reditzar figures amb les cames. rombe, estirada una i
I’ altra encongida, etc.

Recolzaments

- Repetir activitats de |’ apartat general.

< En suport invertit, donar una forta puntada de peu a la paret.

= En suport invertit, un company t'agafa un peu i et col-loca en vertical.

= Amb I’ajuda d’un plint, mirar de posar-se en vertical. Ajut del mestre o dels com-
panys.

= De vertical atombarella endavant. Ajuda pels peus alabaixadai per les aixelles @
laincorporacio.

« Passar d’un cant6 al’altre d'un calaix de plint amb suport altern de mai peu.

< Un company aguanta unagomaelasticatibant i inclinada. Passar d’'un canté al’al-
tre alternant suport de mai peu.

= Relleus en & que els membres d’ un equip faran un passatge lateral aternatiu de|
cames sobre un matalas i després correran a voltejar un con, per tornar alafila

= Un company s asseu amb les cames obertes, i I’altre company redlitza una rodal
col -locant les mans entre les seves cames. L’ gjuda acompanyant e moviment pels
malucs. (L'ajuda es pot fer amb els bragos creuats perque acabin para-lels o a
reveés).

= Redlitzar la roda latera a mateix temps que descendim pels calaixos de plint
Situats a diferents al cades.

« Rodalliure, cap un cantd i cap al’altre.

« Roda seguint €l's recolzaments damunt una linia del terra.

= Roda sobre un banc suec.

VERTICAL - PONT

- Edtirat dorsal amb les cames flexionades, aixecar i baixar els malucs.

- Edtirat dorsal amb les cames flexionades, aixecar i baixar els malucs amb salts
impulsant amb els peus.

= Des delaposicié dorsal, posar les mans a costat de les orellesi pujar.

= Drets amb les cames |leugerament separades, deixar-se caure enrere per fer pont
amb I’gjuda d’un company. Per afer I’gjuda cal col-locar una cama entre les del
company agafant-li e maluci les espatlles.

= Drets, anar baixant fins a pont fent servir el cos d’un company com si fos una paret
per anar baixant. També es pot fer anb una espatllera. L’ ajuda had’ anar controlant
|a baixada agafant-lo per les espatlles.

< Dos companys aixecaran alavertical un banc en e que esta estirat un company en
posicio facial. Aquest intentaralavertical amb gjudai passaraa pont. Es pot inten-
tar remuntar €l pont, amb I’ gjuda des dels malucs i espatlles.

= Vertical pont. Per aremuntar cal passar € pes des de les mans als peus. Aixi es pot
aliberar les mansi aixecar-se.
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2.2. Activitats gimnastiques

ACTIVITATS D’APRENENTATGE
CICLE MITJA | SUPERIOR

QUINTA

RAD (RONDADA)

« En posicio estirat dorsal, realitzar la col-locacio de bragos a costat de les orelles a
temps que s aixequen de formaexplosiva les cames amunt per tocar les mans d'un
company.

« Estirat supi, sobre les cames flexionades es col -loca un company. Fer una hiperex-
tensié de les cames llangant-lo al’ aire.

= Un company agafa |’ atre per les camesi aguest estiramansi camesi es col-local
en quinta.

« Realitzacio completa de la quinta (tombarella enrera + vertical). En € descens es
recolza primer un peu i després |’ altre. Esimportant que I’impuls es faci cap amunt
i no enrere. L’ gjuda es fa des dels turmells cap amunt.

= Exercicis / jocs per corbetes. Travessar una anella agafada per un company,
col-locant primer les mansi després €l's peus. La corbeta és important per passar de
rodalateral arad.

« El salt de conill cap endarrere. Recolzar primer els peusi després les mans.

= Fer lavertical amb guda d’un company. A la vertical girar 90°. L’ guda es fa per
les cuixes.

= Rondada: amb una curta cursa, fer laroda latera, fer mig gir, corbetai caure amb
els dos peus alhora. L’ gjuda es fa pels malucs per evitar €l desequilibri enrere.

ALTRES APARELLS

PARALEL-LES

ANELLES

L’ ajuda cal fer-la als colzes, perque no esdobleguin i al’ esquena per-

qué no caiguin enrere. S no disposem de paral-leles es pot utilitzar
dues taules.

= Desplagar-se en quadrupédia allunyant bragosi camesi acostant-los.

< Mantenir-se estés sobre les barres aguantades per companys.

= Aguantant-se ales paral leles, redlitzar petits saltirons avangant amb les mans.
= Desplagar-se sobre |es paral |leles endavant i endarrere.

- Balandrgjar-se ales pard-leles amb els peus estirats.

Es pot dur a terme amb dues cordes penjades del sostre.

= En suspensio, balandrejar-se. Agafar objectes amb els peus, colpejar objectes, ...
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ACTIVITATS D’APRENENTATGE
CICLE MITJA | SUPERIOR

POLTRE / PLINT

BARRA D'EQUILIBRI

= Aprendre la batuda. Es poden aplicar tots els exercicis de salts.
< Familiaritzar-se amb €l plint:
Pujar e maxim nombre de gent d plint,
Intentar que el company posi els peus fora,
Canviar de plint els components de dos equips.
Competicio.
= Salt a poltre entre companys.
« Redlitzar salt agrupat recolzant-se a les espatlles de dos companys. Ajuda a la
recepcio.
« Salts des de damunt del poltrei € plint. Ajudaala caiguda
< Saltsa poltre curt. Interior, exterior i d llarg.
« Saltsal plint de cantd, a posar-se al damunt, ...

S no disposem d'ella ho podem fer amb bancs suecs invertits.

= Mantenir-se drets.

= Caminar endavant, enrere, lateral, de puntetes, ...
= Girs (aixecant bragos i les puntes dels peus).

= Salts, curses, figures, ...

GIMNASTICA RITMICA-CORDA

BARRA FIXA. (ESPATLLERES)

= Saltar amb la cordaindividual:
salts amb rebot
sense rebot (amb un o dos peus)
dobles passades amb un sol salt
creuaments
passades enrere
tirar lacordaal’aire, agafar-lai seguir saltant
= Saltar la corda. Diferents exercicisi jocs amb cangons populars.

= Suspensionsi girs.
= Sugpensions amb una ma.
= Salts desde |’ espatllers, ...

Totes aquestes activitats i exercicis son propostes que es poden ampliar, variar, eliminar, ... Segons ens convingui.
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ACTIVITATS D’APRENENTATGE
CICLE MITJA | SUPERIOR

DIVERSOS APARELLS

ANELLES BANCS SUECS
= Fer girar I’ anella col -locada en diferents parts del cos: = Curses amb els bancs per equips:
canells per damunt el cap
coll per terra
bracos

= Mentres giral’anella canviar-la de lloc.
= Llangar-laal’aire, i agafar-la (per dins). Quan cau passar-la per tot e cos.

ESPATLLERES | ESCALES

MATERIAL ALTERNATIU: XANQUES

= Pujar i baixar amb una sola camai peu.

= Pujar i baixar en posicié facial, lateral, dorsal, ulls tancats, ...
= Creuar-se d’ espatllera amb el company.

= Creuar-se en una mateixa espatllera amb un company.

= Salts al terrades de diferents altures.

= Desplagcaments.
= Carrerarelleus.

< Diferents figuresi posicions equilibrades, ...
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PROPOSTA AVALUATIVA

En funci6 dels objectius i continguts proposats dins de cada cicle, realitzarem un seguit d'activitats prévies en una 0 dues sessions on procurarem
recollir informaci6 sobre € nivell en e que esta cada grup, adaptant aixi €l treball posterior.

Aquesta avaluacio inicial podria venir donada per activitats com per exemple cir cuits, que incloguin:
tombarelles
desplacament frontal en equilibri sobre banc suec invertit
salts amb alguna dificultat al'aire
alguna posici6 basica: pont, angel, ...
equilibris invertits: verticals, rodes... (pels Cicles Mitjai Superior)

0 bé graelles autoavaluatives (vaides pel Cicle Superior) del tipus adjunt.

Habilitat Al principi| Al final |Al principi| Al final

Ho sé fer No ho séfer

Tombarela endavant
Roda
etc.
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Pel que faal'avaluacié formativa farem una observacio sistematica del desenvolupament de les sessions per detectar el's progressos i les dificul-
tats del procés d'aprenentatge.

Valorarem les actituds positives de respecte als companys, d'autosuperacio, de col-laboracio, etc.
Cal reforcar I'autoconfianca ja que és possible que ens trobem amb inseguretats per part d'alguns alumnes.
Utilitzarem el registre anecdotic com ainstrument més adient. En alguns casos es podran utilitzar llistes d'observacio, si son tasques molt pautades.

També, s el grup ho permet, es pot avaluar € treball en equip. Després d'un repte proposat, es pot avaluar la col -laboracioé que permet assolir |'ob-
jectiu per part del grup. Sera tan important I'habilitat (per exemple un pont, o una vertical) com e que gjuda afer-la. Aixi tots trobaran €l seu lloc
al'activitat. Potenciarem aixi 'autoestima d'aquell que no li surt una habilitat pero si és capag de realitzar bé una gjuda.

Tambeé es poden avaluar les "coreografies’ individuals o per grups, on es barregin salts, desplacaments, equilibris, verticals, rodes, ...

Aix0 requerira que ho pensin i ho preparin fora de les classes d'Educacio Fisicai ho presentin davant del mestre i el grup-classe. El mestre aqui
podra demanar la coavaluacio dels companys del treball realitzat (preparacio, gjudes, realitzacio, ...).

Al final d'aquesta proposta didactica hem de reditzar I'avaluacié sumativa, amb la qual voldrem descobrir €l grau d'assoliment dels objectiusi la
validesa del procés.

Ens servira per fer-ho les observacions realitzades a les diferents sessions, €ls registres anecdotics, les Ilistes d' observaci6 o larepeticio de lagra-
ella autoavaluativa (pel Cicle Superior) per contrastar la progressié de cada alumne.

Com a mesura complementaria, es podrien realitzar unes activitats especifiques avaluatives per acabar de definir alguna informacié que no ens
guedés prou clara.

Cal tenir present que hem de valorar € grau d'assoliment dels tres tipus de continguts: procediments, actituds i conceptes.
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Exemplificacié de sessio: salts amb tasques a la fase aéria

Nivell Contingut de Procediments Contingut de Fets i Conceptes Contingut de Valors i Normes
CicleInicia |Redlitzacio de sdts amb tasques alafase aérig Vocabulari: impuls Seguretat i confianca
Part Activitats Grafics Observacions

Introduccio Explicacié dels continguts de la sessio.
Organitzacio de la classe.

Adaptacié al medi | Joc: “Elscangursi elsConills’. Lameitat del grup soninicialment conillsi I’ atracan-
gurs. Després del senyal els cangurs intenten agafar els conills. Els conills agafats es
transformen en cangurs fins que no en quedi cap.

S han de desplagar com aquests animals.

Activitats Dividim la classe en dues meitats. Intercanvi d’ activitats.
principals La primerajugara a saltar a corda de formalliure.
La segona meitat restara amb el mestre fent salts dirigits:
saltar amb impuls des del banc amb caiguda lliure
saltar amb impuls dels dos damunt del banc i caient alternant els peus
sdtar i fer diferents postures al’ aire abans de caure
saltar i fer mig gir al’are
sdtar i picar el maxim nombre de vegades de mans abans de caure
saltar impulsant des del terrai superar € banc fent alguna de les activitats des-
crites abans

Retorn alacalma | Joc de “Les baldufes’: tots els alumnes distribuits per I'espai de forma estética. Un
comenga a girar i topaamb un company i € fagirar. Seguir jugant fins que tothom
giri.
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Exemplificacié de sessio: equilibris estatics

Nivell Contingut de Procediments Contingut de Fets i Conceptes Contingut de Valors i Normes
Cicle Mitja Realitzacio d equilibris estatics Vocabulari: € pont Prevencio de riscos
Part Activitats Grafics Observacions

Introducci6 Explicacié dels continguts de la sessi6.
Organitzacio de la classe.

Adaptacio a medi |Joc: “En Pere diu”. Proposant desplagaments amb quadrupédies, de la foca, gosset,

cranc, ...
Activitats Estirats al terra, mirant amunt. Aixecar la cintura pélvica
principals Igual amb petits saltirons amb impuls de peus.

Des de la posici6 de drets. Baixar i tocar-se els talons doblegant I’ esquena.

Amb I'gjut d'una pilota passar-la entre I’esquena i € terra estant estirats mirant
amunt, fet que obliga a arquejar I’ esquena

D’ esquena a una espatllera anar baixant les mans pel's esglaons cadascl fins on pugui.
Readlitzaci6 del pont des de terra amb gjut.

Readlitzaci6 del pont des de la posicié de drets amb gjut.

Retorn alacama | Relaxacié de |’ esquena.
Joc del minut.
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Exemplificacié de sessio: salts i equilibris amb aparells

Nivell Contingut de Procediments Contingut de Fets i Conceptes Contingut de Valors i Normes
Cicle Superior| Redlitzacid de saltsi equilibris amb aparells Vocabulari: poltre, plint, ... Auto-superacié i confianca
Part Activitats Grafics Observacions

Introduccio Explicacié dels continguts de la sessio.
Organitzacio de la classe.

Adaptacié a medi | Joc d atrapar: “A lapesta ata’. Només es pot agafar € que toqui de peus aterra.
Escalfament dirigit de bragos per part del mestre.

Activitats Equilibris paral -leles:
principals desplagar-se en quadrupedia alunyant i acostant bragosi cames,
aguantar-se ales para ‘leles (dues taules) uns segons sense recolzar els peus a
terra,
igual avancant una mica amb les mans a saltirons,
igua balandrejant-se.
Salts aparells:
sat exterior del poltre amb gjuda
sdt interior del poltre amb gjuda
sdt a llarg del poltre amb gjuda
salt del torero amb € plint
Salt aposar-se dret a plint i saltar a matalas.

Retorn ala calma | Estiraments (d' acord amb la muscul atura treballada).
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2.3. Iniciaci6 a I'atletisme

INTRODUCCIO
A I'hora de plantejar-nos aguesta i qualsevol Proposta Didactica hom es planteja una serie de preguntes:
Per que I'Atletisme a |'escola?

L'Atletisme és un dels esports més complerts que hi ha. A més, d'alguna forma, els altres esports es basen en les tres activitats atlétiques. curses,
salts, i llangaments.

Aixo sol jajudtificaria el treball de I'Atletisme al'escola, pero encaravolem afegir els beneficis fisics que se'n deriven de la seva practica pels nos-
tres alumnes.

Les curses atlétiques contribueixen a desenvolupament organic i funcional del’alumne através de I'aparell respiratori i circulatori, i gjuden aadqui-
rir unamillor resisténciaalafatigai una millor coordinacié neuromuscular.

Lavarietat de sdtsi Ilangcaments també permeten una millora general de la motricitat, un reconeixement de sensacions en e moviment i unamillo-
raeficag en el gest.

Quan cal treballar I'Atletisme?
L’aumne de Cicle Inicia no fa atletisme propiament dit, ja que les seves activitats de joc naturals ja impliquen curses, sdtsi [lancaments.

Méstard, a Cicle Mitja, les activitats es tornen més elaborades. L’ alumne ja pot respondre globalment a patrons posant a prova les seves facultats
motrius i psicomotrius.

En € Cicle Superior es pot desenvolupar un aprenentatge codificat, on pren una major importancial'analis del moviment i I'adquisicio del gest. El
reglament imposa limits de I'accio.

