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PRESENTACIO
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Presentacio

El Govern de la Generalitat de Catalunya, mitjancant el Departament d’Ensenyament, promou i lidera una ofen-
siva de pais a favor de Iéxit escolar, que vol implicar i comprometre tota la societat catalana, amb I'objectiu
de millorar els resultats educatius i reduir les taxes de fracas escolar i d'aband¢ dels estudis.

La Unio Europea ha establert objectius educatius, en el marc de I'Estratégia Europa 2020 (ET-2020), que han
de permetre I'assoliment d’una economia intel-ligent, inclusiva i sostenible. Uns objectius que Catalunya assu-
meix i que |'obliguen a focalitzar els esforcos del Govern en la millora dels resultats escolars i del nivell forma-
tiu dels ciutadans, per aconseguir el ple desenvolupament personal, professional i social al llarg de la vida.

En els darrers cursos, el Departament d’Ensenyament ha fet diverses avaluacions externes de caracter mostral
(avaluacions diagnostiques, proves PISA, etc.) i ha portat a terme avaluacions externes a tot I'alumnat de 6¢&
d’educacié primaria i de 4t curs d’educacié secundaria obligatoria, on 'objectiu és determinar el grau d'asso-
liment de I'alumnat en competéncies basiques, amb la finalitat de promoure I"adopci¢ de mesures que per-
metin la millora de la qualitat del sistema educatiu i dels centres, aixi com la millora de I'activitat docent del
professorat.

D’altra banda, d’acord amb article 97 de la LEC (Llei 12/2009, del 10 de juliol, d’educacio), els centres exer-
ceixen 'autonomia pedagogica, a partir del marc curricular establert, i en poden concretar els objectius, les
competéncies basiques, els continguts, els metodes pedagogics i els criteris d’avaluacio.

Dins d’aquest marc de referéncia, el Departament d’Ensenyament ha impulsat I'elaboracié de diversos docu-
ments per desplegar i concretar les competéncies associades a les diferents materies del curriculum. El do-
cument que ara presentem correspon a la competencia basica de "ambit de 'educacié fisica per a I'educacié
primaria.

Els elements que componen el document aporten informacié relativa a la gradacio de I'assoliment de les compe-
téncies de I'ambit al final de cada etapa educativa, la identificacio dels continguts clau associats a cada com-
peténcia, les orientacions metodologiques per a I'aplicacié a I'aula, exemples d’activitats d’avaluacié amb
indicadors relacionats amb els diferents graus d’assoliment i, finalment, unes consideracions generals de I'area
d’educacio fisica que cal tenir en compte en totes les competéncies.

Aquest document ha estat elaborat amb la participacié de professionals de I'ambit universitari i de mestres
de les escoles de Catalunya.

El treball dut a terme ha de contribuir a continuar avangant en la millora de la qualitat del sistema educatiu
del nostre pafs, en I'actualitzaci¢ professional dels nostres docents i, en definitiva, en la millora de I'éxit
educatiu del nostre alumnat.

Meritxell Ruiz Isern
Consellera d’Ensenyament

4 COMPETENCIES BASIQUES. EDUCACIO PRIMARIA. AMBIT DE L'EDUCACIO FISICA



INTRODUCCIO

Introduccié

El Departament d'Ensenyament ha elaborat aquest document d’orientacions per al desplegament de les
competéncies basiques de I'etapa de primaria amb la finalitat d’ajudar els centres a I’hora de desenvolupar
el curriculum de I'ambit d’educaci¢ fisica.

La preséncia de les competéncies en els curriculums ha implicat necessariament canvis en el que, com i per
a que ha d’aprendre I'alumne i, conseqglientment, en el rol del mestre. Si s’entén el concepte de competencia
com la capacitat d’aplicar uns coneixements per a la resolucio efica¢ de problemes de la vida quotidiana,
aquest document el que vol és compartir algunes reflexions i algunes idees per portar-les a la practica.

S’ha establert que les competéncies d’aquest ambit siguin vuit, organitzades en quatre dimensions: activitat
fisica; habits saludables; expressié i comunicacié corporal, i joc motor i temps de lleure.

La dimensio activitat fisica pretén contribuir a conéixer, desenvolupar i enfortir el cos, fer més agils i eficagos
els moviments, millorar el funcionament del sistema cardiorespiratori i de I'aparell locomotor, equilibrar el sis-
tema nervids i proporcionar beneficis per a la salut i el benestar.

La dimensié habits saludables s’ha plantejat per aconseguir que els alumnes afrontin la vida amb una actitud
vital, de plenitud amb ells mateixos i amb la gent que els envolta, acceptant el seu cos, la seva manera de ser,
les seves limitacions i mantenint la mateixa actitud vers els altres. També vol aconseguir que els alumnes pu-
guin coneixer i cuidar el cos des d’una perspectiva integral i incorporar habits que combinin equilibradament
I'alimentacio, I'activitat fisica i el descans per facilitar-los que incorporin més habits saludables al seu estil de
vida.

La dimensid expressio i comunicacio corporal proposa entendre el moviment i I'expressié corporal com una
altra manera de comunicar-se. Els nens s’expressen, mostren emocions i es relacionen amb els altres de ma-
nera espontania amb el seu cos. Potenciar la creativitat, ampliar el repertori motriu i donar valor a la varietat
de recursos expressius de que disposen els alumnes, utilitzant diferents técniques, ha de ser també una tasca
de I'educacié fisica. Es a través de I'expressié i la comunicacié corporal que afavorim que I'alumne reguli les
seves emocions, accepti les diferencies i respecti el seu cos i el dels altres.

La dimensié “Joc motor i temps de lleure” té per objectiu educar en I'ds pedagogic i recreatiu del temps de
lleure, considerant que les activitats que s'hi facin han de ser sostenibles i de caracter voluntari, ludic i forma-
tiu. El joc acompanya I'infant al llarg dels anys, desenvolupa la seva imaginacid i creativitat i permet explorar,
coneéixer i entendre el seu entorn i relacionar-se amb els altres. També és un instrument per donar a conéixer
i fer respectar les diverses cultures i tradicions. Facilita I'expressio de diferents sentiments i la gestio i I'auto-
control de les emocions que se’'n generen.

Les competencies es presenten amb una breu explicacié que exposa el plantejament teoric i els principis
epistemologics en qué s’ha emmarcat la seva definicio.

Cada competencia s’ha graduat en tres nivells de consecucié: satisfactori (nivell 1), notable (nivell 2) i excel-
lent (nivell 3), que van des de 'assoliment fins a I'excel-léncia en la competéncia. Cal tenir en compte que
cada nivell porta implicit I'assoliment de I'anterior i que tots tres fan referéncia a I'tdltim curs de 'etapa. Els tres
nivells sén positius i s6n la base per a una avaluacio qualitativa.