Per tant entenem que durant el Cicle Inicial establirem la creacié d'unes bases motrius correctes i a partir del Cicle Mitjai especialment durant €
Cicle Superior, augmentara €l grau d'interioritzacio i larecerca de I'eficacia del moviment, adaptant-lo al reglament i inspirant-se en la tecnica.

Propostes didactiques d’educacio fisica Pagina - 71



2.3. Iniciaci6 a I’atletisme

OBJECTIUS

Cicle Inicial.
= |dentificar diferents possibilitats de desplacament.
= Experimentar les diferéncies entre salts horitzontalsi verticals.
= Experimentar la diferencia entre llancar un objecte pesant o lleuger (Iluny i a prop).
= Mostrar satisfaccio quan es realitza una activitat ben fetai valorar I'esforg realitzat per aconseguir fer I'activitat.

Cicle Mitja.
= Adquirir els patrons basics d'execucié motriu: correr, saltar i llancar.
= Millorar lamotricitat de I’alumnei I’ eficacia en el gest.
= Experimentar |es tecniques basiques de I'atletisme.
= Descobrir les propies limitacions i mostrar satisfaccio per les activitats ben realitzades.

Cicle Superior.
= Millorar les qualitats fisiques basiques.
= |niciar les tecniques propies de |'atletisme.
= Conéixer i aplicar les normes fonamentals de les activitats fisiques que es redlitzin.
= Acceptar i respectar la diversitat fisica
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CONTINGUTS
CICLE INICIAL

FETS | CONCEPTES

PROCEDIMENTS

ACTITUDS / VALORS / NORMES

Desplacaments:
marxa
cursa
quadrupedia
reptacions

Salt d'algada o de llargada.

Estils de llancaments.

Experimentaci6 de diferents possibilitats en el
desplacament: marxa, carrera, quadrupedies i
reptacions.

Execucié de diferents tipus de sdts, verticals,
horitzontals, amb o sense obstacles, ...

Experimentaci variada de llancaments.

Coneixement de les propies limitacions.

Respecte a les limitacions dels altres.

Propostes didactiques d’educacio fisica
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CONTINGUTS

CICLE MITJA

FETS | CONCEPTES

PROCEDIMENTS

ACTITUDS / VALORS / NORMES

Tipus de cursa:
velocitat
resistencia
relleus, ...

Tipus de sdlts:
verticals
horitzontals, ...

Tipus de llancaments:
pes
disc
javelina, ...

Normativa basica de |les proves atletiques:

posicio de sortida
entrega de testimoni, ...

Experimentar les diferents formes de correr,
sdtar i llancar.

Aplicacié practica d’ algunes técniques basi-
ques de I’ atletisme.

Execuci6 de coordinacions de diferent comple-
Xitat en cursa, salt i/o llancament.

Acceptaci dels diferents nivells d’ habilitats.

Respecte a la normativa basica de les proves
atlétiques.

Autonomiai confianga en s mateix.
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CONTINGUTS
CICLE SUPERIOR

FETS | CONCEPTES

PROCEDIMENTS

ACTITUDS / VALORS / NORMES

Técnica basica de cursa.
Vocabulari basic:

testimoni

gambada

ritme fregliencia, ...
Técnica basica dels sdlts:

fase de cursa

impuls

vol i caiguda
Técnica basica dels llancaments.
Amb rotacié (molt pes):

pes

disc

martell
Linials (poc pes):

javelina

Practica de diferents tipus,
de curses:
resisténcia
velocitat
relleus
tanques, ...
de sdlts:
d acada
longitud
triple salt, ...
de llancaments:
martell
disc
pes
javelina

Coneixement de les propies limitacions i res-
pecte a les limitacions dels altres.

Esfor¢ per |’ autosuperacio.

Respecte a la normativa de competicio.
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METODOLOGIA
Com treballar I'Atletisme?

Com ja hem dit, I'atletisme és un dels esports més complerts que hi ha, pel nombre de proves que conté. Alhora €ls atletes de competicio sespe-
cialitzen en excési, o bé son llancadors (i a més d'un aparell només) o son velocistes o fondistes, etc. Només el's decatletes o |es heptatletes fan una
mica de tot.

Al’ escola hem de treballar [luny d'aquesta especialitzacio.
Seguint amb lalinia de les atres Propostes didactiques, oferirem el maxim ventall de possibilitats motrius als nostres alumnes.
Esadir, com més experiénciesi activitats variades es presentin, millor sera la riquesa motriu assolida pels alumnes.

Cal igualment continuar amb €els principis de participacié maxima, aprofitant tot e temps disponible per a l'activitat, reduint els temps d'espera i
d explicacions.

Es pot treballar de maneraindividual, en grups reduits, o en gran grup, segons l'activitat presentada.

El métode global estara més indicat pels primers dos cicles, mentre que a Cicle Superior farem algunes tasques més analitiques amb la idea que
aprenguin algunes de | es tecniques basiques.

També és important laintroduccié progressiva de la normativai vocabulari propis de I'atletisme, per tal de desenvolupar aguns dels continguts de
Fetsi Conceptes.

La competicio també ésun medi Gtil | valuos si es portaamb rigor i seny. Cal evitar que sempre guanyi "€l mateix”, i aixo és possible amb lavarie-
tat de proves de I'atletisme.

Si els grups de competicid son heterogenis internament i homogenis entre ells es facilitara una competici6 forca igualada.
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MATERIAL I INSTAL-LACIONS

Evidentment cap escola disposa d'una pista d'Atletisme per a la seva practica ni de tot €l material adient per a fer-ho, pero aixo, [luny de ser un
inconvenient, és un avantatge.

Es tracta, doncs, d'aproximar-se al'esport i no de calcar-lo. La varietat d'espaisi material enriquirales activitatsi el ventall de possibilitats motrius
dels nostres alumnes.

Qui diu que no es pot fer llangament de martell amb una mitja lastrada, per exemple?
O bé, qui diu que es llancaments no poden ser amb anelles, freesbes, pilotes medicinals, ...?

La possible falta de material especific no ens pot allunyar d'aquestes dues idees, ja que es poden buscar materials alternatius o fabricats amb asse-
quibles materies primeres que fan el mateix efecte (una mitja lastrada pot fer de martell, per exemple).

Els espais oberts son ideals per ala practica de I'atletisme, i si les condicions i organitzacid escolar ho permeten, els voltants de I'escola, els camps, ...
també poden servir-nos d'instal -lacions.

Pels salts si que son convenients un fossar de sorra i un matalas gruixut ("quitamiedos') ja que eviten riscos i asseguren la qualitat i la motivacio
per alaprova.

Una pala gudara aremoure la sorrai una cinta elastica servira com a llisté.

També és bastant necessari un cronometre que poden utilitzar el's propis alumnes per medir-se €l temps uns als altres; i unes petites piques que ens
poden servir de testimonis de relleus.

Pels [langaments utilitzarem la cinta métricai materia divers com: rodes, anelles, pilotes de tenis, pilotes medicinals, mitges lastrades, bastons, ...
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ACTIVITATS D’APRENENTATGE

CICLE INICIAL
DESPLACAMENTS SALTS
« Correr lliurement, alternant passes curtesi llargues. = Amb corda, entrades amb cangons: “Si la barqueta es tomba” i d' altres.
<= Caminem com: laformiga, I’ elefant, €l gegant, € nan, el cranc, laserp, ... < Joc: “Laserp”.
= Joc: “Seguir rei”. « Joc: “El rellotge” (arrossegant la corda anar girant a veure si toca peus d’ algl).
= Joc: “Lacadena’. = Circuits combinant el's elements. matalassos, espatlleres, bancs, rampes, anelles, ...
= Curses per parelles. = Joc: “Lapestadtd’.
= Xanques. = Curses saltant €ls companys estirats o gjupits a terra.
= Circuits amb 0 sense obstacles. Possibilitat de competir. = Joc: “Mar, terrai aire’.
= Joc: “Quatre cantonades’. « Laxerranca
= Joc: “Picar paret”. < Saltar amb el minitramp als matalassos.
< Joc: “Tocar i parar”. = Corda, gomes de sdltar, ...
= Joc: “El mocador”. < Formajugada: trepitjar peus, ...

= Joc: “Cagadorsi guineus’.

< Tocar diferents parts del cos sense que et toquin atu.
= Relleus: de tota mena.

= Joc: “L'aranyad’.

LLANCAMENTS

= Llancaments de diferents objectes per parelles (un llancai I' atrarecull): pilotes de
tota mena, anelles, ringos, etc.

= Aconseguir diferents distancies amb els objectes.

< Punteria amb: anelles, pilotes, cons, hitlles, ... 0 combinats.

= Encistellar.

= Acostar amb el [lancament I’ objecte a una marca, o linia

= Petanca

Pagina - 78 Propostes didactiques d’educacio fisica



2.3. Iniciaci6 a I'atletisme

ACTIVITATS DAPRENENTATGE
CICLE MITJA

CURSES SALTS
= Variant el mode: = Saltar a corda.
rapid « Saltar sobre matal assos, aprenent a caure i amortir.
lent « Salt d’ obstacles a peus junts.
canvis de ritme = Salts des d'algades (plint, ...).
dedireccio = Circuits amb diferents obstacles.
de sentit = Salts d' escales.
= Relleus de tota mena. = Gomes de saltar.
= Joc: “Lacadend’. = Corda
= Joc: “Mocador”. « Experimentacié damunt dels matalassos dels diferents estils de salt d' alcada: tiso-
= Joc: “Morosi cristians’. res, rodet, fossbury, ...
< Curses en cercle: « Experimentacio de sdlts de llargada damunt d’ un fossar de sorra 0 matal assos.
relleus < Competicions de salts de llargada.
deixar un objecte al’esquerrai persecucio = Competicio de salts d acada amb un elastic de llisto.
etc = Coordinacions combinades amb € salt.

= Joc: “Quatre cantonades’.
« Joc: “STOP”, “Cubalibre’,
= Curses d’ obstacles:
bancs
tanques
companys, ...
« Assaig de sortides de curses (posicions de sortida).
« Experimentacio de diferents gambades i freqliencies de cursa.
« Curses de velocitat i resistencia cronometrades.
= Curses curtes de relleus amb testimoni: entrega frontal.
= Curses llargues de relleus amb testimoni: entrega per darrere.

LLANCAMENTS

= Llancar diferents objectes amb dues mans o una ma.

< Competicié de llangcaments d’ objectes |leugers amb medicions.

= Competicié de llangaments d’ objectes pesants amb medicions.

- Experimentacio de [lancaments a un company de: discs voladors, indiaques, ...
= Encistellar augmentant distancies.

< Llancaments orientats de diferents objectes amb rotacio.

= Llangamentsi recollides d’ objectes.

= Coordinacions combinades amb el's llangcaments.
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ACTIVITATS D’APRENENTATGE
CICLE SUPERIOR

CURSES

SALTS

a) Resistencia:
= Joc: “Les banderes’.

= Joc: “1i 2". Al senyal atrapa 1 o atrapa 2 sense casai sense parar.
< Circuits naturals (descoberta dels entorns o pati).

= Carrera continua.

= Experimentar ritmes de cursai respiracio diferents.

b) Velocitat:

« Curses de velocitat de reaccio.
= Curses amb acceleracions i desacceleracions.
= Joc: “Cara-creu”.
= Joc: “Cadena amb les seves variants’.
< Joc: “ Soldat plantat”.
= Joc: “Atrapar salvant-se de diferents formes”.
= Joc: “L’aranyd’.
= Joc: “Lamuralaxinesa’.
= Joc: “Morosi cristians’.
= Joc: “Mocador”.
= Persecucions per parelles.
+ Relleus de tota mena.
= Tasques de carrera dirigides pel mestre:
skipping
gambades
talonar
< Competicions amb rotllana.
= Curses de tanques i curses cronometrades (praticar la sortida).
= Curses de relleus amb testimoni.

= Atrapar per equips (amb 0 sense casa) (equip contra tots o tots contra tots).

= Joc: “Monstre de tres caps’ (espécie de cadena perd sempre atrapa un trio).

a) Alcada:

= Lliures.

= Joc: “El correcamins’ (saltar al company i posar-s hi).

= Jocs de goma o saltar a corda.

= Circuits amb diferents obstaclesi algades.

= Practica dels diferents estils de salts d' al cada damunt matal assos.
= Competicons amb un elastic de llisto.

= Salts amb trampoli o minitramp.

= Tocar objectes alts.

= Salts des d'a cades.

b) Longitud:

« Trepitjar les linies de la pista de diferents longituds.
« Saltsvariant lacursai I'impuls (1 peu, 2 peus, ...)
« Triple sat (recomanat només per a 6€).

= Competicions amb un fossar.

LLANCAMENTS

= Circuits amb diferents estacions on practiquin diferents pesos, formesi estils, ...

= Competicions de [lancaments de cada objecte i estil.
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2.3. Iniciaci6 a I'atletisme

PROPOSTES D'AVALUACIO

CICLE INICIAL

En una primera sessi6 efectuarem diferents jocs de curses, satsi [lancamentsi en e desenvolupament dels mateixos podrem redlitzar una avalua-
ciéinicial de les capacitats del grup en general, observant si algun dels alumnes té alguna mancanca important en aquestes tres capacitats. S hi ha
algun fet destacable ho anotarem en un full de registre anecdotic.

En aquest cicle creiem oportu realitzar |'avaluaci6 for mativa valorant Unicament els nostres alumnes a partir de les obser vacions ef ectuades durant
la mateixa unitat de programacio.

Com ainstrument d'avaluaci6 escollim la llista de control.
Hem seleccionat el's segiients ITEMS:
+ Es capag de realitzar els diferents tipus de desplacaments: marxa, cursa, reptacions i quadrupédia?
= Es capag de saltar verticalment i horitzontal ment?
+ Es capag de fer Ilancaments amb una i amb dues mans amb precisi6?
= Sesforca en superar les activitats proposades?
Les dades que es derivin d'aguestes observacions definiran I'avaluacié sumativai l'informe.
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PROPOSTES D'AVALUACIO

CICLE MITJA
Com a avaluacié inicial farem el mateix que al Cicle Inicial.

Mentre tirem endavant la proposta didactica i les sessions, anirem fent diferents testos d'eficacia (avaluacio formativa) de les segiients proves:

@« Curses. 40 metres temps?

10 minuts elsresisteix al seu ritme?
= Sdts: longitud metres?

acada centimetres?
= Llancaments.  pes metres?

disc metres?

javelina metres?

martell metres?

També podem utilitzar una llista de control amb el's segiients I TEMS:
= Aplicales técniques treballades?
= Segueix les normatives de les competicions?
= Té una bona actitud davant les provesi els resultats de les mateixes?
= Sesforca per amillorar?

L "avaluacié sumativa vindra donada pels resultats de totes aquestes informacions.
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PROPOSTES D’'AVALUACIO
CICLE SUPERIOR
Com aavaluacié inicial farem el mateix que a Cicle Inicia i Mitja.

| gualment, mentre tirem endavant la proposta didactica i les sessions, anirem fent diferents testos d'eficacia (avaluacio formativa) de les seglients
proves:

= Curses: 40 metres temps?

12 0 15 minuts elsresisteix al seu ritme?
= Sdts: longitud metres?

alcada centimetres?
< Llancaments: pes metres?

disc metres?

javelina metres?

martell metres?

També podem utilitzar una llista de control amb els segiients I TEMS:
= Aplicales técniques treballades?
= Segueix les normatives de |es competicions?
< Té una bona actitud davant les provesi els resultats de les mateixes?
= Sesforca per amillorar?
= Respecta |les capacitats propiesi les dels altres?
Es pot fer unavaloracié de les competicions internes: relleus, sats, llancaments, ... i dels seus resultats individuals o d'equip.
Per dltim, es pot reaitzar una prova escrita tipus test sobre els conceptes treballats (nom de les tecniques, formes de realitzacid, nom de proves, ...).

L "avaluacié sumativa vindra donada pels resultats de totes aquestes informacions.
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Exemplificacié de sessio: formes de correr, saltar i llancar

Nivell Contingut de Procediments Contingut de Fets i Conceptes Contingut de Valors i Normes

Cicle Mitja | Exp. dif. formes de correr, sdltar i llangar | Tipus de salts: verticals, horitzontals, ... |Acceptacio dels diferents nivells d’ habilitaty

Part Activitats Grafics Observacions

Introduccio Explicacié dels continguts de la sessio.
Organitzacio de la classe.
Preparaci6 del material.

Adaptacié a medi | Joc d atrapar per equips.

“LaTaca'.
Activitats Salt d'obstacles: Organitzacio per grups.
principas saltar els companys gjupits, a peus junts, a peu coix com tanques, ...

saltar bancs o tangues variant e nombre de passes entre obstacle i obstacle
Salts de longitud:
correr per dalt del banc i saltar un company ajupit i caure a matalas o fossar Tasques de circuit.
de sorra
establir una distancia d’ impuls que cada cop s alunyi del matalas o fossar,
saltar lluny atocar un objecte al’aire
Salts d' alcada:
satar per damunt d’ una goma €elastica Totsjunts.
correr i saltar girant mitjavoltai quedar-se assegut damunt del plint (Fossbury)

Retorn alacama | Estiraments de les cames.

Tant aquesta sessié com la segiient son sessions tipus. Seguint els objectius, continguts i activitats d’ aprenentatge es poden crear totes les altres.
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Exemplificacié de sessio: curses de resistencia, velocitat, relleus i tanques

Nivell Contingut de Procediments Contingut de Fets i Conceptes Contingut de Valors i Normes
Cicle Superior Practica de tipus de curses Técnica basica de cursa Respecte ala normativa
Part Activitats Grafics Observacions

Introducci6 Explicacié dels continguts de la sessi6.
Organitzacio de la classe.

Adaptacié al medi | Joc de“Lavareta’: qui portalavareta agafai deixa encantat a qui toca.
Es pot salvar.

Activitats Cursesindividuals dirigides:
principals correr en skipping
en progressio de velocitat
en progressié descendent de velocitat
en progressié de mida de gambada
amb canvis de direcci6 sobtats
amb stopsi canvis de posicio (asseguts, estirats, ...) sobtats
variant la mida de la gambada (curta, llarga, ...)
Curses per parelles:
un intenta atrapar |’ altre en distancies curtes, partint d’ asseguts, estirats, ...
igual pero alatornada el que agafa passa a ser I agafat
Relleus:
rescatant companys
intercanviant-se la sabatilla
posant o recollint material (piques, pilotes, ...)
corrent per parelles
en tren tot el grup
de transport d’un company
amb testimoni, e testimoni és un peto, e testimoni és una pilota
Joc de robar les banderes. Competicié.

Retorn ala cama | Estirament especialment de cames.
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2.4. Activitats amb raquetes

INTRODUCCIO

L'aparicié dels Jocs amb raqueta en el curriculum de primaria estaria justificada per s sola només amb la gran motivacié que creen aquests en €ls
alumnes.

La utilitzacié dels diferents materials que composen els esports que poden incloure aquesta Proposta (badminton, tennis, ping-pong, ...) fa que
aquesta activitat fisica es presenti com anovai motivant.

Per altrabanda, els elementstécnicsi tactics que es poden treballar, al’igua que la coordinaci6 especifica oculomotriu i la manipulacié d'objectes
amb precisi6 (colpeig), fan desenvolupar bona part de les habilitats basiques i especifiques descrites a curriculum.

A més, les capacitats condicionals de velocitat (reaccid i desplacament) i poténcia es veuen incrementades amb aquestes activitats.

Entenem que no és una proposta didactica que es pugui desenvolupar a Cicle Inicia (encara que certes activitats puntuals si que es puguin fer),
sind més aviat a Cicle Mitjai a Superior; tot depenent de la varietat i quantitat del material a presentar.

Per ladificultat tecnicadel colpeig sera convenient tenir molt material i variat i esvol iniciar al Cicle Mitja, per assegurar I'éxit (i per tant la moti-
vacio i progressio dels aprenentatges) sera necessari comptar amb material individual.

Si aguest ens falta, recomanem iniciar la proposta a Cicle Superior, ja que en aquesta edat hi ha més possibilitats d'haver assolit I'esquema motor
del colpeig adistanciai amb un estri.
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2.4. Activitats amb raquetes

OBJECTIUS

Ens podem marcar com a objectius d'aguesta Proposta Didactica, validstant per al Cicle Mitja com per al Superior, que en finalitzar-lo elsaum-
nes siguin capagos de:

= Conéxer les diferents parts del cos que intervenen en els diversos cops del's jocs amb raqueta (cames, tronc, canell, avantbrac, espat-
lla, ...)

= Coneixer i experimentar diferents tipus de cops amb diferents tipus de raquetes.

= Practicar diferents activitats de domini i control de la propiaforca

= Orientar-se correctament per produir un cop eficag.

= |niciar-se en €ls diversos tipus de jocs amb raguetes (badminton, ping-pong, tennis, ...)

= Prendre consciencia de les propies possibilitats i respectar les dels altres.

= Respectar les normes del joc, € material i les normes de seguretat minimes.

= Coneixer i aprendre a utilitzar diferent material: raquetes de tennis, ping-pong, badminton, pales, indiaques, ...
= Practicar les diferents tecniques de cada joc-esport (cop de dreta, cop de revés, esmaixada, ...)

= Millorar les propies habilitats especifiques a través del's jocs amb raquetes.

= Gaudir de I'activitat per s mateixa sabent guanyar i perdre a les competicions.
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2.4. Activitats amb raquetes

CONTINGUTS
CICLE MITJA | SUPERIOR

FETS | CONCEPTES

PROCEDIMENTS

ACTITUDS / VALORS / NORMES

Reconeixement del materia divers.

Coneixement de les minimes normes de cada
joc-esport de ragueta.

Coneixement de les normes de respecte i segu-
retat amb el material.

Coneixement de les accions tecniques i tacti-
ques més basiques.

Utilitzacio i maneig correcte del material pre-
sentat.

Redlitzacid de tecniques de cops. servel, cop
de dreta, cop de revési esmaixada.

Experimentacié d’ accions tecniques senzilles.

Aplicecié dels elements técnics i tactics apre-
sos en activitats ludiques i competitives.

Acceptacié de les propies possibilitats i les
dels altres.

Acceptacio i respecte envers les normes esta-
blertes.

Respecte a materia utilitzat.

Acceptacio dels resultats de les competicions
internes.

Col-laboracio amb e company per poder gau-
dir d' un joc continuat.
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2.4. Activitats amb raquetes

METODOLOGIA

Entenem que I'activitat i la practica son els elements fonamentals de formacid en aquestai en altres Unitats didactiquesi és per aix0 que es procu-
rara que I'alumnat practiqui i participi des del primer moment fins1'Gltim de les sessions.

D'aguesta manera, orientarem les xerrades i explicacions teoriques a la resolucié de problemes que resultin de les tasques i jocs presentats, procu-
rant que no siguin llargues ni carregoses.

Utilitzarem una metodologia global, amb poques activitats analitiques d'aprenentatges técnics i basada en € joc real en parelles o petits grups.

Es podra partir d'activitats exploratories (més lliures), per reconduir-les a activitats de descoberta guiada o assignacié de tasgues que permetin a's
alumnes aprofundir en els conceptes a aprendre.

Els agrupaments vénen donats per la propia activitat que es presenta com ajoc d'oposicio. Per tant, la parella sera I'agrupament més habitual, enca-
ra que, sobretot ales primeres sessions es puguin fer activitats individuals (depenent del material disponible), 0 més endavant es facin activitats de
petits grups o gran grup.
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2.4. Activitats amb raquetes

MATERIAL | INSTAL-LACIONS

El material que es pot utilitzar en aguesta Proposta pot ser d'allo més variat.

Finsi tot proposem laidea de construir-lo, fet que no comporta gaire dificultat.

De totes maneres, €l material a utilitzar no és massa car i si forga atraient, aixo pot suposar un refor¢ motivador important.

Ladificultat rau en tenir un nombre adequat d'aquest material per atot e grup-classe i en mantenir-lo en bon estat, ja que es deteriora amb facili-
tat.

Caldrarecalcar € concepte de valors referent a respecte a material.

Quant alainstal-lacié hem de tenir en compte que s es fa en una pista exterior € condicionant del vent pot entorpir forca l'activitat.
Si per contraes faen unasaainterior, € poc espai 0 la poca algada del sostre també poden perjudicar els aprenentatges.

Dit aix0, €l mestre especialista haura de triar lainstal-lacioé segons la seva disponibilitat i valorant els inconvenientsi els avantatges.
En aguesta Proposta Didactica podem utilitzar:

“ Indiaques’:

Material molt atraient (i delicat) que ens permet jugar amb la ma, com si fos una ragueta. Podria ser un pas previ ala utilitzacié de
raquetes ja que no comporta pels aumnes petits, dificultats afegides d'un estri que necessita un calcul de coordinacié oculomotriu
superior. El colpeig esfade baix adalt amb lamaobertai plana. Es pot jugar amb xarxa o sense. Es un material no massa car, de facil
construccio i renovacio.

Planxes:

Uns quadrats de fusta o cartr6 dur ens poden servir com a planxes, també una carpeta de tapes dures, d'uns 20 cm de costat i uns 2-3 mm
de gruix.

Es manipulen amb les dues mans, també de dalt a baix.
Son mot utilitzades a lainiciacio ja que I'exit del colpejar esta garantit per la gran superficie de contacte.
També es poden fabricar de forma casolana.
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Raquetes:
Aqui entrem en el material més variat. Hi ha raguetes de ping-pong, padel, squash, tennis, badminton, ...
Nosaltres recomanem la varietat, pero també I'economia. No cal adquirir raquetes cares per aprendre al'escola.
També poden servir les pales de platja, que pel seu preu i duresa el fan un material assequible i resistent, alhora que Util.
Com arecurs, es pot demanar as alumnes que portin el seu propi material pels dies que realitzem la Unitat de raquetes.
Pilotes:
Podrem utilitzar-ne també de molt variades. De tennis, ping-pong, goma, goma-escuma, €etc.
Sempre sera interessant que no pesin, botin bé i no siguin més grans de 8 cm de diametre. També podem utilitzar volants de badmin-
ton.
Les xarxes:

Laprovisionalitat i varietat d'espaisi camps de jocs fan que I'adquisicio de xarxes oficials no sigui necessaria. Es bo perod, que dispo-
sem de cordes o cintes amb les quals puguem separar camps per jugar amb raguetes.

En aquestes cordes o cintes se'ls pot penjar cintes de tela o paper o finsi tot fulls de paper de diari.

Val adir que molt material pot ser construit pels mateixos alumnes, des de les raquetes (amb cartré o fullola) ales xarxesi pals que les subjecten.
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ACTIVITATS D’APRENENTATGE
CICLE MITJA | SUPERIOR

Proposem les segiients activitats d'aprenentatge, de les quals cada mestre en seleccionara, ampliara o modificarales que cregui convenient pel desen-
volupament de les sessions adregades al seu grup classe. Cada activitat pot ser validatant per a Cicle Mitjacom per a Superior segons € nivell de
cada alumne participant.

(Cada activitat es pot repetir amb un tipus de raqueta o material diferent la qual cosa fa que les activitats es multipliquin).

Construcci6 de raquetes o xarxes pels propis alumnes.

INDIVIDUALS

« Aprendre a agafar laraquetai a moure-lade dret, dereveés, ...

= Joc lliure amb el seu material.

= Desplagar-se duent la pilota damunt la raqueta.

« Desplagar-se igual perd seguint unes linies del camp.

« Fer tocs de pilota amb laraqueta, buscant €l récord.

« |gual perd variant I'alturade la pilota.

« |gual perd amb desplacaments variats.

« |gual perd modificant la posicié del cos: asseguts, estirats, ...

« |gual perd intercanviant la pilota amb companys que ens trobem.

« |gual perd fent equilibris sobre bancs.

= Fer tocs amb efectes.

= Fer tocsi amortir la pilota a la ragueta.

« Colpejar la pilota amb precisié per damunt o per sotad’unaliniaala paret.
« Colpgjar la pilota amb precisi6 dins d'anelles, rodes, papereres, ...

« Amb dues raquetes, anar-se passant la pilota d'una al'altra ma.

< Amb unaraqueta, alternar dret i revési finsi tot, utilitzar e cantell.
< Anar colpeant contrala paret amb bots entre els cops 0 sense.

= Fer botar lapilotaa terraamb la ragueta.

< Conduir la pilota pel terra amb la raqueta.

« Portar la pilota damunt laraquetai canviar la ragueta de ma.
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ACTIVITATS D’APRENENTATGE
CICLE MITJA | SUPERIOR

PER PARELLES

= Jocs competitiu 1 x 1 amb xarxa ata a passar-se de camp a camp un globus.
« Passades |liures amb la ma amb una pilota de tennis.
« Unllancalapilotai I'altre larecull rapidament:
després de diferents bots
després d'un sol bot
sense bots
« |gual perd colpgant un globus amb diferents parts del cos.
« Cops amb la maintercanviant la pilota amb un bot a mig.
= Mantenir unaindiaca al'aire amb el maxim de cops.
= Cops de pilota amb les raguetes amb un bot a mig.
« lgual perd asseguts.
« Un intenta fer récord de tocs mantenint la pilota controlada amb la palai I'dtre li va comptant. Quan falla Sintercanvien el's papers.
= Passar-se |a pilota en desplagament.
« Passar-se la pilota amb laraqueta ala ma contraria.
+ Passar-se dues pilotes alhora.
+ Passar-se la pilota fent-la botar a terra o ala paret.
« Practicar alataula de ping-pong (o amb una "taula" dibuixada amb guix a terra) els diferents cops.
= Partides de ping- pong atres o set punts.
« Fronté contrala paret, amb un bot 0 sense. Comptant 0 no comptant punts.
« Mig frontd. Un amb ragquetai I'altre sense. Quan fallen sintercanvien la ragueta.
« Partits de tennis amb puntuacié correcta.
« Partits de tennis amb puntuacié de voleibol o de futbal.
« Partits de badminton.
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ACTIVITATS D’APRENENTATGE
CICLE MITJA | SUPERIOR

PER GRUPS O GRAN GRUP

« Mantenir una pilota o indiaca al'aire entre tots.

= Circuits de desplagcaments amb tocs o portant |a pilota damunt la raqueta.

« Joc del forat passant-se una raqueta. Els equips en filera es passen la raqueta entre les cames, o per ladreta o I'esquerra, o per damunt del cap. Quan arriba la raqueta a I'Ul-
tim aquest corre a situar-se a primer lloc de lafilerai tornen a passar-se laraqueta. El final pot ser arribar a unalinia o donar 2-3 voltes a grup.

« Jocs de relleus de conducci o tocs.

= Fronté maltiple amb un sol equip o dos equips.

= Joc de buidar el nostre camp de pilotes.