S’ha fet una tria dels continguts que contribueixen en major mesura al desenvolupament de cada una de les
competéncies. Son els anomenats continguts clau. A I'annex 1 hi ha la taula que els exposa i els relaciona amb
les diferents competencies.
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INTRODUCCIO

Seguidament, s'apunten algunes orientacions metodologiques per desenvolupar a les sessions d’educacio
fisica. Es pretén que siguin propostes i idees que afavoreixin 'aprenentatge per part de I'alumne, partint del
meés simple i concret (fase d’exploracio) i anant cap al més abstracte i complex (fase d’estructuracio), per aca-
bar amb la transferéncia dels coneixements a situacions reals (fase d’aplicacid). A més, es fa émfasi en el tre-
ball cooperatiu, el plantejament de bones preguntes, la recerca i interpretacié d’informacid, I'autoavaluacié i
la coavaluacio, la reflexio sobre el propi procés d’aprenentatge i la comunicacié de resultats. Aquestes orien-
tacions han de ser Utils al mestre per a la seva actuacio a les sessions d’educacié fisica per tal d’aconseguir
un enfocament competencial en les activitats que proposa.

Les orientacions d'avaluacio es basen en la idea que 'avaluacié ha d’ajudar a aprendre, i per tant, ha de ser
un mitja per regular els aprenentatges (identificar les dificultats i els errors i trobar camins per superar-los) i
per comprovar qué s’ha aprés. Es donen idees per repensar el qué, com, quan i per qué s’avalua amb la con-
sideracio que els aprenentatges sén més efectius quan els alumnes entenen clarament allo que s’espera que
aprenguin (comunicacio d’'objectius), reben comentaris per millorar i es responsabilitzen del procés d’apre-
nentatge tot autoregulant-se (retroalimentacio). Els fonaments d’aquestes orientacions es troben en I'avaluacié
formadora. Aprendre a avaluar-se és una de les condicions basiques per aprendre a aprendre i, per tant, per
ser més competent. Per aixo, les propostes tendeixen que els alumnes identifiquin qué saben fer i qué no son
capacos de fer prou bé, n’entenguin les causes (metacognicid) i prenguin decisions orientades a la millora,
per aixi responsabilitzar-se del propi aprenentatge.

Finalment, es presenta una proposta d’activitat d’avaluacio, que pot servir de model per a d’altres que poden
elaborar els docents. Aquestes activitats, entre altres caracteristiques, parteixen de situacions basades en la
vida quotidiana, obliguen a planificar accions o dissenyar propostes, inclouen diverses formes de representar
la informacio, integren coneixements de diverses arees, i demanen a |'alumne que prengui decisions indivi-
duals o en proposi de col-lectives.

Les competéncies de I'ambit d’educacio fisica estableixen lligams amb les dels altres ambits, pero és espe-
cialment propera la vinculacié amb les de I'ambit de coneixement del medi, de I'ambit artistic i de I'ambit
d’educacio en valors.

6  COMPETENCIES BASIQUES. EDUCACIO PRIMARIA. AMBIT DE L’EDUCACIO FISICA



COMPETENCIES BASIQUES DE L’AMBIT DE L’'EDUCACIO FISICA

Competéncies basiques de 'ambit
de I'’educacié fisica

7 3

DIMENSIO ACTIVITAT FISICA

Competéncia 1. Resoldre situacions motrius de forma eficag en la practica d'activitats fisiques.

Competéncia 2. Prendre consciencia dels limits i les possibilitats del propi cos en la realitza-
cio d’activitats fisiques.

DIMENSIO HABITS SALUDABLES

Competéncia 3. Mostrar habits saludables en la practica d'activitats fisiques i en la vida
quotidiana.

Competéncia 4. Valorar la practica habitual de I'activitat fisica com a factor beneficiés per
alasalut.

DIMENSIO EXPRESSIO | COMUNICACIO CORPORAL

Competencia 5. Comunicar vivencies, emocions i idees utilitzant els recursos expressius
del propi cos.

Competeéncia 6. Prendre part en activitats col-lectives d'expressié i comunicacié corporal per
afavorir la relacié amb els altres.

z

DIMENSIO JOC MOTOR | TEMPS DE LLEURE

Competéncia 7. Participar en el joc col-lectiu de manera activa mostrant-se respectuds amb
les normes i els companys.

Competéncia 8. Practicar activitat fisica vinculada a I'entorn com una forma d'ocupacié del
temps de lleure.
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DIMENSIO ACTIVITAT FiSICA

Dimensid activitat fisica

Entenem com a activitat fisica tot tipus de moviment corporal que fa I'ésser huma que contribueix a conéixer,
desenvolupar i enfortir el cos, fer més agils i eficacos els moviments, millorar el funcionament del sistema car-
diorespiratori i de I'aparell locomotor, equilibrar el sistema nerviés i proporcionar beneficis per a la salut i el
benestar.

La majoria dels nois fan activitat fisica gairebé sense proposar-s’ho, mitjancant el joc i les activitats quotidia-
nes d'un estil de vida actiu: jugant al pati I'estona d’esbarjo o al parc amb els amics, utilitzant els patinets o la
bicicleta com a mitja per desplagar-se, etc. N’hi ha que també desenvolupen altres activitats fisiques planifi-
cades i estructurades fora de I'horari escolar, com ara natacio, basquet, atletisme, excursionisme, etc.

No hi ha un tipus d’activitat fisica idonia per a tothom, cadasct pot i ha de trobar la que més s'adapti a les se-
ves necessitats i interessos. Es important la constancia i la regularitat en la practica per garantir una bona for-
ma fisica, entesa com la capacitat de donar resposta a les necessitats motrius habituals d’'una persona.

Aquesta dimensio esta integrada per dues competencies:

- Competeéncia 1. Resoldre situacions motrius de forma eficag en la practica d’activitats fisiques.

- Competencia 2. Prendre consciencia dels limits i les possibilitats del propi cos en la realitzacié d'activitats
fisiques.
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COMPETENCIA 1

DIMENSIO ACTIVITAT FiSICA. COMPETENCIA 1

Resoldre situacions motrius de forma eficag en la practica d’activitats

fisiques

Explicacié

Aquesta competencia fa referencia al fet de ser ca-
pag d'articular una série de comportaments i habili-
tats nous o adaptar-ne de coneguts per tal de donar
resposta a problemes motrius entesos com a reptes
que cal superar, de tal manera que I'alumne hagi de
posar en joc els diferents mecanismes que intervenen
quan es duu a terme una activitat fisica.

Resoldre una situacié motriu comporta haver d’elabo-
rar i aplicar una estratégia, és a dir, trobar una manera
de superar el repte com a resultat d’un conjunt d’ac-
tuacions planificades abans, durant i amb posteriori-
tat a la resolucio del problema i de la presa de deci-
sions en relacié amb variables de la intervencié com
poden ser el temps, el material, la manera de fer-ho,
I'espai, etc.

La combinacio de tots aquests elements pot donar
lloc a estratégies conegudes, modificades o inédites:

- Les estrategies conegudes sén aquelles que ja han
estat plantejades, practicades i incorporades amb
anterioritat en les sessions d’educacié fisica i en
la practica habitual d’activitat fisica.

- La combinacio d'estratégies conegudes o les es-
trategies conegudes amb la introduccié d’alguna
variant constitueixen les estratégies modificades.

Les estratégies inedites sén aquelles estratégies
no practicades anteriorment o que sén molt dife-
rents a les que empren la resta de companys.

Per activitats fisiques entenem tot tipus de movi-
ment corporal que fa I'ésser huma, que comporta un
augment considerable de la despesa energética,
incloent des d’activitats quotidianes de la vida dia-
ria o del temps d'oci, com fer les tasques de la llar o
anar a passejar, fins a aquelles que contribueixen a
conéixer, desenvolupar i enfortir el cos, fer més agils
i eficacos els moviments, millorar el funcionament
del sistema cardiorespiratori i de I'aparell locomotor,
equilibrar el sistema nervids i proporcionar beneficis
per ala salut i el benestar.

Totes les activitats fisiques que duu a terme I'alumne
habitualment les considerem situacions motrius.
També ho son les activitats i els recursos que planteja
el mestre per tal que I'alumne les resolgui, que pos-
sibiliten la consecucio dels objectius d’aprenentatge
i que es porten a terme en les sessions d'educacio
fisica.

Per tant, les situacions motrius, des d’aquest punt de
vista, son I'element més concret d’interaccié entre la
tasca, I'alumne i el mestre en el procés d’ensenyament
i aprenentatge. Estan definides per quin és el seu ob-
jectiu, és a dir, allo que I'alumne ha d’aconseguir en
una tasca determinada i per quines sén les seves con-
dicions de realitzacid, aquelles que delimiten de quina
manera i mitjangant quin tipus de respostes motrius
es pot assolir I'objectiu previst. Es en funcié d’aquestes
condicions que es poden configurar situacions de
tipologia molt variada, des d’aquelles més dirigides i
organitzades pel mestre fins a les que propiciin una
major espontaneitat i exploracié per part de I'alumne,
i donen lloc a un menor o major nombre de possibles
respostes valides.

La solucié aportada als reptes plantejats ha de ser
eficac i eficient. Eficag en el sentit que ha de centrar-se
a assolir I'objectiu proposat i el resultat previst, tant
des d’'un punt de vista quantitatiu com sobretot qua-
litatiu, més enlla de la manera com s’hi arribi. Signifi-
ca que hiha d’haver un alt grau de relacié entre el que
realment s’ha fet i allo que es pretenia fer. Parlem
d’eficiéncia quan, a més d'assolir 'objectiu, aquest
assoliment es fa de manera optima, amb la minima
despesa de temps, d'esfor¢ o d’energia.

Considerem que I'aprenentatge motor va més enlla
de I’adquisicié de gestos o accions motrius més o
menys estandarditzats. Per tant, hem de pretendre
que I'alumne sigui capag d'utilitzar aquests aprenen-
tatges i aplicar-los en altres ambits i contextos quo-
tidians de la vida diaria i no només en les activitats
propies de les classes d'educacio fisica, fent aixi una
auténtica transferéncia dels coneixements.

COMPETENCIES BASIQUES. EDUCACIO PRIMARIA. AMBIT DE L'EDUCACIO FISICA
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DIMENSIO ACTIVITAT FiSICA. COMPETENCIA 1

Aquesta competencia també ha de contribuir que I'a-
lumne domini diferents tipus de procediments i ma-
neres de fer, per tal que pugui triar, de manera rao-
nada, els més adequats per resoldre amb exit les
situacions plantejades.

Per fer la gradacié de la competéncia s'ha tingut en
compte el grau de consecucio i el tipus d’estratégies
utilitzades per tal de donar-hi solucié.

Aixi, doncs, un alumne que sigui capag de resoldre
situacions motrius de forma eficag aplicant estrate-
gies conegudes estaria en un primer nivell. En nivells
superiors trobarfem alumnes que siguin capagos de
resoldre situacions motrius de manera eficient uti-
litzant no només estrategies conegudes, sind també
modificades i inédites.

Gradacié

1.1. Resoldre situacions motrius de forma eficag en la
practica d'activitats fisiques amb I'is d’estrategies
conegudes.

1.2. Resoldre situacions motrius de forma eficag en
la practica d’activitats fisiques amb I'is d’estra-
tégies conegudes i modificades.

1.3. Resoldre situacions motrius de forma eficient en
la practica d’activitats fisiques amb I'Us d’estra-
tégies conegudes, modificades i inédites.

Continguts clau

. Consciéncia i control del cos:
— Principals parts del cos.

— Musculs, ossos i articulacions del cos que inter-
venen en els diferents moviments.

— Consciéncia, domini i control de la tensid, la re-
laxacio i la respiracio.

— Regulacié voluntaria del propi to muscular.
- Vies, fases i formes de respiracio.

— Postures del cos adequades a les diferents neces-
sitats motrius.

— Condicionaments fisiologics i biologics que in-
cideixen sobre I'activitat fisica.

— Elements organics i funcionals relacionats amb
el moviment.

— Incidéncia de 'activitat fisica sobre el funciona-
ment del cos.

— Valoracié i acceptacio de la propia realitat corpo-
ral i la dels altres.

- Lateralitat:
— Lateralitat referida al propi cos.
— Lateralitat referida al dels altres.
— Lateralitat referida als objectes.
— Segment corporal dominant.
— Segment corporal no dominant.
- Equilibri:
— Situacions d'equilibri i desequilibri.
— Equilibri estatic.
— Equilibri dinamic.
— Elements que intervenen en I'equilibri: base de

sustentacio, superficie de contacte, centre de gra-
vetat del cos, receptors sensorials implicats...

- Orientacid espaciotemporal:
— Percepcié de I'espai.
— Percepcié del temps.
— Orientacié a I'espai en relaciéo amb un mateix.
— Orientaci¢ a I'espai en relacié amb els altres.
— Interaccié del propi cos amb I'espai.
— Interaccio del propi cos amb el temps.

— Apreciacié de velocitats, trajectories, distancies
i direccions.

- Resolucié de situacions motrius:

— Situacions motrius en entorns coneguts i esta-
bles.

— Situacions motrius en entorns variats.
— Situacions motrius en I'entorn proper.
— Situacions motrius en entorns no habituals.
— Situacions motrius conegudes i estables.
— Situacions motrius variades.
— Situacions motrius amb efectivitat.
— Situacions motrius amb eficiéncia.
- Habilitats motrius basiques:
— Desplagaments.

— Salts.

10  COMPETENCIES BASIQUES. EDUCACIO PRIMARIA. AMBIT DE L’EDUCACIO FiSICA




DIMENSIO ACTIVITAT FiSICA. COMPETENCIA 1

— Girs al voltant dels tres eixos corporals.
— Maneig d’objectes.
— Habilitats motrius basiques en entorns variats.