+ Joc de laroda al ping-pong.

« Partits per parelles de ping-pong, badminton, tennis o indiaca.

« Treball per estacions: badminton, ping-pong, tennisi indiaca.

= Joc: "Pilota morta’'.

« Joc: "El rei".

= Altres jocs adaptats.
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ACTIVITATS D'AVALUACIO

A l'inici de la Unitat plantejarem un seguit d'activitats per tal de conéixer € nivell en qué es troben els alumnes (avaluacid inicial).

Aquesta avaluacié inicial podria consistir en activitats com:

Amb una pilotai una ragueta, experimentar diferents tipus de cops. Primer de forma estaticai després en moviment.
Amb unapilotai unaragueta colpejar la pilota contra el terra, paret, ...

Durant € procés d'aprenentatge observarem si larealitzacié de les activitats é€s la correcta, orientant I'alumne en el mateix moment de I'execuci 6.

Laindividualitzacio de les activitats ens permetra realitzar I'avaluacié formativa utilitzant fulls de registre anecdotic o llistes d'observacié i con-
trol amb diferents items.

Aqui proposem alguns d'aquests items:

Agafa correctament la raqueta?

Colpeja amb precisié?

L'alumne es desplagai col-loca correctament per colpejar, segons la trgjectoria?
Redlitza bé els cops de servel ?

Redlitza bé e cop per damunt de les espatlles? (badminton)

Readlitza correctament €l cop de dreta?

Readlitza correctament el cop de revés?

Es capag de redlitzar activitats de domini de pilota amb les diferents raquetes?
Té una bona actitud durant € joc?

Aplicalafor¢a necessaria en €l's cops basics?

Respecta el material i els companys?

Respecta les normes del joc?

Mostrainterési esta motivat en la practica dels jocs amb raqueta?

A aquests items es pot respondre Si, NO o A VEGADES. Per progressar caldria superar tots o almenys el 80% dels items.

Com activitats d'avaluacio final es poden plantegjar proves objectives de reglament dels diferents esports amb ragueta: ping-pong, badminton, ten-
nis, ...

També es poden realitzar competicions o jocs dels diferents esports, per veure € nivell técnico-tactic assolit.

Igualment cal recuperar €ls resultats de les observacions recollides durant els aprenentatges; per finalment, coneixer com shan assolit el's objectius
que ens haviem proposat.
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Exemplificacié de sessio: utilitzacié i maneig

Nivell Contingut de Procediments Contingut de Fets i Conceptes Contingut de Valors i Normes
C. Mit. i Sup.| Utilitzacié i maneig correcte del material Reconeixement del material divers Respecte a material utilitzat
Part Activitats Grafics Observacions
Introducci6 Explicacié dels continguts de la sessi6. Material individual.

Organitzacio de la classe.
Repartiment del material.

Adaptacio a medi | Desplagar-se duent la pilota damunt la raqueta. Poden canviar-se materi-
Igual, perd seguint les linies del camp. a de tant en tant.

Igual perd fent tocs de la pilota amb la raqueta.

Fer tocs estatics, modificant la posicié del cos. asseguts, estirats, ...

Activitats Individua ment: Espais reduits.
principals colpgar contrala paret amb un bot a mig
igual pero sense bot
intercanviar-se la pilota amb un company després de tocar la paret i botar al
terra
Per parelles:
col-locant unaliniacom a“xarxa’, intercanvis lliures de cops amb laraqueta al
lapilota
igual limitant cada cop més el's bots permesos abans del colpeig
competicié a 11 punts

Retorn alacalma [ Joc de rotllana: veure si ens podem anar passant una pilota damunt les raquetes sense
agafar-laamb lama.

Aquesta és una sessi6 tipus.

Com aquesta es poden crear totes les altres de la Unitat seguint els objectius, continguts i activitats d’ aprenentatge de la Proposta.
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2.5. Iniciaci6 al futbol

INTRODUCCIO

Aquesta Proposta Didactica es planteja com a una Iniciacio as coneixements tecnics per a la practica recreativa de I'esport del futbol.
Es pretén una millora de les habilitats motrius basiques, especifiques i psicomotrius.

Estreballara l'esport com a desenvolupador dels aspectes socials: respecte, ajuda, fair-play, ...

Es pretén que el's dumnes relacionin la practica de I'esport com a millora de la salut i desenvolupament del seu cos.

En definitiva, es tracta d'utilitzar I'esport com a font de coneixement, plaer, motivacié, relaciéo amb I'entorn i amb els altres i maneig de diferents
tipus de materia pel millor desenvolupament dels nostres alumnes. Aquesta afirmacio que valdria per a tots el's esports, sera valida també pel fut-
bol, primer esport del nostre pais quan a practicantsi aficio.

Cal tenir en compte a I'hora de programar que €l futbol no és un joc de nens que exclogui les nenes. Tant uns com els altres poden gaudir-ne d'i-
gual forma.

Encara que alguns aspectes es podrieniniciar al primer cicle de primaria, creiem més adequat presentar aquesta Proposta Didacticapels Cicles Mitja
i Superior; jaque considerem que a Cicle Inicia només treballarem aspectes motrius generals que serviran com a base per iniciar amb éxit les tas-
ques especifiques a cada esport.
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2.5. Iniciaci6 al futbol

OBJECTIUS
Al final dela Unitat didactical’ dumne sera capag de:

CICLE MITJA

= Controlar la pilotaamb € peu.

< Conduir la pilota sense oposicio.

= Xutar la pilota a peu parat.

= Passar i rebre la pilota a peu parat.

< Driblar un objecte fix.

= Coneixer lesliniesi parts del camp de joc.
= Adquirir € vocabulari basic del futbol.

= Coneixer les regles minimes d’ aquest esport.
= Respectar €l's companys.

= Respectar les regles de joc.

= Respectar el material i lesinstal-lacions.

= Valorar laimportancia de |a higiene personal.
= Acceptar lesvictoriesi les derrotesen € joc.
= Saber jugar en equip.

= Gaudir saludablement de |’ activitat fisicai I’ esport al’ ai-
relliure.

CICLE SUPERIOR
= Controlar la pilotaamb € peu i amb les diferents parts del cos.
= Conduir la pilota sense oposicié i amb oposicio.

= Xutar lapilotaapeu parat i en moviment amb precisio, a més de saber xutar amb
diferents parts del peu.

= Passar i rebre |la pilota a peu parat i en moviment.
< Driblar un objecte fix i diferents obstacles, aixi com companys en moviment.

= Conéixer lesliniesi parts del camp de joc i saber moure’s en |’ espai sense aglo-
merar-se.

= Adquirir € vocabulari basic del futbol i conéixer termes més especifics.
= Conéixer els aspectes basics del reglament.

= Respectar els companys.

= Respectar les regles de joc.

= Regpectar el material i lesinstal-lacions.

= Valorar laimportancia de |a higiene personal.

= Acceptar lesvictoriesi les derrotesen € joc.

< Elaborar estratégies de conjunt.

= Gaudir saludablement de I’ activitat fisicai I’ esport al’aire lliure.
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2.5. Iniciaci6 al futbol

CONTINGUTS

CICLE MITJA

FETS | CONCEPTES

PROCEDIMENTS

ACTITUDS / VALORS / NORMES

Reglamentacio minima basica.
Liniesi parts del camp.

Nomenclaturai vocabulari basic.

Domini de la pilota, per terra.

Conduccié de la pilota, sense oposicio, amb €
peu dominant i amb les seglients parts del peu:
interior i exterior.

Xut amb direccid i potencia, des de posicions
estatiques.

Passada des de la posicié estética, amb i sense
oposicio.

Recepcid i parada de la pilota, estatica.
Dribling amb obstacles fixes.

Encadenament d’' accions.

Respecte envers els altres.

Respecte per les normes.

Respecte pel material i instal-lacions.
Tenir cura de la higiene personal.
Acceptacio de les victoriesi les derrotes.

Participacio activaen I’ activitat fisica
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2.5. Iniciaci6 al futbol

CONTINGUTS
CICLE SUPERIOR

FETS | CONCEPTES

PROCEDIMENTS

ACTITUDS / VALORS / NORMES

Reglamentaci6 basica.
Liniesi parts del camp.

Nomenclaturai vocabulari basic.

Domini de la pilota, per terrai per |’aire.

Conduccié de la pilota, sense oposicio, amb €
peu dominant i amb les seglients parts del peu:
interior, exterior i puntera.

Xut amb direccid i potencia, des de posicions
estatiques i en moviment.

Passada des de la posicio estética i en movi-
ment, amb i sense OposiCio.

Recepci6 i parada de la pilota, estética i en
moviment.

Dribling amb obstacles fixesi en moviment.
Encadenament d’ accions.
Orientaci6 dins de I’ espai de joc.

Elaboracio d estratégies de conjunt.

Respecte envers els altres.

Respecte per les normes.

Respecte pel material i instal-lacions.
Tenir cura de la higiene personal.
Acceptacid de les victoriesi les derrotes.

Participacio activaen I’ activitat fisica
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2.5. Iniciaci6 al futbol

METODOLOGIA

Lametodologia que utilitzarem en I'ensenyament d'aquest esport variara. Des del Cicle Mitja semprara el descobriment guiat, que encara que sigui
més lent, ens servira perque els alumnesinterioritzin millor el desenvolupament de latécnica. En canvi a Cicle Superior utilitzarem I'assignacio de
tasques per tal de millorar i perfeccionar la técnica apresa.

Lestasques aredlitzar durant el Cicle Mitja serien semidefinidesi lamajoria d'elles através de formes jugades, mentre que en € Cicle Superior uti-
litzariem tasques més definides.

El métode de practica aniria també evolucionant des dels cursos més baixos, amb metodes més globals, fins els cursos meés ats on sutilitzaria un
métode més andlitic.

Pel que fad tipus de motivacio, aguesta anira condicionada a l'actitud del grup classe. Aixi en cursos que plantegessin més problemes hauriem d'u-
tilitzar una motivacio més negativista (notes, punts, ...), perd sempre que es pugui i per afavorir una actitud meés receptivai participativa caldria uti-
litzar una motivacio més significativa que respongués al's seus desitjos de provar diverses activitats.

Tenint en compte que I'organitzacio de grups esta intimament vinculada al tipus d'activitat que es plantegi, d'entrada, totes les organitzacions son
possibles.

Valorant I'espai disponible i I'activitat a realitzar en cada moment, triarem I'organitzacio més adient, tant dels alumnes com de I'espai i material.
Seguint, aixo s, € principi de l'activitat, evitant esperesi estones sense practica.

Després de redlitzar algunes activitats on intervingui |'estratégia de grup farem una reflexié amb els alumnes tot i analitzant €l joc practicat.
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2.5. Iniciaci6 al futbol

MATERIAL | INSTAL-LACIONS
Tots sabem que a futbol esjuga a qualsevol Iloc i amb qualsevol pilota. Els nostres alumnes ens ho demostren cada dia al'esbarjo o a carrer.
Per tant el mestre no sha de preocupar massa per tenir lainstallacié idoniai € material propi d'aquest esport (pilotes o porteries reglamentaries).

Més aviat a contrari. Lavarietat d'utilitzacio d'espais diferents, modificats expressament o no, i de materials alternatius, pilotes grans, petites, ane-
lles, cordes, piques, ... fara que els alumnes, tots; finsi tot agunes nenes poc predisposades, entrin en lamotivacio per millorar €l seu nivell técnic.
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2.5. Iniciaci6 al futbol

ACTIVITATS D’APRENENTATGE
CICLE MITJA | SUPERIOR

Aqui es presenten un llistat d'activitats d'aprenentatge que cada mestre, amb el seu bon criteri podra seleccionar o ampliar per confeccionar les pro-

pies sessions d’'acord amb el seu grup classe.

Poden servir pels dos cicles depenent del nivell individual o general del grup.

L es presentem classificades en activitats individuals, activitats per parelles, formes jugadesi jocs.

ACTIVITATS INDIVIDUALS

ACTIVITATS PER PARELLES

= Conduir la pilota amb & peu dominant, I'altre, alternant, ...

= Descobrir les parts del peu amb les quals es poden donar tocs o xutar.

< Experimentar desplagaments amb la pilota enganxada als peus: enrere, de canto, ...
= Control lliure de la pilota per tot el camp, o seguint linies o recorreguts.

< Xutar la pilota cap a dalt, que boti i tornar a xutar sense perdre el control.

= Tocs de pilota amb diferents parts del cos.

< Experimentar formes d'aixecar la pilota parada del terra (cullera, pinga, detalg, ...).
= Conduir i xutar, sense 0 amb oposicio.

= Experimentar la conducci6 de pilota realitzant canvis de direccio i ritme.

= Experimentar la conduccio de pilota realitzant tasgues de gir, aturades, ...

= Rebre la pilota amb diferents parts del cos (peu, pit, cap, ...).

= Combinar diferents tocs seguits: peu-peu, peu-ma, peu, cap, genall, ...

= Intercanviar-se la pilota amb qui tingui el mateix color de samarreta.

= Seguir rei conduint la pilota.

= Conduir una pilota agafats de la ma per totala pista.

« Passar-se una pilota amb diferents parts del cos (si pot ser sense que caigui).

« Passar unapilotaa company que estad'esquenaahoraque sel'avisaperquéesgiri.
El company es gira en aquell moment i la hi torna com pot.

< Un condueix lapilotai I'altre li intenta prendre abans que xuti a un determinat 11oc
0 obstacle.

« Passar-se la pilota amb dos tocs o a primer toc.

= 1x1 amb dues porteries. Podem fer que no valgui xutar sind plantar la pilota a lal
liniade gol.

= Xutar cinc penals cadascl, a veure qui en marca mes.

- Passar-se la pilota amb les diferents parts del peu: interior, exterior, tal0 i puntera.
Primer amb el peu dominant i després amb ambdos peus.

- Passar-se la pilota, per damunt, per sota o pel costat d'un petit obstacle.
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2.5. Iniciaci6 al futbol

ACTIVITATS D’APRENENTATGE
CICLE MITJA | SUPERIOR

FORMES JUGADES

JOCS

= Xuts aporteria. Qui marqui es posa de porter.

= Fronto-futbol.

+ Passar-se la pilota entre dos i passar-la per un cercle que aguanta un tercer.

« Slaloms entremig de companys estatics 0 amb petits moviments. Qui laperd canvi.

= Rondos.

« Passadissos. Passar pel passadis de companys i retornar les pilotes que li passen
amb € cap, peu, talog, ...

« A veure qui faméstocs sense que caigui la pilota, amb diferents parts del cos: amb
globus o pilotes.

« Al voltant de|'area es col loquen cadascl amb una pilotai un nimero. Esdiuen els|
ndimeros que han de xutar ala porteria.

= Bombardeig. Quantes pilotes podem aturar de les que ens tiren seguides els com-
panys?

< Podem driblar i xutar abans de 10 segons?

< Podem botar |a pilota amb el peu 0 amb e cap?

= Podem encertar xutant al con?

< “Carai creu” conduint pilotes.
= "Deu passades’ amb menys temps amb 1-2-3-4-... defensors.
= "Futbol en rotllana.”
= Omplir laporteria de pilotes amb el peu mentre I'altre equip les vatraient. Al fina
del temps es compten les pilotes de la porteria per saber qui ha guanyat.

« Com “El mocador” pero cal fer gol i I'altre ho ha d'impedir.
< Un partit amb les porteries girades.
= Un partit amb una pilota de rugby.
= Un partit amb quatre porteriesi quatre equips alhora.

Variants: marcar a qualsevol porteria

marcar gol ala porteria del davant
marcar gol ala porteria de ladreta

= Un partit agafats per parelles.
« Un partit de futbol amb la ma. Futbol-hoquei.
< Un partit sense sabatilles, si el terra ho permet (suro, escuma, ...).
« Un partit de futbol aranya. En quadrupédies.
= Unaporteriaauna paret i unafilaa punt de penal.

El primer xuta, st marcaalacua, perd si no correi es posa de porter abans que

el segon xuti la pilota del rebot. Quan un rebi tres gols queda eliminat.
« Un partit de futbol cranc. En quadrupédies.
« A “El Prou”, o pilota canadenca (iniciacio a beisbol) perd xutant.
< Futbol-tennis. Amb un petit obstacle (banc suec per exemple).
< Jugar un partit amb materials alternatius. xapes, blocs, taps de xampu, escumes,

pilotes gegants, ...
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2.5. Iniciaci6 al futbol

PROPOSTA D'AVALUACIO

A l'inici de la proposta didactica de I'esport farem una avaluacié inicial per tal de poder reconduir els objectius plantgjats. Aquesta avaluacio ini-
cia podravenir per lainformacio recollida amb I'observacié d'un partit inicia en petits grups.

Amb aquestes observacions veurem € nivell tecnic individual dels alumnesi € del grup.

Per avaluar formativament farem una observaci6 sistematica de les sessions anotant algunes pautes de conducta i € nivell d'execucio aconse-
guit.

Si/NO Si/NO

-Utilitza la nomenclatura propia de |'esport? -Xuta amb precisio?

-Coneix i respecta les normes del joc? -Sap passar la pilota

-Reconeix |'espai de joc? estatic?

-Es capag de fer 2 0 3 tocs seguits amb & peu? en moviment?

-Colpeja la pilota amb -Sap rebre |a pilota
d cap? estatic?

e genoll? en moviment?
|’ espatlla? -Es capac de driblar un company?

-Sap conduir la pilota -Sap desmarcar-se i ocupar €ls espais buits?
en liniarecta? -Es recolza en els companys per fer jugades?
en dribling? -Participa activament?

-Sap aturar lapilotai canviar de sentit? -Accepta el resultat del joc?

-Sap xutar la pilota -Respecta els companys?
amb I'interior? -Respecta el material i lesinstal lacions?

amb |’ exterior?
amb I’empenya?
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2.5. Iniciaci6 al futbol

No cal observar-los tots alhora sin6 dins de la propia Unitat veure el resultat de les mateixes activitats d'aprenentatge.
Tampoc cal observar tots els items. EI mestre especiaista escollira el's items més adequats a treball redlitzat i a nivell dels seus alumnes.

Com aavaluacio final sumativa, també al final de la Unitat de programacio proposem un test-resum per valorar €l nivell d'assoliment dels objec-
tius.

TEST-RESUM.

Es tracta de fer un circuit amb les seglients estacions o0 proves.
1.- Conduccio en liniarecta.
2.- Aturar la pilota.
3.- Dribling eslalom per cons.
4.- Elevar la pilota per sobre d'un banc (només per a Cicle Superior).
5.- Passar i rebre la pilota d'un company, estatic o en moviment (segons el nivell o cicle).
6.- 1 contra 1 amb un company (només per a Cicle Superior).
7.- Xut a porteria.
El mestre valorara cadascuna de les proves amb:
BE: s I'dlumne lareditza amb eficacia.
REGULAR: si comet algun error o té algun entrebanc.
MALAMENT: si no superalaprova o comet massa errors.

Tambeé proposem larealitzacio a Cicle Superior d'un test escrit sobre els continguts tedrics de conceptes. Hauria de ser tipus test i que la seva reso-
lucié no durés més de 10' de temps.

Per dltim també podem repetir els partitsinicials als final de la Unitat i comprovar les millores obtingudes en latecnicai € joc en general.

Amb totes aguestes informacions recollides amb I'observacio sistematica, amb e test-resum, amb el test escrit i amb els partits inicias i finals,
podrem valorar sense problemes els nostres alumnesi el funcionament de la Unitat.
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2.5. Iniciaci6 al futbol

Exemplificacié de sessio: conduccié

Nivell Contingut de Procediments Contingut de Fets i Conceptes Contingut de Valors i Normes
Cicle Mitja Conduccio Parts del peu Cooperacié. Participacio
Part Activitats Grafics Observacions
Material:

Introduccio Explicacié dels continguts de la sessi6.

Repartir pilotes. Piques, cons, pilotes, ...

Fer veure amb quines

Adaptacié a medi | 1. Moure's lliurament conduint la pilota. )
parts es pot conduir.

2. lgua perd seguir ordres: aturar-se, direccio, ...
3. Conduir sobre les linies del camp.

Activitats 1. Activitats rotatives en grups de 4.

principals a) Portar la pilota de banda a banda. Li donen la pilota ala fila oposada.

b) Dribling de cons.

c¢) Correcames driblant els companys estétics.

d) Conduir la pilota en diagonal, els quatre ala vegada. Cons formant un qua
drat.

€) En quadrupédia dur la pilota amb €l cap.

f) Fer un minicircuit de conduccié: ziga-zaga, passar per sota unatanca, girar
un con, ...

Retorn alacalma | Juguem “1, 2, 3 picaparet” amb pilota.
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Exemplificacié de sessio: passada, parada. Xut.

Nivell Contingut de Procediments Contingut de Fets i Conceptes Contingut de Valors i Normes
Cicle Superior Passada, parada. Xut Espai de joc. Vocabulari especific Organitzacio interna
Part Activitats Grafics Observacions

Introducci6 Explicacié dels continguts de la sessio.
Recordatori de les parts del peu: (puntera, tald, empenya, interior, exterior).

Adaptacié a medi Joc: Tots conduint una pilota, intercanviar-la amb el's que tinguin el mateix color de|
samarreta, ...
Joc: bombardeig de pilotes amb el peu.

Activitats Passada per parelles: estatics i en moviment, amb les diferents parts del peu.
principas Rondo de 3 amb un defensor a mig.

Competicio de penals per parelles.

Joc “Deles 10 passades’ en grups de sis.

Retorn alacalma | Joc: “Futbol en € cercle”.

Aguestes sessions son sessions tipus. Seguint els objectius, el's continguts i les activitats d’ aprenentatge es poden crear totes les altres.
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2.6. Iniciacié al basquet

INTRODUCCIO

Aquesta Proposta Didactica conjuntament amb les altres dedicades als altres esports col-lectius, vol desenvolupar en els alumnes les habilitats
motrius especifiques, tot aplicant les habilitats motrius basi ques.

L'esport del basguet (minibasquet a la primaria) sens dubte contribuira no nomeés a desenvolupar objectius fisics, Sind que també gjudara a desen-
volupar en el nen aspectes de sociabilitat, cooperacié i autosuperacio.

Aquesta Proposta, doncs, utilitzara la motivacio provocada per un esport en aca, per assolir la millora de les capacitats dels nostres alumnes.

Encara que lainiciacio as esports és més adient per als Cicles Mitjai Superior, alguns aspectes que podem considerar previs, basicsi generals es
poden introduir ja des del Cicle Inicial.
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2.6. Iniciaci6 al basquet

OBJECTIUS

Cicle Inicial
= Descobrir formes diferents de desplacar-se i saltar amb o0 sense pilota.
= Experimentar |liurement diferents formes de llancaments i recepcions.
= Jugar o participar en activitats preesportives o petites competicions de |lancaments, passades, ...
= Coneixer el camp dejoc i les minimes regles de joc.

Cicle Mitja
= Coneixer latécnica basica ofensiva: triple amenaga, bot, passadai recepcio, i doble salt de llancament a cistella.
= Conéixer igualment |la técnica base defensiva: posicio base, desplacamentsi rebot.
= Conéxer lanormativa basicai ladinamicade joc: atac / defensa.
= Participar i cooperar amb els companysi gaudir del joc.

Cicle Superior
= Dominar latécnica basica ofensivai defensiva
= |niciar latacticaindividual i col-lectiva
= Conéixer i aplicar la normativa basica d'aquest esport.
= Participar i cooperar amb els companysi gaudir del joc.
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2.6. Iniciaci6 al basquet

CONTINGUTS
CICLE INICIAL

FETS | CONCEPTES

PROCEDIMENTS

ACTITUDS / VALORS / NORMES

Desplacaments amb / sense pilota.

Llancaments i recepcions amb una / dues
mans.

Bot.

Regles basiquesi camp de joc.

Experimentaci6 d’ habilitats motrius basiques:
[lancaments
desplacaments
recepcions

Execucio de bots estatics i en moviment.

Autosuperacio personal.

Participaci6 activa.
Reconeixement i apreciacio de les propies pos-
sibilitats de moviment.

Autosuperacio personal.
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2.6. Iniciacié al basquet

CONTINGUTS

CICLE MITJA

FETS | CONCEPTES

PROCEDIMENTS

ACTITUDS / VALORS / NORMES

Tipus de passades i recepcions.

Posici6 base ofensiva: triple amenaca, i defen-
siva

Mecanica de llancament i entrada a cistella.
Parades i pivotatges.

Rebot.

Fasesi objectius del joc: atac, defensa.

Regles basiques i camp de minibasquet.

Adquisicié de la mecanica de bot estatic i en
moviment.

Control de lapassadai larecepcio estéticai en
moviment.

Coordinacio de la tecnica d’ entrada a cistella:
doble salt.

Practica de la parada en un o dos temps.

Practica de la posici6 base defensiva, els des-
placamentsi € rebot.

Domini de la posicio basica ofensiva: triple
amenaga.

Practicade situacions 1x1 i 2x2 tant com a ata-
cant com a defensor.

Participacié en jocs preesportius orientats al
minibasguet.

Respecte envers les normes del joc.

Participaci6 activai auosuperacio personal.
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2.6. Iniciaci6 al basquet

CONTINGUTS
CICLE SUPERIOR

FETS | CONCEPTES

PROCEDIMENTS

ACTITUDS / VALORS / NORMES

Tipus de passades i recepcions.

Posicio base: ofensiva (triple amenaga) i
defensiva.

Mecanica de llancament i entrada a cistella
amb les seves variants.

Joc de peus defensiusi canvis de maen el bot.
Parades i pivotatges.

Rebot.

Fasesi objectius del joc: atac, defensa.

Regles basiquesi camp de minibasquet.

Domini de la tecnica basica ofensiva: joc de
peus, bot, passada i recepcio i llancament.

Practica de varietats d entrades a cistella, pas-
sadesi canvis de maen € bot.

Domini de la tecnica basica defensiva: posicio
base, pas de caiguda i situacié entre atacant i
cistellai rebot.

Practica del pas d’ acorralament i del bloqueig
del rebot.

Utilitzaci6 dels recursos técnics en €ls efronta-
ments 1x1 i 2x2.

Participacié en € joc real del minibasquet.

Sentir-se part d'un equip i cooperar amb €ll.
Respecte ales normes del joc i a's companys.

Esforc i participacio activa.
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2.6. Iniciaci6 al basquet

Resumirem els Continguts a treballar en aquest quadre:

CONTINGUTS TECNICS

CICLE INICIAL

CICLE MITJA

CICLE SUPERIOR

Habilitats basiques.

Desplacaments amb o sense pilo-
ta.

Presa de pilota.

Triple amenaga.

Técnicade bot.

Mecanica del bot.

Bot en moviment.

Bot de proteccio.

Passada i recepcio. Passades i recepcions lliures. Passades. de pit Rebre en moviment.

picada Passada de beishol.

sobre el cap
Llancament. Llancament lliure. Doble salt. Mecanica llancament.

Varietats del doble salt.
Tecnicadel joc de peus. Parades 1 o0 2 temps. Parades + pivots.
Pivotar.

Técnica defensiva. Situacio. Pas d'acorralament i caiguda.

Posicio i desplacament.

Rebot. Buscar pilota. Bloqueig rebot.
Canvis de direccié amb €l bot. Per davant. Revés, darrerei entremig cames.
CONTINGUTS TACTICS Ix1, 2x2. Igualtat i superioritat.
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2.6. Iniciacié al basquet

METODOLOGIA
El basquet és un dels esports amb més forca i acceptacio de la nostra societat.

A I'nora de treballar-lo a I'escola no recomanem fer-ho com a activitat esportiva a Cicle Inicial, perd si com a aprenentatge motor i desenvolupa
ment d'algunes de les habilitats fisiques basiques.

Sutilitzara una metodol ogia dinamica, amb agrupacions definides que variaran segons € cicle, grup o tipus d'activitats.

L es explicacions tecniques seran breus, per afavorir € temps de practica. Aquesta practica es pot iniciar amb activitats de lliure exploracié per con-
tinuar progressivament amb activitats de descoberta guiada o assignacio de tasques (semidefinides o definides), amb la intencié de millorar i per-
feccionar els aprenentatges.

L'ampli ventall d'aspectes atreballar en aquesta Proposta Didactica, fa que es duguin aterme activitats individuals, per parelles, petitsi grans grups,
amb i sense oposicié; sempre en funcid dels alumnes; del seu nivell i del material disponible.

Aixi doncs, la metodologia sera global, amb poques activitats analitiques d'aprenentatges especifics o teorics.

Com a aspectes a destacar animarem i valorarem la participacio, I'esfor¢ d'autosuperacio i la cooperacio.
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2.6. Iniciaci6 al basquet

MATERIAL | INSTAL-LACIONS
La popularitat de I'esport del basquet permet que no sigui dificil de tenir material especific al'escola.

Els preus de les pilotes son forca assequiblesi donen forgcaresultat ja que en general boten bé, tarden en desinflar-se i com que son de material resis-
tent no es deterioren gaire en pistes exteriors.

L'opcio ideal es tenir una pilota per dumne, perd en el seu defecte procurarem tenir-ne el maxim possible.
Tampoc podem oblidar que qualsevol tipus de pilota ens pot servir per aquesta proposta didactica, especialment les pilotes multius.
Utilitzarem també tot el material convencional: cons, piques, cordes, andlles, ...

Quant alaingtal-lacio, la proposta millorara si disposem de cistelles de minibasguet (quantes més millor) i el camp amb les linies marcades, pero
no ésimpossible realitzar les activitats sense elles, s adaptem cercols, papereres, cubedlls, ... i dibuixem leslinies principals, en un gimnas per exem-
ple.
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2.6. Iniciaci6 al basquet

ACTIVITATS D’APRENENTATGE

CICLE INICIAL

CICLE MITJA

CICLE SUPERIOR

= Experimentar amb la pilota. Com es pot agafar?, de
guantes maneres la puc fer botar?

« Passades per parelles, parats, pel terra, 0 seguint un
recorregut.

= Llancar la pilotacontralaparet i rebre-la, saltar-la, ...

« Passades de pilota per parelles amb agu que intenta
prendre-la.

= Curses de relleu amb pilota.

= Joc de les deu passades sense defensors 0 amb un o
dos defensors.

= Llangar a cistella, o papereres.

= Llancar a passar |a pilota per dins duna anellaadife-
rents distancies i algades.

= Joc del mocador adaptat.

= Joc: "Guerra de pilotes’.

= Joc: "Transport de pilotes".

= Llancar lapilotaal'airei satar-lao passar-hi per sota.

= Llancar lapilotaal'airei picar de mans, tocar €l terra,
girar, ...

« Botar la pilota entre un quants, un bot cadascun.

= Llancar la pilotaal company per damunt d'un objecte
que els separa.

= Joc: " Passades numerades’.