— Habilitats motrius basiques en diferents situa-
cions de joc.

. Coordinacié motriu:

— Combinacio de les diferents habilitats motrius
basiques.

Mesures basiques de seguretat en la practica de

— Codis i conductes de joc net.
Esforg i superacio:
— Apreciacioé de I'esforg individual i col-lectiu.

— Apreciacio de la voluntat de superacio individual
i col-lectiva.

— Apreciacio de 'esforg i la superacio en compara-
cié amb un mateix.

- Cooperacié i respecte:

— Interdependéncia positiva.

o ai s o
Pactivitat fisica: — Responsabilitat individual i de grup.

— Mesures basiques de seguretat en relacié amb o
' — Interaccio estimuladora.
un mateix.

— Habilitats socials interpersonals: resolucio de
conflictes, presa de decisions, capacitat d’arribar
a acords...

— Mesures basiques de seguretat en relacié amb
els altres.

— Mesures basiques de seguretat en relacié amb
o . — Respecte per les normes.
els materials i els espais.

— Respecte pels companys independentment del

. Joc motor: ) .
] nivell d’habilitat.

— Jocs tradicionals i populars.

— Respecte pels companys independentment del
— Jocs del mén. génere.

—Jocs alternatius. — Respecte pels companys independentment del

— Jocs cooperatius. seu origen o condicio.

Orientacions metodologiques

En arribar a I'etapa primaria I'alumne ha experimentat una série de vivéncies corporals i ja disposa d'un cert
bagatge motriu que també va evolucionant més enlla dels que rep a I'escola al llarg de tota I'escolaritat, a
partir de les experiéncies i estimuls que acumula en la realitat de la seva vida quotidiana.

Les situacions motrius presentades han de ser necessariament riques pel que fa a la motricitat: de tipologia
diversa, amb diferents variants i amb amplitud de propostes. Poden ser plantejades per un mateix, o donades
pels altres, i susceptibles de ser solucionades de manera individual o col-lectiva i amb, o sense, algun tipus
d’ajuda. També han de ser fites que cada alumne pugui assolir, tenint en compte el seu punt de partida, les
seves potencialitats i les seves motivacions.

Per tal de ser aixi s’han de dissenyar de manera que estiguin a I'abast de tothom, és a dir, que siguin de difi-
cultat variable i prou obertes i flexibles per permetre diferents solucions i maneres diverses de donar-hi res-
posta de tal manera que cada alumne pugui adaptar-les a les seves caracteristiques.

Dins de la diversitat de situacions motrius plantejades cal establir un equilibri entre les vinculades a I'escola
per tradicio, proximitat o possibilitat de 'entorn i altres que només es poden produir si sén proposades o
facilitades des de I'escola.

Fs important que la presentacié d’aquestes situacions es faci de forma global, de manera que inciti els alumnes
a la construccio i realitzacié de les seves propies produccions, defugint de plantejaments analitics o d’acu-
mulacié i reproduccié mecanica de models presentats pel mestre que I'educacio fisica tradicional ha aplicat
habitualment.
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Aixi, cal presentar situacions on se situi I'alumne en posicié d’aprendre a solucionar problemes, experimen-
tant, descobrint i posant en joc les seves propies estratégies personals d'aprenentatge. També cal tenir pre-
sent que hem de deixar a I'alumne un temps i un espai suficients per descobrir quines sén les respostes més
apropiades als problemes motrius que se li plantegen.

El mestre ha de proposar el que s’ha de fer, ha d’orientar I'alumne sobre el que s’espera d’ell, sense explicitar
una Unica forma de fer-ho, de manera que no es limiti la propia capacitat de prendre decisions davant d’'una
situacio motriu. Per tant cal procurar utilitzar una metodologia que propicif la reflexid, la participacié, el dubte,
I'exploracié i, fins i tot, la discussio per tal de defensar les diferents maneres com es pot resoldre un problema
0 una situacié motriu plantejada.

Per exemple, dins d’una unitat didactica en que estem manipulant diferents tipus d'objectes proposem una
activitat com aquesta: “De quantes maneres diferents pots aconseguir colpejar una pilota en 'aire amb altres
pilotes?”. En un plantejament d’aquest estil, el mestre no fara una explicaci¢ detallada de la manera de fer
la tasca per tal que els alumnes la reprodueixin exactament, sind que dira qué espera que aconsegueixin fer
i anira intervenint en funcio del que vagi veient. Tampoc es limitara a portar a classe un Unic tipus de pilota
quant a mida, pes o material. En canvi, si que compartira amb els membres del grup les diferents variants i
propostes que vagi observant, si és necessari aturant la classe.

Es d’esperar que les respostes dels alumnes siguin diferents entre elles quant a la manera de llancar, el tipus
de pilota que faran servir i fins i tot el tipus d’agrupacid. Aixi, podrem trobar alumnes que llancaran la pilota
a I'aire més o menys amunt, que faran servir pilotes més o menys grans o que s'agruparan i es col-locaran a
I'espai de diferent manera per assolir I'objectiu de la tasca.

Un enfocament d'aquest estil ha de permetre plantejaments prou amplis que admetin diferents respostes
possibles o diferents variants en les respostes i no només una resposta valida que I'alumne hagi de propor-
cionar. D’aquesta manera contemplarem diferents ritmes d’aprenentatge, de progressio i d’habilitat motriu
en funcié de les individualitats de 'alumne, ja que cadasct podra posar de manifest i demostrar la seva habi-
litat particular davant un problema concret.

Per resoldre de manera eficag les diferents situacions motrius plantejades, cal haver assolit un domini a tra-
vés de la practica i del moviment d’'un ampli repertori de solucions motrius relacionades amb les habilitats
motrius basiques, com ara els desplacaments, els salts, els girs, el maneig d’objectes i la seva combinacié.

Pel que fa als desplacaments cal executar-ne una amplia varietat, de diferents formes i en diferents mitjans i
superficies (gatejar, caminar, correr, lliscar, trepar, transportar, arrossegar-se, nedar, propulsar-se, patinar, anar
en bicicleta, etc.). Amb diferents finalitats, velocitats i direccions.

Pel que fa als salts també cal executar-ne de molts tipus. Amb diferents condicions d'impuls, de batuda, de Ia
fase aéria i de caiguda. En diferents direccions i amb diferents objectius del salt.

Pel que fa als girs, cal tenir en compte que no tots els nens fan aquest tipus de moviment de manera espon-
tania. Es per aixo que els girs senzills sobre I'eix longitudinal del cos han de ser els primers a ser introduits.
Cal executar-ne en funcié dels tres eixos corporals, segons el tipus de recolzament i direccié del gir.

Pel que fa al maneig d’objectes, cal executar-ne de variats com ara: llancar, rebre, colpejar, desviar, conduir, con-
trolar, impactar, etc. Utilitzant el propi cos o complements en funcié de diferents objectius, i utilitzant mobils
i materials variats.

La combinaci¢ de I'execucio de les diferents habilitats motrius basiques, juntament amb la presa de conscién-
cia del nostre cos, facilitara la coordinacid, que permetra a través del domini integral del cos donar respostes
adequades a les situacions motrius plantejades.
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Orientacions per a I’avaluacié

Per avaluar aquesta competéncia es proposaran activitats d’avaluacié que I'alumne pugui resoldre de manera
oberta i variada. Seran activitats que impliquin la utilitzacié d’habilitats motrius basiques de manera separada
o combinada i amb diferents nivells d’execucioé. L'organitzacio del grup per estacions (racons, petits grups,
circuits ) facilitara al mestre I'observacié de les accions individuals de cada alumne. Un dels instruments que
poden ser Utils per compartir els criteris d'éxit en la consecucio d’una activitat d’avaluacié entre els mestres
i els alumnes i per evidenciar el progrés qualitatiu individual és la rubrica: matriu que explicita els criteris de
realitzacio i els criteris de resultats concretats en indicadors.

S’han de prioritzar activitats d’avaluacié que estimulin la superacié i la millora personal i no classifiquin els
alumnes per mitja de la comparacioé o de les possibilitats de triomf sobre els altres. En aquest sentit, dificil-
'Us de tests estandarditzats.

ment podem avaluar aquesta competéncia amb

Per avaluar els diversos nivells d’assoliment de la competéncia poden ser utils indicadors com els que s’ofe-
reixen a continuacié. Aquests indicadors es formulen com a conductes objectives i observables a partir de
les quals es poden considerar assolits els tres nivells de la competéncia. Sempre es redacten en positiu i es
formula un indicador per a cada conducta. Es una proposta oberta que pot ser modificada o ampliada segons
les caracteristiques dels alumnes avaluats. Aquests indicadors també poden ser Utils per a la confeccio de
rubriques d’avaluacio.
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Nivell 1 o Satisfactori
(nivell en queé la competéncia es

considera assolida)

Nivell 2 o Notable
(nivell en queé la competéncia es
domina de manera amplia i segura)

Nivell 3 o Excel-lent

(nivell en queé la competéncia

es domina gairebé a la perfeccid,
més enlla dels nivells assolits per la
majoria dels alumnes)

Fa una proposta d'activitat motriu
i en acabar-la reflexiona sobre altres
propostes de resolucio.

Abans de fer una proposta
d’activitat motriu planifica quines
serien les possibles solucions més
eficaces.

Abans de fer una proposta
d’activitat motriu planifica quines
serien les possibles solucions

i escull la més eficient.

Fa una activitat motriu i en acabar
és capag de detectar encerts i
errades.

Fa una activitat motriu i en acabar
és capag de detectar encerts

i errades i raonar per quin motiu
s’han produit.

Fa una activitat motriu i en acabar
és capag d'elaborar estratégies de
millora.

Utilitza diferents moviments per fer
una accié de manera eficag.

Coordina diferents moviments per
fer una accié de manera eficag.

Coordina diferents moviments per
fer una accié de manera eficient.

Fa moviments amb naturalitat i
facilitat.

Combina diferents moviments amb
naturalitat i facilitat.

Fa de manera fluida combinacié de
tot tipus de moviments.

Fa desplacaments de manera eficac.

Fa desplacaments amb objectes,
de manera eficag.

Fa desplacaments amb objectes en
situacions d’oposicid, de manera
eficient.

Utilitza diferents tipus de
desplagaments.

Escull el tipus de desplagament més
eficac.

Combina diferents tipus de
desplacaments de manera eficient.

Fa salts de longitud de manera
eficac.

Fa salts de longitud i d’al¢ada de
manera eficac.

Fa salts de longitud i d’al¢ada de
manera eficient.

Executa girs de manera eficac al
voltant d’un eix corporal.

Executa girs de manera eficag al
voltant de dos eixos corporals.

Executa girs de manera eficient al
voltant de dos o tres eixos corporals.

Llanga objectes de manera eficag
adequant la forca de llancament a la
distancia de recepcid.

Llanca gran varietat d’objectes de
manera efica¢ adequant la forca
de llancament a la distancia de
recepcio.

Llanca gran varietat d’objectes de
forma eficient adequant la forca
de llangament a la distancia de
recepcio.

Rep amb les mans diferents tipus

d’objectes sense perdre’n el control.

Rep amb els peus i amb les mans
diferents tipus d'objectes sense
perdre’'n el control.

Rep amb els peus i amb les mans
diferents tipus d'objectes sense
perdre’n el control i manté el seu
domini.
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Tot seguit es mostra un exemple d'activitat que permet avaluar el nivell d’adquisicié de la competéncia.

ACTIVITAT

Es proposa als alumnes que explorin de quantes maneres diferents es poden desplacar d'un punt a un
altre de I'escola passant per tres espais establerts. A I'hora d’establir aquests espais es tindra en compte
que estiguin dintre i fora de I'edifici de I'escola, sense sortir del recinte escolar i que impliquin diferents
graus de complexitat.

Els alumnes han de recollir el resultat de les seves propostes per escrit en aquest document, acompanyat,

o no, d’una explicacio oral al mestre.

Repte

Et proposem fer una excursié sense sortir de I'escola. Per completar-la amb éxit hauras d’explorar de

quantes maneres diferents pots desplacar-te des de
I'escola, sense sortir, passant per aquests punts:

finsa

per dintre del recinte de
en aquest

i

ordre o no. Planifica i completa aquests recorreguts i escull-ne tres per omplir aquesta graella.

Recorreguts

Descripcié del desplacament:
planificacio, itinerari, tipus de
desplacament...

Quina d’aquestes etiquetes assignaries
al recorregut: el més rapid, el més curt,
el més divertit, el menys cansat, el més
complicat, el que poden fer tots els
companys o inventa-te'n una de nova

Justifica per que i
assignes aquesta o
aquestes etiquetes

Recorregut

Recorregut 2

Recorregut 3

Tingues en compte que per avaluar la consecucio del repte s'utilitzaran els criteris establerts en aquesta

rubrica.