= Passades en cercle o files.

« Joc: "El ratoli i € gat".

= Jocs d'atrapar amb pilota.

- Bots estatics i en moviment, seguint una linia, amb
unamai amb l'dtra, ...

= Relleus de bot.

« Passes per parelles, per grups, en cercle o linies, ...

= Un protegeix la pilota pivotant i I'altre li busca.

« Passades amb oposici6 estatiques i en moviment.

« Rondos.

= Joc: "Les deu passes’.

= Joc: "Balén torre".

= Llangar acistella, parats o amb entrades.

= Joc: "Competicié de tir amb una, dues ... pilotes’

= Joc: "El 21".

= Joc: "El 21 america."

= Joc: "K.O."

= Joc: "Competicié de [lancaments per zones'.

- Aprenentages de les técniques basiques: jocs de
peus, ...

- I1x1

= 2X2

< Partits 0 competicions.

= Joc: "Les 10 passades’.

= Joc: "Les 10 passades orientades.”

< Joc: "Matar amb pilota sense camp"

= Joc: "Basquet-rugby".

« Competicié de passades: en cercle, triangle, ...

= Joc: "Cursa de pilotes’.

« Passades per parelles sense/ amb oposicio, estaticsi en
moviment.

« Relleus de Ilancaments o bot.

= Joc: "Pilotarapida’.

= Rondos.

« Joc: "L'anella mobil”, "Balén torre".

= Joc: "Pilota numerada’.

< Pal repetidor. Exercici de passes amb companys esta-
tics que la tornen mentre e que ho fa va avancant de
cistellaacistella

« Joc: "El 21".

« Joc: "11 americad". (Igual que e 21 america, perd no es
pot botar i esjugaen trios dins de lazona de 3 segons).

< Joc: "21 americd".

= Joc: "K.O.".

- Competicions de llancaments. parelles, grups, per
ZOnes, ...

= 1x1

= 2X2

= Atac amb superioritat.

= Partits.

= Aprenentatge de técniques basiques.
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2.6. Iniciaci6 al basquet

PROPOSTA D'AVALUACIO

Cicle Inicial

Al Cicle Inicial només pretenem que el's alumnes aprenguin les bases fonamental s de qualsevol esport d'equip, per tant proposem com a avaluacio
inicial larecollidadinformacio tot observant les exploracions Iliures que poden fer els alumnes amb una pilotaindividua o una pilota per parelles.

Com a avaluacio formativa proposem el seguiment dels aprenentatges a través d'una llista de control amb el's seglients items:

Si/NO
Es capac de botar |a pilota parat i en moviment?
Es capac de llancar amb certa precisio?
Sap passar la pilota a un company i rebre la pilota sense perdre-la?
Ha participat amb interes?

Per poder redlitzar |'avaluacio sumativa tindrem en compte tots els registres efectuats.
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2.6. Iniciacié al basquet

PROPOSTA D'AVALUACIO

Cicle Mitja
En aquest Cicle podem proposar redlitzar ala primera sessio un partit de minibasguet entre els alumnes. Només caldra explicar-los breument les
regles principals i organitzar-los en grups reduits.
Aixi observarem € nivell tecnic individual i el del grup classe.
De lamateixaforma que a Cicle Inicial com a avaluacio for mativa utilitzarem una llista de control amb els seglients items:
Si/NO
Sap col.locar-se en la posicio de la triple amenaca?
Sap desplagar-se amb bots?
Sap passar a company regulant la poténciai direccid? (Tipus de passada).
Rep |la pilota correctament?
Sap quan defensa i ataca?
Sap llangar a cistella amb certa eficacia? (Doble salt).
Quan juga, demana la pilota o intenta interceptar-1a?
Coneix el camp i les normes basiques?

L'avaluacié sumativa sera € resultat de les observacions recollides.

Propostes didactiques d’educacio fisica Pagina - 127



2.6. Iniciaci6 al basquet

PROPOSTA D’AVALUACIO

Cicle Superior
Com a avaluacié inicial proposem el partit de minibasguet com a punt d'observacié dels nivellsindividualsi col-lectius.
Seguirem la mateixa linia per recollir dades a I'avaluacié formativa i utilitzarem la segiient Ilista de control:
Si/NO

Sap llancar a cistella amb bona mecanicai precisio?

Sap passar i rebre de diferents formes?

Participa activament?

Sap quan ataca i quan defensa?

Quan ataca, sap desmarcar-se, fer joc de peusi llancar?

Quan defensa, sap situar-se, desplacar-se i bloquejar €l rebot?

Coneix i aplicales normes de joc?

També podem utilitzar un test escrit per valorar €l's continguts de fets i conceptes, que a mode d’ exemple trobareu a la seglient pagina.
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2.6. Iniciacié al basquet

TEST TEORIC SOBRE ELS CONTINGUTS DEL BASQUET

1. Qui guanya en un partit de basquet?

a) d que ficamés cistelles

b) el que té jugadors més alts
¢) I’equip que juga la pilota
d) I’equip que fa més punts

2. Amb la posici6 de triple amenaga ...

@) un jugador pot espantar € contrari

b) un jugador pot botar, passar o tirar acistella

€) un jugador pot estalviar-se les tres passes

d) un jugador pot botar, tirar o cérrer abuscar el rebot

3. Anar a buscar un rebot és ...

a) anar a buscar la pilota que cau de la cistella quan no s hafet punt
b) només pot anar a buscar € rebot el que hatirat acistella

¢) agafar la pilota després de botar

d) sdtar i fer un mat

4. Per entrar a cistella ...

a) ca buscar la porta

b) cal anar corrent i fer dues passesi tirar

¢) ca anar botant i fer dues passesi tirar a cistella saltant
d) cal anar botant, parar-se, apuntar i tirar acistella

5. Pivotar és ...

a) desplagar-se botant

b) explicar que s pital’ arbitre quan estas botant, t'has de parar
¢) bellugar-se amb la pilota

¢) mantenir un peu a terrai moure I’ atre tot protegint la pilota

6. Als partits de minibasquet valen les cistelles de tres punts?

a) si

b) avegades

C) ho

d) s tiresde foradelalinia, si

7. El defensor per prendre la pilota a I’atacant ha de ...

a) posar-se davant del quetélapilotai procurar prendre-li la pilota sense tocar
I atacant

b) posar-se davant i prendre-li la pilota com sigui

c) esforcar-se i cOrrer molt per tot el camp

d) esperar que li caigui

8. Si botem i s’acosta un defensor ...

a) haig de deixar de botar, correr i botar [luny d'ell
b) haig de protegir lapilotai botar baixet

¢) haig de seguir botant jo sol finslacistella

d) haig de posar-me en posicio de triple amenaca

9. El millor per jugar bé és ...

a) passar-se lapilota entre tot I’ equip i defensar entre tots
b) només atacar

¢) nomeés defensar

d) donar-li la pilotaa millor i que ell ho faci tot

10. Per tirar a cistella haig de col-locar ...

a) lapilotadavant lacarai lama bona sota la pilota mentre que I’dtramal’ a
guanta per un lateral

b) agafant la pilota amb les dues mans

¢) d’ esquena

d) lapilotaal acadadels genollsi llancar de cullereta amb una ma

Com a avaluacié sumativa farem una anais de les dades recollides.
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2.6. Iniciaci6 al basquet

Exemplificacié de sessio: tecniques basiques

Nivell Contingut de Procediments Contingut de Fets i Conceptes Contingut de Valors i Normes
Cicle Mitja | Aprenentatge de les técniques basiques Bot. Passada / recepcio. Llancament Cooperacio
Part Activitats Grafics Observacions

Introducci6 Explicacié dels continguts de la sessio.
Organitzacio de la classe.

Adaptacié a medi [ Joc de: “Tocar i parar”. Els que atrapen sense
Joc de: “Les 10 passades’. pilota. Atacants amb
superioritat numeérica
Activitats Activitats d’ habilitat amb la pilota, estatics: Pilotainidividual.
principals fer-larodar pel cos, pel brag puny, dit, ...
Passar-la al voltant del cos o cames, ... Variants:
Relleus de bot. variar tipus de passada
Joc de: “Lapilotarapida’. fileres rapides
Entrades a cistella amb doble salt. variar tipus de passades
Retorn ala calma | Competicié de “ passades en cercle” a 10 voltes. Variar tipus de passada.
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2.6. Iniciacié al basquet

Exemplificacié de sessio: tecnica basica

Nivell Contingut de Procediments Contingut de Fets i Conceptes Contingut de Valors i Normes
Cicle Superior Aprenentatge tecnica basica Mecanica |lancament. Passada/ recepcio. Bot Joc net
Part Activitats Grafics Observacions
Introduccio Explicacié dels continguts de la sessi6.
Organitzacio de la classe.
Adaptacié a medi | Joc de: “Matar amb passades’. 1/2 pista
Activitats Mecanica de llancament per parelles. Autocorreccio.
principals Competicio de llancaments per parelles. El “21". Espais reduits.
1x1 de bot. Proteccié dedl bot. En 1/2 pista.
Atacs amb superioritat:
3x2 0 4x3
Retorn alacalma | Joc: “Cursa de pilotes’. Variant amb tres equips.
Les pilotes es posen en joc alavegadai aveure quina atrapa |’ altra.
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2.7. Iniciaci6é a I’lhandbol

INTRODUCCIO

JUSTIFICACIO
L'handbol és un dels esports considerats com a basics dins dels que sensenyen habitualment a l'escola, juntament amb |’ atletisme, € futbol, el
basquet, etc.

Es un esport col lectiu senzill on els alumnes poden desenvolupar les habilitats motrius especifiques a partir de les basiques, ja que la técnica de
I'handbol es basa en tres accions molt naturals pel nen: correr, satar i llancar i rebre.

A més no hem d'oblidar que la zona del Vallés ha estat bressol de|'handbol estatal i cal cuidar tant latradicié com la popularitat d'aguest esport
ales nostres escoles.

EL MINIHANDBOL
El minihandbol ha permes adaptar I'esport de I'handbol als nensi al medi escolar.
Les dimensions del camp, la porteriai la pilota han disminuit i atres regles basiques com la possessio de la pilota a les mans (5 segons), la distri-

bucio6 del temps de joc (4 parts de 10, I'obligatorietat de fer canvis, ladisminucié a5 jugadors, etc., permeten que els menuts el puguin jugar sense
dificultats.
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2.7. Iniciaci6é a I’handbol

OBJECTIUS

Cicle Inicial
= Desplacar-se per I'espai amb o sense la pilota.
= Redlitzar tot tipus de salt.
= Botar lapilota: estatic i en moviment.
= Passar i rebre, de moltes maneres.
= Llancar amb unama allarga distanciai/o buscant punteria.
= Combinar les habilitats anteriors. Per exemple: progressar + llancar.
= Jugar o participar en activitats preesportives o petites competicions de llangcaments, o passades, ...
= Conéixer el camp de joc i les minimes regles d'or:
comportament amb el contrari
forma de jugar la pilota
liniesi zones del camp
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2.7. Iniciaci6é a I’lhandbol

OBJECTIUS

Cicle Mitja
= Adquirir domini de la pilota.
< Practicar passadesi recepcions estatics i en moviment.
= Practicar laintercepci6 de les passades.
= Practicar els diferents tipus de [lancament tot i variant la situacié a camp.
= Coneixer laposicié base ofensivai defensivai dominar els desplacaments basics.
= Despertar I'interes per I'handbol.
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2.7. Iniciaci6é a I’handbol

OBJECTIUS

Cicle Superior:
= Dominar |'espai de joc.
= Aplicar les posicions base i els desplagcaments amb pilota 0 sense.
= Dominar I'armat i desplagcaments amb |a pilota controlada.
= Dominar la passadai recepcié sense oposicio i practicar-la amb oposicio.
= Buscar laintercepcio de passades intencionadament.
= Utilitzar €l bot quan calgui.
= Practicar prendre la pilota quan el contrari bota.
= Dominar el llangament amb recolzament i en salt.
= Buscar bones zones de |lancament.
= Ser capag de jugar en totes les posicions, inclosa la de porter.
= Intentar aturar els llancaments fent blocatges amb els bracos.
= Reconéixer lafase de joc en la que Sesta: atac, defensa, contratac, ...
= Avancar i gjudar a que té la pilota.
= Llangar i esperar €l rebot.
= Correr a defendre després de perdre la possessio de la pilota.
= Mantenir-se entre |'atacant i la porteria propia quan es defensa.
= Respectar les regles.
= Comportar-se respectuosament amb el contrari i col-laborar amb els companys.
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2.7. Iniciaci6é a I’lhandbol

CONTINGUTS
CICLE INICIAL

FETS | CONCEPTES

PROCEDIMENTS

ACTITUDS / VALORS / NORMES

Desplacaments amb o sense pilota.

Llangaments, passades i recepcions amb una o
dues mans.

Bot.

Regles basiques i camp de joc del minihand-
bol.

Experimentacié lliure d habilitats motrius
basiques. llancaments, passades, recepcions i

desplacaments.
Execuci6 de bots estatics i en moviments.

Practica de [lancaments a porteria i d’ habilitat
0 punteria.

Participacid en jocs i jocs preesportius orien-
tats a minihandbol.

Participaci6 activai autosuperacio personal.
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2.7. Iniciaci6é a I’handbol

CONTINGUTS

CICLE MITJA

FETS | CONCEPTES

PROCEDIMENTS

ACTITUDS / VALORS / NORMES

Posici6 base ofensivai defensiva
Tipus de passada i recepcio.
Tipus de [lancaments.

Situacio i orientacio al camp segons siguin ata-
cant o defensor.

Regles basiques i camp de joc del minihand-
bol.

Adaptacio de lapilotai preparacio de |’ armat.
Domini i protecci6 de la pilota

Practicade les passades i recepcions estatiques
i en moviment.

Practicade laintercepcio de passades del's con-
traris.

Execucio del bot de progressio.

Redlitzacio de diferents Ilancaments i des de
diferents posicions.

Execuci6 de les posicions basiques ofensiva i
defensiva.

Practica de les situacions 1x1 tant atacant com
defensant.

Participacid en jocs preesportius orientats al
minihandbol.

Respecte envers les normes de joc.

Participacio activai autosuperacié personal.
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2.7. Iniciaci6é a I’lhandbol

CONTINGUTS
CICLE SUPERIOR

FETS | CONCEPTES

PROCEDIMENTS

ACTITUDS / VALORS / NORMES

Posicio base i desplacaments.

Armat i proteccio de la pilota.

Tipus de passades, recepcionsi [lancaments.
Blocatge, intercepcio del bot del contrari.
Marcatge / desmarcatge.

Fintes.

Situacions i orientacions a camp segons la
fase ddl joc.

Regles basiques i camp de joc del minihand-
bol.

Aplicacio de les posicions base.
Domini de la pilota.
Execucio de la passada, recepcio i intercepcio.

Domini del bot i intercepcio del bot del con-
trari.

Practica del Ilancament, del blocatge i de la
posici6 de porter.

Practica del marcatge i desmarcatge.
Realitzaci6 d enfrontaments 1x1.

Participacié en € joc real del minihandbol.

Esforc i capacitat d’ autosuperacio.

Participaci6 activai col-laboracié amb tots el's
companys.

Fair Play.
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2.7. Iniciaci6é a I’handbol

En resum, es podrien relacionar els objectius amb els continguts de la manera en que es fa en aquest quadre:

CONTINGUTS
TECNICA-TACTICS

CICLE MITJA
OBJECTIUS

CICLE SUPERIOR
OBJECTIUS

Posicio base i desplagcaments.
Domini de la pilota.

Passar i rebre.
Interceptar.

Bot / prendre la pilota.

Llancament / porteria/ blocatge.

Desmarcatge / marcatge.

Un contra un.

Joc real.

Conéixer la posici6 base ofensivai defensivai dominar els desplaga

ments basics.

Adaptar amb seguretat. Inici de I’armat de pilota.

Practicar les diferents passades i recepcions estatics i en moviment.
Practicar laintercepci6 de passades.

Practicar €l bot de progressio.

Practicar els diferents tipusi llocs de [lancaments.
Col-locar-se de porter.
Posar-se entre el |langador i la porteria.

Saber-se atacant o defensor.

Avancar cap ala porteria contraria.

Ajudar e que té lapilota

Buscar posici6 de llancament, llangar i esperar rebot o recular.

Practicar e superar a contrari i llangar.
Situar-se entre |’ atacant i la porteria.

Practicar el minihandbol.

Aplicar les posicions base i €'s desplagaments.
Dominar I'armat i desplagaments amb la pilota controlada.

Dominar la passada i recepcié amb i sense oposicio.
Buscar laintercepcié de passades intencionadament.

Utilitzar €l bot quan calgui.
Practicar €l prendre la pilota quan € contrari bota.

Dominar €l llangament amb recolzament i en salt.
Col locar-se de porter.
Intentar aturar el [lancament tapant-lo amb les mans i bragos.

Reconéixer lafase de joc: atac / defensa/ contratac.
Avancar / gjudar i desmarcar-seal’ espai lliurei del quetélapilo-
ta

Llancar i esperar € rebot.

Recular i buscar la pilota.

Buscar un oponent i evitar els llancaments.

Iniciar lafinta.
Mantenir-se entre I’ atacant i la porteria.

Practicar el minihandbol i conéixer-ne les regles.
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2.7. Iniciaci6é a I’lhandbol

METODOLOGIA

A l'escola de primaria no pretenem, com si pot passar en equips federats, assolir uns nivells alts d'eficacia en els esports. Ben a contrari, pretenem
donar a conéixer |'esport com a eina (no com afinalitat) per al'educacié motriu de I'alumne.

Es per aix0 que utilitzarem una metodologia global més que no pas I'analitica i les activitats de jocs i formes jugades més que no pas el's exercicis.

No es buscara el rendiment siné e maxim ventall de possibilitats motrius, encara que es procuri I'aprenentatge d'unatécnicai unatactica basica que
afavoreixi lafluidesa del joc.

L'actitud del mestre i I'organitzacio de les tasques que aquest faci (evitant cues, llargues explicacions o excessives correccions) buscara en tot
moment que I'alumne participi i actui el maxim de temps possible.

Quant al'organitzacio del grup; es combinaran el's grups homogenisi els heterogenis per mantenir vivalamotivacié i ahora afavorir laintegracio
detots.

Som partidaris d'utilitzar la competicié com unatasca formativa més, explotant el factor motivador que comportai minimitzant les tensions (victo-
ria/ derrota) que provoca.
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MATERIAL | INSTAL-LACIONS
Es prou important el material que sutilitza com per dedicar-hi forga atencio.
Lamidai maniobrabilitat de les pilotes a les petites mans dels alumnes poden afectar en gran mesura ala motivaci6 (exit / fracas).

Es per aix0 que descartem pels primers aprenentatges |es pilotes "oficials' de cuir, ja que son cares i Sendureixen i espatllen amb facilitat, espe-
ciament en pistes exteriors.

Deixen de botar rapidament, es pelen, son dures per als portersi son dificils d'adaptar ja que rellisquen.

Recomanem pilotes toves de la mida adequada as nens, de plastic i que permetin adaptar-les amb comoditat.

Si sOn toves ningu té por de posar-se de porter, | si sSadapten facilment, ningu perd la pilotai pot passar i llancar amb una ma sense problemes.
L'espai de joc és menys important. Qualsevol espai amb les mides marcades en € reglament (ja prou flexible) pot valer: pistes de basquet, patis,
gimnas, ...

Recordem que en una pista d'handbol hi caben tres pistes de minihandbol travessades, que es poden dibuixar amb guix sobre e ciment.

Per saber les mides de les linies només cal consultar e reglament de minihandbol.

Per Ultim, també recomanem consultar les Unitats didactiquesi ales Activitats Clic, “Introduccié a Mini-handbol”, disponibles a “Raco del Clic”
del XTEC.
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ACTIVITATS D’APRENENTATGE

CICLE INICIAL
= Experimentar amb la pilota. Com es pot agafar? De quantes maneres la puc fer botar?

= Passades per parelles, parats, pel terra, 0 seguint un recorregut.

< Llancar la pilota contrala paret i rebre-la o saltar-la, ....

= Passades de pilota per parelles amb algu que intenta prendre-la.

= Curses de relleus amb la pilota.

< Joc: “Les deu passades’ sense defensors 0 amb un o dos defensors.
= Joc: “Declarar laguerra’.

= Llangar contra cons o piques.

= Llancar a passar la pilota per dins d'una anella a diferents distancies i alcades.
< Joc: “Mocador adaptat”.

= Joc: “Guerra de pilotes’.

< Joc: “Trangport de pilotes’.

= Joc: “Els cagadors’.

= Llancaments a porteria.

= Joc: “Matar”.

= Joc: “Passades numerades’.

= Joc: “Passades en cercle’.

= Joc: “El ratoli i e gat”.

= Jocs d'atrapar amb pilota.
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2.7. Iniciaci6é a I’handbol

ACTIVITATS DAPRENENTATGE
CICLE MITJA

= Botar | adaptar.

= Lluites d'adaptacio de pilota per parelles, cadascu estirant la mateixa pilota amb una ma.

= Adaptacio i fer el moli girant el bra¢ amb velocitat 0 amagar passades, amb |a pilota adaptada.

= Un protegeix la pilota adaptadai |'atre la hi intenta prendre.

= Terratremol. Un agafa la pilota amb unamai la manté aixecada. El company li agafa el brag i li belluga amb forca perque i cai-
gui.

= Joc: "Lamuralla’.

= Passades per parelles estatiques i en moviment.

= Amb oposicio.

= Rondos.

= Joc:"Les deu passades”.

= Joc:"Matar".

= Llancar a cons o piques.

= Llangar a porteria.

= Combinacions: recepcio / llangament, bot llancament, ...

= Joc:"Balon torre'.

= Joc: "Passades numerades”.

= Relleus.

= Joc: "El forat".

= Joc: "El bombardeig”.

= Llangcament de punteria contra la pilota medicinal, per anar-la movent.

= Fer punteriaa una anella

= Situacions de 2 contra el porter, 2x1 defensiu, 1x1, ...

= Competicions de minihandbol.
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2.7. Iniciaci6é a I’lhandbol

ACTIVITATS D’APRENENTATGE

CICLE SUPERIOR
= Jocs d'atrapar amb pilota adaptada.

= Jocs d'adaptaci6 pilota: "lo-i0”, “ Terratremol”, “Lluites’, “El forat”, ...
= Jocs de domini de la pilota: "Tradllat de pilotes’, “ Atrapar amb la pilota’, “ Salts amb la pilota’, ...
= Relleus.

= Jocs de passades: "La xarxa’, “La pilota cagadora’, “Passades numerades’, “Passades per parelles’, “Passades en cercle’, “ Anti-
chupdn”, “10 passades’, ...

< Jocs de llancament: "Punteriaa cons o anelles’, * Yepa’, “Matar”, “Llancar a porteria’, “Bombardeig”, “Llancar |a pilota medici-
nal”, “Llancar al pal amb un dau a sobre” (els punts que marqui €l dau son els que sanota I'equip), “Llancar sobre objectes que
volen”, ...

= Jocs d'atac i defensa: "Balontorre” , “ L’ antichupon” , “Handbol-rugby”, “Handbol-hoquei”, “Mocador adaptat”, ...
@ Situacions de 2x1, 1x1, 2x2, ...
< Competicions de minihandbol.
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2.7. Iniciaci6é a I’handbol

PROPOSTA AVALUATIVA

Com a Avaluaci6 inicial plantegem una primera sessio organitzada per arees. Durant |a sessio tots els grups van canviant d'area.

Després d'haver presentat I'esport i motivat €ls alumnes, es reparteixen en els tres grups de joc.

En & primer els alumnes treballen € [lancament a porteria amb bot d'aproximacio a l'area de porteria. El porter va rotant.

En el segon els alumnes juguen a joc de “Les 10 passades’ (un equip defensai I'altre intenta fer 10 passades seguides).

En el tercer els alumnes juguen a un atac i gol (un equip defensai I'altre ataca intentant fer gol. Si hi ha gol repeteixen, s no, canvien el's papers).

Amb aquestes tres activitats el mestre va veient € nivell col-lectiu i individua dels alumnes (passades, recepcions, Ilancaments, desplacaments, ...)
i els alumnes veuen que jugar a handbol ésfacil i motivant.

Com a Avaluacio formativa proposem €l registre anecdotic o lesIlistes d'observacié com atecniques a utilitzar. Aquestes anotacions es poden
fer durant la sessig, s I'organitzacio ho permet o al fina de la mateixa.

A continuaci6 es detallen €'s items a observar:

Cicle Inicial

« Es capag de botar la pilota?

« Es capag de llancar amb una ma i amb certa
precisio?

= Sap passar la pilota a un company i rebre la
pilota d'una distancia curta?

« Ha participat amb interés?

Cicle Mitja

« Sap adaptar la pilota amb una ma?

« Sap passar a company regulant la poténcia i
direccio?

+ Rep la pilota correctament?

= Arma el brag correctament en els [lancaments?

+ Sap quan defensai quan ataca?

+ Quan juga, demana la pilota o laintenta inter-
ceptar?

= Coneix el camp i les normes basiques?

Cicle Superior

« Sap passar i rebre la pilota a diferents distan-
cies?

= Sap llangar amb recolzament i salt?

+ Sap quan defensai quan ataca?

= Participa activament?

+ Quan ataca, sap desmarcar-se i buscar la porte-
ria?

+ Quan defensa, busca € marcatge i la pilota?

= ConeiX i aplicales normes del joc?

Com a Avaluacio sumativa haurem de contemplar les anotacionsi registresrealitzatsi la comparacié amb lesimpressions de I'avaluacio ini-

cial.
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2.7. Iniciaci6é a I’lhandbol

Pel Cicle Superior proposem un control escrit (adjunt) per valorar els continguts de fets i conceptes.

TEST TEORIC DE MINIHANDBOL

1. Els jugadors de minihandbol poden utilitzar tot el camp
menys una zona restringida que es diu:

a) zona de tres punts
b) area morta
) area de porteria

2. En aquesta zona només hi pot jugar:
a) € jugador més vetera
b) €l porter
¢) el que arribi abans

3. Quan un porter para i desvia una pilota amb el peu i surt per
la linia de porteria o fons I'arbitre ha d’assenyalar:
a) sacada de porter (treu el mateix porter)

b) pena perque no pot tocar la pilota amb €els peus
) corner

4. Amb la pilota a les mans només puc donar un maxim de:

a) dues passes sense botar
b) tres passes sense botar
) puc donar les passes que vulgui

5. Marcar és:

a) vigilar un contrari per tal que no rebi la pilota o no marqui gol
b) assenyalar els contraris
¢) dibuixar el camp de joc

6. Les faltes es treuen:

a) de labanda, com a basquet
b) al’area de porteria
¢) a mateix lloc on me |’ han fet
7. La pilota la podem tenir a les mans un maxim de:
a) no hi ha cap limitaci6 de temps
b) 2 segons abans d' avancar, xutar o passar
¢) 5 segons abans d’ avangar, llangar o passar
8. Desmarcar-se és:
a) buscar |’ espai lliure per rebre lapilotai fer gol
b) evitar que t’ assenyalin
¢) esborrar les linies del camp de joc
9. Es pot entrar saltant a I'area per llancgar a gol?
a) ho, mai

b) i, s tiresaporteriaal’airei abans de caure al terrade |’ area

C) s guanyes, si

10. El bot s'utilitza:

a) poc ja que la pilota avanga més rapida amb una passada que botant
b) molt perqué aixi es pot avangar encara que no miri els companys

¢) bastant si saps botar encara que juguis sol
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2.7. Iniciaci6é a I’handbol

Exemplificacié de sessio: Iniciacié a I’lhandbol

Nivell Contingut de Procediments Contingut de Fets i Conceptes Contingut de Valors i Normes
C. Mitj. i Avauacid inicial
Part Activitats Grafics Observacions

Introducci6 Explicacié dels continguts de la sessi6.
Explicacié de les normes basiques.
Organitzacio de la classe.

Adaptacié a medi | Joc de situar-se alaliniadel camp que mani el mestre.

Reconéixer e camp.

Activitats Tres estacions de joc.

principas Estacié 1: Joc de “Les 10 passades’.

Estacié 2: Llancament a porteria amb aproximacié en bot i 3 passes.

Estaci6 3: Atac i gol. Un equip ataca i I’ altre defensa, amb un porter, en mig

camp. Si fan gol repeteixen atac, s ho fan gol canvien de papers.

Rotacio en les tres esta
cions dejoc.

Retorn ala calma | Campionat de penals. Qui falla es posa de porter.
Comentaris sobre el que s ha fet.
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2.7. Iniciaci6é a I’lhandbol

Exemplificacié de sessio: iniciacio a I’handbol

Nivell Contingut de Procediments Contingut de Fets i Conceptes Contingut de Valors i Normes
Cicle Mitja | Adaptacio, desplacamentsi llancaments | Adaptacid i armat. Tipus de llancaments Esfor¢ i superacio
Part Activitats Grafics Observacions

Introduccio Explicacié dels continguts de la sessi6.
Organitzacio de la classe.

Adaptacié a medi | Joc d atrapar amb |a pilota adaptada.

Activitats a) Jocs d' adaptacio de la pilota:
principals “lo-i0”

“Terratrémol”

“Lluites’

“Bot adaptat”, ...
b) Relleus d' adaptacié de pilota.
¢) Passades en grups de 4:

files enfrontades

en quadrat

“Rondo” .

“Laxarxa’.
d) Llancaments a porteria sense oposicid i canviant el porter i lasituacio del camp d'i-
nici.

Retorn alacama | Joc: “El forat”.
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Exemplificacié de sessio: iniciacié a I’handbol

Nivell Contingut de Procediments Contingut de Fets i Conceptes Contingut de Valors i Normes
Cicle Superior Passades amb oposicio Moment de passada Respecte a les normes
Part Activitats Grafics Observacions

Introducci6 Explicacié dels continguts de la sessio.
Organitzacio de la classe.

Adaptacié a medi |Joc: “Els bruixots’.

Activitats 2x2 plantant la pilota alalinia de fons.
principas Joc: “Les 10 passades’.
Joc: “ Balén torre” .

Retorn alacalma | Joc: “Labomba’.
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2.8. Iniciaci6é a I’hoquei

INTRODUCCIO

Hem considerat que I'noquei és una activitat fisica molt interessant per dos motius. En primer lloc és una activitat novai motivant. Per altra banda,
desenvolupa habilitats especifiques tals com la coordinacié oculo-manual amb un estri o la precisié de passada o llangament, dificilment entrena-
bles amb altres activitats.