Criteris de realitzacié

Criteris de resultats

Nivell 1

Nivell 2

Nivell 3

Planificar els recorreguts
per complir els requisits

Planifico i completo cada
recorregut d’'un en un

Planifico alguns
recorreguts abans de
fer-los i en descobreixo de
nous al llarg de la practica

Planifico tots els
recorreguts possibles
abans de realitzar-los

Utilitzar els tipus de
desplagaments adients o
adequats per completar
els recorreguts

Utilitzo varietat de
desplagaments coneguts
per completar els
recorreguts

Utilitzo una gran

varietat de desplacaments
coneguts i modificats per
completar els recorreguts

Utilitzo una gran

varietat de desplagaments
coneguts, modificats

i inédits per completar els
recorreguts

Definir les caracteristiques
d’eficiencia dels

Identifico alguns dels
recorreguts amb les

Identifico cada
recorregut amb les

Planifico i identifico cada
recorregut amb les

individualment i col-lectiva
per millorar els resultats

individuals per fer més
varietat de recorreguts

recorreguts corresponents corresponents corresponents
caracteristiques caracterfstiques caracteristiques
d’eficiéncia d’eficiéncia d’eficiéncia

Reflexionar Utilitzo les reflexions Utilitzo les reflexions Utilitzo les reflexions

individuals per fer més
varietat de recorreguts

i assignar-los els criteris
d’eficiencia adequats

individuals i les dels
companys per fer més
varietat de recorreguts

i assignar-los els criteris
d’eficiéncia adequats
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Segons la resolucio de 'activitat d’avaluacio es poden establir els nivells segiients:

- Nivell 1 (nivell d’assoliment satisfactori): I'alumne fa la fitxa descriptiva (diari de 'activitat) descrivint com

ha planificat i completat cada recorregut d’un en un, utilitza diferents tipus de desplacaments coneguts i els
assigna criteris d’eficacia oportuns.

- Nivell 2 (nivell d’assoliment notable): I'alumne fa |a fitxa descriptiva (diari de I'activitat) descrivint com ha

planificat tots els possibles recorreguts abans de fer-los, utilitza diferents tipus de desplagaments coneguts
i modificats (combinacié o introduccié de variants en els desplacaments coneguts) i els assigna criteris
d’eficacia oportuns.

- Nivell 3 (nivell d’assoliment excel-lent): 'alumne fa la fitxa descriptiva (diari de 'activitat) descrivint com

16

ha planificat tots els possibles recorreguts abans de fer-los, utilitza diferents tipus de desplacaments cone-
guts, modificats i inédits (no practicats a les sessions d’educacio fisica, que resol de manera diferent a la
resta de companys, etc.) i els assigna criteris d’eficiéncia oportuns. Per exemple, un alumne que proposa
un recorregut que disposa de més punts de referéncia tactil perque ha decidit fer-lo amb els ulls tapats.
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Prendre consciéncia dels limits i les possibilitats del propi cos

en la realitzacié d’activitats fisiques

Explicacié

Aquesta competencia fa referéncia a I'adquisicio per
part de I'alumnat del coneixement, domini i control
del seu propi cos en moviment, ja que tot acte motor
requereix disposar d’una imatge el més precisa i
global possible de la representacié del cos.

La presa de consciencia es refereix a 'augment del
grau d’'autoconeixement. Significa que I'alumne ha
de conéixer suficientment el seu cos per saber quins
sén els seus limits, és a dir, fins a on pot arribar i
que és el que no esta al seu abast en un moment i
en unes circumstancies concretes. També ha de ser
conscient de quines sén les seves possibilitats, és a
dir, aquelles capacitats que pot arribar a desenvolupar,
tant les que posseeix d'una manera natural com les
que pot incorporar a partir d'una practica adequada.

Aquest coneixement no és estatic ni permanent, siné
que al llarg del temps i com a resultat de la practica
continuada i de I'esfor¢ i superacio personal pot anar
evolucionant i ha de permetre escollir a cadascu quin
tipus d'activitat s'ajusta més a les seves possibilitats,
necessitats i interessos.

L'alumne ha de disposar d’eines per poder identificar
els seus limits i potencialitats i els motius que els de-
terminen. També ha de saber quines decisions ha
de prendre per tal de modificar-los i augmentar les
possibilitats motrius del seu cos.

Aquesta competéncia s'assoleix amb la presa de cons-
ciéncia del cos a partir de la percepcioé del cos en
moviment, de I'espai i del temps i amb la interaccié
del coneixement adquirit en relacié amb I'entorn, els
altres i els objectes.

També ha de ser objecte de treball en aquesta com-
peténcia I'elaboracio d'una imatge positiva d’'un ma-
teix i d’un sentiment d’autoconfianga, com a resul-
tat de la formacio de I'alumnat en I"aspecte afectiu
en un sentit general a través d’emocions, actituds,
sentiments i interessos.

L'acceptacio del propi cos, independentment de
condicionants fisics o nivells d’habilitat, ha de con-
tribuir també a estar en disposicié de respectar el
dels altres, a acceptar les diferencies que es poden
donar en el si del grup-classe i en el context social
en general i a seguir un estil de vida actiu.

Vinculada amb aquesta competeéncia es troba la
competencia 7 de I'ambit de coneixement del medi
que forma part de la dimensio de salut i equilibri
personal: “Prendre consciéncia del propi cos, de les
emocions i sentiments propis i aliens, per aconseguir
I'equilibri emocional i afavorir la convivéncia”.

Per fer la gradaci¢ de la competéncia s’ha tingut en
compte la manera com I'alumne és coneixedor del
seu cos, la capacitat de reconéixer els seus limits i
possibilitats, i I'habilitat de fer-ne una reflexio, trobar-
ne els motius i elaborar estratégies de millora.

Aixi, doncs, un alumne que sigui coneixedor del seu
cos d'una manera intuitiva, és a dir, que tingui un co-
neixement dels seus limits i possibilitats sense saber
racionalitzar el perqué o explicar-ne els motius, esta-
ria en un primer nivell. En nivells superiors trobariem
alumnes que a més de saber-los reconéixer, siguin
capacos de reflexionar sobre quins sén els seus limits
i les seves possibilitats, d'argumentar-ne els motius
i de trobar-ne estratégies de millora.

Gradacié

2.1. Prendre consciéncia dels limits i les possibilitats
del propi cos en la realitzacié d’activitats fisiques
de manera intuitiva.

2.2. Prendre consciéncia dels limits i les possibilitats
del propi cos en la realitzacié d'activitats fisi-
ques de manera argumentada.

2.3. Prendre consciéncia dels limits i les possibilitats
del propi cos en la realitzacié d’activitats fisi-
ques de manera argumentada sent capag d'ela-
borar i aplicar estratégies de millora.
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Continguts clau

. Consciéncia i control del cos:
— Principals parts del cos.

— Musculs, ossos i articulacions del cos que inter-
venen en els diferents moviments.

— Consciéncia, domini i control de la tensio, la re-
laxacié i la respiracio.

— Regulacié voluntaria del propi to muscular.
— Vies, fases i formes de respiracio.

— Postures del cos adequades a les diferents neces-
sitats motrius.

— Condicionaments fisiologics i biologics que in-
cideixen sobre I'activitat fisica.

— Elements organics i funcionals relacionats amb
el moviment.

— Incidéncia de Pactivitat fisica sobre el funciona-
ment del cos.

— Valoraci¢ i acceptacié de la propia realitat corpo-
ral i la dels altres.

- Lateralitat:
— Lateralitat referida al propi cos.
— Lateralitat referida al dels altres.
— Lateralitat referida als objectes.
— Segment corporal dominant.
— Segment corporal no dominant.
- Equilibri:
— Situacions d’equilibri i desequilibri.
— Equilibri estatic.
— Equilibri dinamic.
— Elements que intervenen en I'equilibri: base

de sustentacio, superficie de contacte, centre de
gravetat del cos, receptors sensorials implicats...