Aquesta activitat, doncs, se centra en el material que sutilitza de tal manera que sense el no es pot reditzar. De fet, fins ara, Nnomés era reconegu-
da com una activitat complementariaja que la cara adquisicio del material adient no permetia altra cosa, pero Ultimament amb I'aparicié d'estics de
plastic molt adequats per a primariai a preus molt raonables, I'hoquei es pot convertir en una eina preesportiva forca Util.

No vivim en una zona d'arrelament popular de I'hoquei, com passa a Vallés Occidental (especialment Terrassa), pero aixo no diu que no puguem
aprofitar aguesta activitat fisicatan atractiva

La senzillesa de 'UNIHOC o de les adaptacions que fem de 'HOQUEI SALA fa que siguin els més apropiats per les edats dels nostres alumnes
enfront d'altres modalitats d'hoquei.

Podem desenvolupar les adaptacions que calguin del material, reglament i espai per tal de fer més didactica l'activitat.

En ser una activitat on principalment es desenvolupen | es habilitats especifiques, creiem convenient centrar aquesta Proposta Didacticaen els Cicles
Mitjai Superior.
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2.8. Iniciaci6é a I'hoquei

OBJECTIUS

La practicade 'UNIHOC / HOQUEI SALA ens permetra aconseguir els seglients obj ectius:

Avaluar |'estat de les propies capacitats fisiques i habilitats motrius basiques i especifiques.

Augmentar el rendiment de la practica d'aquest esport i perfeccionar les funcions d'gjust, domini i control d'un element (estic) aixi com

millorar la coordinacié oculo-manual utilitzant un estri.

Participar en activitats individuals i col -lectives demostrant actituds de respecte, ordre, seguretat i cooperacio.

Conéixer i utilitzar les técniques basiques de I'hoquel aixi com normes minimes de seguretat.

| de forma més concreta, els objectius per a cada Cicle son:

Cicle Mitja
« Prendre consciéncia de les possibilitats de mobilitat del cos.

= Conéixer i aprendre a utilitzar I'estic, desplacant-se per I'espai amb
pilotai sense.

= Iniciar-se en latécnica del push (colpejar i rebre) i la conduccio.
« Coneixer les normes generals dels jocs amb estic.

« |niciar-se en la practica de jocs esportius i preesportius, per a la
millora de les habilitats especifiques.

= Despertar |'interes per I'hoquel.
= Comportar-se respectuosament amb els companys.

Cicle Superior

= Coneixer i aplicar els moviments basics amb |'estic.
= Coneixer i respectar les regles basiques del joc.
= Tenir curai aplicar les normes basiques de seguretat.

« Potenciar através del maneig de I'estic les habilitats fisiques especi-
figues.

= Acceptar les propies possibilitats i les dels altres.
= Aprendre aspectes d’ actitud com: respecte als companys, materidl, ...
= Gaudir de l'activitat per si mateixa sabent guanyar i perdre.
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CONTINGUTS
CICLE MITJA
FETS | CONCEPTES PROCEDIMENTS ACTITUDS / VALORS / NORMES
Reconeixement del nou material: I’ estic. Utilitzacio correctade I’ estic. Respecte envers les normes de seguretat, els

Coneixement de les minimes normes dejoc. | Conduccié amb I’ estic. companysi els materials.
Coneixement del concepte de push (passada). | Colpeigi recepci6 estaticai en moviment. dAggealpi?;O de les propies possibilitats i les

Coneixement de les normes de seguretat.
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CONTINGUTS
CICLE SUPERIOR

FETS | CONCEPTES

PROCEDIMENTS

ACTITUDS / VALORS / NORMES

Coneixement dels tres el ements técnics basics;
conduccio, pusch i parada.

Coneixement de les regles basiques del joc.

Coneixement de les normes de seguretat.

Execuci6 dels elements técnics basics.

Experimentacié d’ elements tecnics senzills:
tunel, paret, booling, ...

Realitzacié de competicions internes.

Respecte envers les normes de seguretat, els
companysi els materials.

Acceptacid de les propies possibilitats i les
dels altres.

Acceptaci6 dels resultats de la competicio.
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METODOLOGIA

Per iniciar aquesta Unitat caldra en els primers moments presentar €l material i fer una explicacié breu de les normes practiques de seguretat (no
aixecar |'edtic, ...).

Per assegurar aquest aprenentatge féra bo realitzar alguna activitat on I'alumne practiqui € desplacament amb I'estic, com per exemple, en un joc
d atrapar.

Per aprendre els moviments més técnics caldra practicar-los de forma més analitica amb activitats presentades com assignacio de tasques, per pas-
sar posteriorment a formes més globals de descobriment guiat amb activitats de joc real:

1x1,2x1, 2x2.., jocs adaptats, etc.

Segons sigui € nivell del grup classe caldra utilitzar diferents sistemes d'agrupaments, perd sempre amb grups reduits, per tal d'afavorir la partici-
paci6 de tothom.

No hem d'oblidar que I'estic és un pal. Per aixd shan de marcar normes estrictes sobre €l seu Us, afi i efecte d'evitar-ne elevacions que podrien pro-
duir accidents entre els alumnes.
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MATERIAL I INSTAL-LACIONS.

Jahem comentat que aquesta Proposta es basaen € material, perd fonamentalment en I'estic. Cal que aguests siguin de materialstousi de palaplana
per ambdds costats.

Amb les pilotes no hem de ser tan exigents, qualsevol de mida petita val (de tennis, per exemple), pero les ideals son les d'unihoc (amb forats).
Com amaterial complementari pot servir I'habitual de |I'aula d'Educaci6 Fisica

bancs, anelles, cordes, cons, ...
El tema de fer porteries es pot solucionar utilitzant els bancs, cons, tanques, piques o les d'handbol.

Per lesintal -lacions no cal angoixar-se. Lainstal-lacié que tinguem pot ser (til, encara que posats a triar, escollirem un gimnas gran amb parets on
pugui fer-se rebotar la pilota.

De totes maneres cal destacar que a principi caldran espais amplis ja que el's alumnes dominen poc I'estri i aixi evitarem cops perillosos
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2.8. Iniciaci6é a I’hoquei

ACTIVITATS D’APRENENTATGE
CICLE MITJA | SUPERIOR

Només pretenem agui fer un llistat de possibles activitats, valid per a ambdos cicles, que e mestre podra escollir en funcié dels continguts, de la
part de lasessié o del nivell dels seus alumnes.

Aixi podem fer:

= Aprendre a agafar bé I'estic: explicacio i practica d'imitacio.
= Formes jugades o jocs de seguir linies amb diferents pilotes.
= Jocs d'atrapar: amb pilota o sense.

= Jocs de conduccio individual, per parelles o petits grups.

= Jocs de verificacié de camp visua repartit entre la conduccio
i larestadel camp.

= Jocs de relleus.

< Push individual contra la paret.

= Jocs de: "Les 10 passades’.

= Joc de: "Cagar" les pilotes dels contraris.
< Jugar picant la pilotaamb I'estic, a bitlles.
= Jugar a rellotge amb I'estic.

< Joc: "Guerra de pilotes'.

= Penaltis per parelles.

= Circuits de maneig i habilitats amb I'estic i la pilota: vuit, col-
peigs elevats, aixecar la bola, ensenyar / amagar, ...

= Conduir la pilota per linies de dreta/ esquerra, perseguint, ...
= Jocs de punteria.

= Relleus amb oposicio.
< Rondos.
< Joc: "Passades numerades".

= Exercicis de passada amb diferents formacions:. estrella, qua-
drat, triangles, ...

@ 2 X 1 amb o sense porter.

= 1x1.

= 2X2

= Partits amb adaptacions:. 4 porteries, 1 porteria, ...
= Tombar els cons (bitlles) de |'equip contrari.

= Jocs adaptats al'hoquei: “El mocador”, “Canvi de casa’, “ Gat
i ratoli”, “ Atrapar la pilotaen rotllana’, ...

= Joc del “Rapid”.

< Partitsi competicions internes.

= Assaigs de penaltis-corner.

= Comentaris teorics sobre técnicai/o reglament o normes.
= Reflexions sobre els conceptes apresos.
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2.8. Iniciaci6é a I'hoquei

PROPOSTA D'AVALUACIO

L'avaluacié inicial esfaraamb I'observacié d'un partit proposat als alumnes alaprimerasessio, i un cop organitzats en petits grups (per evitar aglo-
meracions).

Nomeés caldra explicar les normes de seguretat i limitar el camp.

Amb aguesta activitat veurem el grau de participacié i acceptacio dels alumnesi €l nivell general de domini tecnic.
Es pot utilitzar un full de registre anecdotic per anotar |es incidencies més destacables.

Com a avaluaci6 formativa hem optat per unallista de control com la seguient:

Cicle Mitja Cicle Superior
Si /NO/A VEGADES Si/NO/A VEGADES
= Sap agafar bé |'estic? = Controla la precisio de la passada?
= Es desplaga bé amb I'estic? = Sap aturar la pilotaamb el peui amb I'estic?
= Condueix la pilota per un cami tragat? = Accepta la propia condici6 fisicai les dels altres?
= Controla la poténcia de passada? = Participa activament en les activitats proposades?
= Respecta les normes de seguretat i de joc? = Sap guanyar i perdre en les activitats competitives?

« Redlitzaen la sevamajoriabé € circuit?
= Col-labora en les activitats de grup?

Aquestes observacions es podran anotar a llarg de tota la Unitat.

Finalment en |'avaluacié sumativa es podrien recollir tots els registres efectuats en les altres avaluacionsi realitzar un altre partit comparatiu amb
I'inicial 0 bé realitzar un petit test amb les seglients proves:

Circuit proposat:

1.- Ziga-zaga de 20 metres.

2.- Passar la bola per sota d'unatancai recollir-laal'atra banda.

3.- Push contrala paret 3 vegades i com a minim aconseguir dues aturades, amb €l retorn de la pilota.

4.- 3 llancaments a porteria d'un metre d'ampladai sense porter, des de 7 metres i com a minim aconseguir 2 gols.
Aquestes 4 proves es podrien valorar amb BE: S es redlitza la prova satisfactoriament; REGULAR: s presenta algun entrebanc o dificultat en rea-
litzar laprova; o MALAMENT: s no és capag de realitzar-la amb éxit.

També es proposa un test teoric per comprovar €l nivell dels continguts de fetsi conceptes. D'aguest control que es pot realitzar al'dltima sessié en
un temps no superior a 10', almenys I'alumne hauria de superar e 70% de les preguntes.
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2.8. Iniciaci6é a I’hoquei

TEST TEORIC: INICIACIO A L’HOQUEI

1. Fins a quina alcada es pot aixecar la pala de I'estic?

a) finsal turmell
b) fins al genoall
¢) finsal maluc

2. El que condueix la pilota ...

a) sempre had’anar de cara al contrari
b) pot protegir la pilota posant-se d’ esquena
¢) les dues anteriors

3. El porter porta estic ...

a) si
b) no
¢) s val

4. Quan és penal?

@) quan un jugador ataca violentament el contrari
b) quan el defensor pren la pilotaa contrari
¢) quan un jugador Ilanca la pilota expressament fora

5. Quan és gol?

a) quan la pilota queda sobre lalinia de la porteria
b) quan la pilota entra completament a la porteria
¢) quan €l porter no la para

6. Els tipus d’hoquei que hi ha sén:

a) golf, herba, patins, ...
b) herba, aigua, gel, ...
¢) herba, patins, gel, sala

7. Amb quines parts de I'estic podem colpejar la pilota?

a) amb lapaa
b) amb totes
¢) amb e manec

8. L'objectiu de I'esport de I'hoquei és ...

a) marcar més gols que el contrari
b) conservar la pilota e maxim de temps possible
C) evitar que e contrari llanci a porteria

9. La passada de I’hoquei es diu ...

a) pisch
b) pasch
C) pusch

10. Quantes passades has de fer abans de tirar a porteria?

a) les minimes possibles
b) totes
¢) les maximes possibles per perdre molt de temps

Propostes didactiques d’educacio fisica
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2.8. Iniciaci6é a I'hoquei

Exemplificacié de sessio: I'estic

Nivell Contingut de Procediments Contingut de Fets i Conceptes Contingut de Valors i Normes

Cicle Mit. i S.| Agafar i dominar I estic. Conduccié i push| Normes de seguretat i joc. Liniesde camp| Reconeixer i acceptar €l propi nivell

Part Activitats Grafics Observacions

Introducci6 Explicacié dels continguts de la sessio.
Normes minimes de seguretat i de joc.
Linies del camp.

Adaptacié a medi | Agafar I estic. Corre amb I’ estic. Explicacio.
Joc de leslinies.
Joc d' atrapar. El que no té estic en busca agafant un contrari i prenent-li.

Activitats Conduccié: cadascl amb pilotai estic condueix de dretes, esquerres, aternant la bolal Portar |a bola enganxada
principals per les linies; caminant, corrent, ... al’edtic.
Per parelles, conduir alternant-se. Aixecar € cap.
Igual perd esquivant-se fent slalom amb & company. Explicacié del pusch.
Relleus de 2 de conduccio. Amplada de tot & camp.

Igual amb conducci6 / pusch / recollida/ conducci6.
2 X 2. Sense oposicio d estic (només cos), plantar la pilota alabanda del contrari.

Retorn ala calma | Pusch en una porteria. Competici6 per parelles, variant angle i distancia.
Recollida de material i rentar-se.
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2.8. Iniciaci6é a I’hoquei

Exemplificacié de sessid: passada i recepcid. Flick

Nivell Contingut de Procediments Contingut de Fets i Conceptes Contingut de Valors i Normes
CicleMit.i S. Habilitat, passadai recepcio. Flick Control de I’ estic en els colpeos Acceptacid i seguiment de les normes
Part Activitats Grafics Observacions
Introduccio Explicacié dels continguts de la sessié
Normes minimes de seguretat i de joc.
Recordatori de la posicié de les mans al’estic.
Adaptaci6 a medi | Cagar el colom. Entre uns quants fan pusch per tocar un que corre dins la rodona.
Habilitats amb pilotai estic: aixecar labola, fer € vuit, a voltant del cos, picar labola
amb la pala sense que caigui, dur-lade cullera, ...
Activitats Grups de quatre: Passada i va.
principals passades i recepcions de forma estdtica amb diferents estructures: linies| Explicar préviament el
enfrontades, quadrats, ... Flick.
igual en moviment 2 a2 Fer rotacions.
rondos
2x 11 un porter
ataci gol
Retorn alacama | Joc de penals.
Recollir material i rentar-se.
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2.8. Iniciaci6é a I'hoquei

Exemplificacié de sessio: tackle i regat

Nivell Contingut de Procediments Contingut de Fets i Conceptes Contingut de Valors i Normes
CicleMit.i S. Practicadel tacklei del regat Tacklei 1x 1 Esperit de lluita
Part Activitats Grafics Observacions

Introducci6 Explicacié dels continguts de la sessio.

Adaptacié a medi | Joc de conduccio.
El que para es posa davant de la gent, si perden la bola canvi.

Activitats Parelles: Defensa estética

principals aveure qui dels dos s emportalabolaal senya El company defensor s a
mocador amb pilotai estic (grups de 4). El mestre diu un nimero sempre per tots| proxima recte a que
els grups alhora ataca.

explicacio i practica dels regats
joc de canvi de casa en espais reduits (utilitzar €l driblatge)
3 x 3 (un porter per equip)

PARTIT.

Retorn alacama |“Gat i ratoli” en rotllana passant-se la pilota de pusch.
Recollir material i rentar-se.

Aquestes sOn sessions tipus. Seguint els objectius, continguts i activitats d aprenentatge es poden crear totes les atres.
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