- Orientacid espaciotemporal:
— Percepci¢ de I'espai.
— Percepcié del temps.
— Orientaci¢ a I'espai en relacié amb un mateix.
— Orientaci¢ a I'espai en relacié amb els altres.
— Interaccio del propi cos amb 'espai.

— Interaccio del propi cos amb el temps.

— Apreciacié de velocitats, trajectories, distancies
i direccions.

Resolucié de situacions motrius:

— Situacions motrius en entorns coneguts i esta-
bles.

— Situacions motrius en entorns variats.

— Situacions motrius en I'entorn proper.

— Situacions motrius en entorns no habituals.
— Situacions motrius conegudes i estables.

— Situacions motrius variades.

— Situacions motrius amb efectivitat.

— Situacions motrius amb eficiéncia.
Habilitats motrius basiques:

— Desplacaments.

— Salts.

— Girs al voltant dels tres eixos corporals.

— Maneig d’objectes.

— Habilitats motrius basiques en entorns variats.

— Habilitats motrius basiques en diferents situa-
cions de joc.

. Coordinacié motriu:

— Combinacid de les diferents habilitats motrius
basiques.

Mesures basiques de seguretat en la practica de
P’activitat fisica:

— Mesures basiques de seguretat en relacié amb
un mateix.

— Mesures basiques de seguretat en relacio amb
els altres.

— Mesures basiques de seguretat en relacié amb
els materials i els espais.

- Joc motor:

— Jocs tradicionals i populars.
— Jocs del mén.

— Jocs alternatius.

— Jocs cooperatius.

— Codis i conductes de joc net.
Esforg i superacié:

— Apreciacio6 de 'esforg individual i col-lectiu.
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— Apreciacio de la voluntat de superacié individual conflictes, presa de decisions, capacitat d’arribar
i col-lectiva. a acords...
— Apreciacio de 'esforg i la superacio en compara- — Respecte per les normes.

ci6 amb un mateix. — Respecte pels companys independentment del

- Cooperacid i respecte: nivell d’habilitat.

— Interdependéncia positiva. — Respecte pels companys independentment del

— Responsabilitat individual i de grup. genere.

_ Interaccié estimuladora. — Respecte pels companys independentment del
N o B seu origen o condicio.
— Habilitats socials interpersonals: resolucio de

Orientacions metodologiques

Per assolir aquesta competéncia cal emprar estrategies principalment participatives en qué I'alumne gaudeixi
i sigui protagonista de les activitats, ja que sera a través de les experiéncies motrius de qualitat, aquelles que
impliquin un repte per a I'alumne, que es podran assolir els aprenentatges. Per tant, cal posar I'alumne en con-
dici6 de percebre's en situacions de diferents tipus, explorant les seves capacitats fisiques i mentals per tal d’as-
solir un major coneixement de si mateix.

El mestre ha de plantejar a I'alumne activitats en contextos variats i diferents que siguin funcionals, és a dir,
propers a situacions reals i amb un grau de dificultat adequat, que requereixin una regulacié de manera cons-
cient i planificada de la seva actuacio. Tot aixo tenint en compte els aspectes fisiologics de I'alumne, partint
de les seves necessitats motrius, del seu nivell evolutiu i de la composicié i caracteristiques del grup-classe.
Aquest fet ha de contribuir també a entendre que cada persona té unes caracteristiques diferents i, per tant,
que s’accepti la diversitat de manera inclusiva.

En relacio amb els aspectes fisiologics i de desenvolupament, cal tenir present qualsevol patologia, malaltia
o lesio que pugui incidir de manera temporal o permanent sobre el procés d’aprenentatge.

Per tal d’afavorir que I'alumne prengui consciéncia dels limits i de les possibilitats del propi cos en la realitza-
cio d'activitats fisiques, és necessari proporcionar un ampli ventall de situacions que siguin variades i riques
motriument i que permetin el major nombre possible d’experiéncies. En aquest sentit haura de prevaler la di-
versitat i la variabilitat per damunt de I'especialitzacio, que s'assolira en altres etapes, i si escau, en altres am-
bits menys formals com s’explica en la competéncia 8.

Aquesta variabilitat contribueix de manera directa a donar resposta a la diversitat de I'alumnat i pot venir do-
nada per I'espai on es porti a terme, en llocs i entorns diferents o canviants i amb diferents dimensions; per
condicions temporals de la tasca, com la durada o la velocitat en la realitzacié, el ritme o la freqiiéncia de la
resposta motriu; per la forma, mida, pes o volum i altres caracteristiques del material emprat; per canvis d'or-
dre organitzatiu i reglamentari o normatiu; pel nombre de participants; per la diferent relacio que es pot es-
tablir entre els participants en les tasques; per la intensitat exigida o per la utilitzacié de metodologies diverses
adaptades a les diferents situacions, entre d’altres.

Proposar activitats amb diferents nivells de dificultat, de manera que s’adaptin als diferents nivells de I'alumnat,
ens ha de permetre poder exigir a cadascu el maxim de les seves possibilitats de forma individualitzada.

Utilitzar estratégies diverses i recursos variats ens permetra oferir també una resposta educativa més amplia.

Es necessari que el mestre intervingui constantment durant la practica de les activitats, ajustant les seves in-
tervencions a les necessitats dels alumnes i al desenvolupament de les tasques. Per tant, convé que assessori,
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incentivi, faci reflexionar o interrogui els alumnes per saber la seva opinio¢ i que modifiqui parametres de realit-
zaci6 de l'activitat en el moment en que s’esta duent a terme.

Cal que, en ocasions, actui com un membre més en el desenvolupament de les tasques i que no adopti un
rol de simple observador que va presentant una successio d’activitats segons el seu guié previst i sense tenir
en compte els constants ajustos que puguin fer falta.

A més, per tal que els alumnes assoleixin aquesta competeéncia cal treballar, entre d'altres aspectes, cadascun
dels elements que intervenen en la presa de consciéncia del propi cos, com poden ser: la lateralitat, I'equilibri,
la respiracio, la relaxacio, la percepcid, I'orientacio i I'estructuracio de I'espai i el temps.

Pel que fa a la lateralitat, I'alumnat I'ha de dominar referida al propi cos, projectar-la en relacié amb els altres
i els objectes i capacitar el segment corporal no dominant.

Pel que fa a I’equilibri, hem de proposar activitats d’equilibri estatic i dinamic en qué hi hagi varietat pel que
fa als diferents elements que hi intervenen: base de sustentacio, superficie de contacte, centre de gravetat del
cos, receptors sensorials implicats, etc. En aquest sentit, incorporar a I'escola els lliscaments amb diferents
elements pot ser una molt bona manera d’incidir-hi.

Pel que fa a la respiracio, tot i que és un acte reflex, podem aconseguir un cert control conscient i voluntari a
partir de situacions que permetin conéixer les diferents vies, fases i formes de respiracié i la seva adequacio
i relacié amb el tipus i la intensitat de I'activitat fisica duta a terme.

Pel que fa a la relaxacio, cal incidir en la regulacio voluntaria del propi to muscular a partir de situacions de
contrast (moviment-repos, tensio-distensio fortalesa-debilitat, rapidesa-lentitud, duresa-fragilitat, pesadesa-
lleugeresa, etc.) i de dinamisme corporal oposades (fort i rapid, fort i lent, fluix i rapid, fluix i lent). En aquest
sentit, el treball per parelles o en petit grup pot resultar molt efectiu.

Pel que fa a la percepcio, orientacid i estructuracio de I'espai i el temps podem proposar activitats que permetin
I'organitzacié i la relacié d’elements en I'espai; I'apreciacio de velocitats, trajectories, distancies i direccions
i la interrelacio de moviments amb estimuls sonors o temporals com ara els ritmes que permetin percebre
nocions com les d’ordre o durada.

L4

Orientacions per a I’avaluacié
Per avaluar aquesta competéncia es proposaran activitats d'avaluacié que permetin evidenciar el grau de
coneixement que I'alumne té dels seus limits i de les seves possibilitats en la realitzacié d'activitats fisiques.
En aquest sentit, la comparacié de les activitats dutes a terme per diferents alumnes no és valida per assignar-

hi un nivell inferior o superior de la consecucié de la competencia. Caldra, doncs, establir indicadors el més
objectius possibles que permetin al mestre fer propostes de millora i a I'alumne regular el seu aprenentatge.
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Per avaluar els diversos nivells d’assoliment de la competéncia poden ser utils indicadors com els que s’ofe-

reixen a continuacio

Nivell 1 o Satisfactori
(nivell en queé la competéncia es

considera assolida)

Nivell 2 o Notable
(nivell en queé la competéncia es
domina de manera amplia i segura)

Nivell 3 o Excel-lent

(nivell en qué la competéncia

es domina gairebé a la perfeccio,
més enlla dels nivells assolits per la
majoria dels alumnes)

Sap si podra completar amb éxit
0 no una activitat fisica abans de
fer-la.

Explica les raons per les quals sap si
podra completar amb éxit o no una
activitat fisica abans de fer-la.

Explicita les estrategies a aplicar per
completar amb éxit una activitat
fisica abans de fer-la.

Identifica els seus condicionaments
fisiologics i biologics (asma,
cardiopaties, lesions, malalties...),
sien té.

Reconeix les activitats fisiques que
pot completar amb eéxit en funcié
dels seus condicionaments
fisiologics i biologics, si en té.

Pren decisions que afecten i/o
modifiquen la realitzacio d’una
activitat fisica en funcié dels seus
condicionaments fisiologics

i biologics, sien té.

Es conscient de la necessitat de
regular la intensitat de I'esfor¢ en
execucié d’una activitat fisica.

Planifica la intensitat d’execucio
d’una activitat fisica abans de fer-la.

Planifica la intensitat d’execucié
d’'una activitat fisica abans de la
seva realitzacié i en regula la seva
intensitat durant la seva execucio.

Identifica el seu ritme cardiac.

Associa el ritme cardfac al nivell
d’intensitat de l'activitat.

Manté un ritme cardiac saludable
en la realitzacié d’activitats fisiques.

Utilitza diferents tipus i formes de
respiracié segons I'activitat fisica
efectuada.

Estableix relacio entre el ritme de
respiracio i la intensitat de 'activitat
fisica efectuada.

Controla i adequa el ritme de
respiracio en relacio amb la
intensitat de I'activitat fisica
efectuada.

Fa els exercicis d’escalfament

i d’estiraments adequats a I'activitat
fisica que ha de dur a terme segons
una pauta determinada, si escau.

Decideix quins son els exercicis
d’escalfament i d’estiraments
adients a Iactivitat fisica que ha de
dur a terme, si escau.

Reconeix els beneficis que
comporta fer exercicis
d’escalfament o d’estiraments per
a la practica d'una activitat fisica
determinada.

Manifesta sensacions espontanies
del que va experimentant en el
decurs de la practica d'activitats
fisiques.

Verbalitza algunes emocions
i sentiments generats durant
I'activitat fisica.

Explicita i verbalitza de manera
coherent i ordenada les sensacions
i emocions generades durant
I'activitat fisica.
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En la proposta d’activitat d’avaluacié que es presenta s'utilitzen instruments d'autoavaluacié i de coavaluacié.

Normalment els alumnes aprenen a ser capagos d'autoavaluar-se a partir d'avaluar els companys, amb la
finalitat d'ajudar-los, ja que sovint reconeixen millor qué han fet correctament i els seus errors a partir d'iden-
tificar-los en les produccions d'altres. Des d’una perspectiva tradicional de I'avaluaci, la responsabilitat de la
regulacio és essencialment de I'ensenyant, que és qui reconeix les dificultats i errors dels alumnes i decideix
quines son les estratégies més adequades per superar-les. En canvi, I'avaluacié amb una finalitat formadora
comporta implicar molt més I'alumne, a partir de processos de coavaluacié i d’autoavaluacié. Per tant, la tas-
ca del mestre se centra més a promoure sistemes que afavoreixin I'avaluacid/regulacio entre iguals i I'auto-
avaluacid, que no pas a corregir de forma unilateral moltes produccions dels alumnes.

En I'activitat que es proposa a continuacio també s’ha tingut en compte I'avaluacioé de la planificacié de la tasca
que s’ha de fer. Una de les diferéncies entre els bons aprenents i els que no ho sén té a veure amb la capacitat
de pensar abans de fer. La majoria d’alumnes tendeixen a posar-se a fer una activitat sense haver planificat pre-
viament com dur-la a terme, i els ensenyants sovint reforcen aquesta tendéncia, ja que avaluen més els re-
sultats d’una tasca que no pas la seva planificacio.

Tot seguit es mostra un dels possibles exemples d’activitat que permet avaluar el nivell d’adquisicié de la com-
petencia.

ACTIVITAT

Es proposa als alumnes que han de dissenyar i fer una activitat fisica individual amb material variat amb
una durada maxima de 2 minuts. S’organitzen grups de 3 alumnes per tal que observin, proposin canvis
previs a la realitzacid i valorin les activitats dels seus companys. D’aquesta manera, els companys poden
proposar canvis que comportin un augment o una disminucié de la dificultat dels reptes proposats i
I'alumne que faci I'activitat podra argumentar les raons per les quals decideix incorporar-los o no.

Et proposem fer una activitat fisica que sigui un repte per a tu. Has de tenir en compte que no representi
un perill per a tu ni per als altres i que els indicadors que es consideraran per avaluar-la sén els que
apareixen al full d’observacié. El temps maxim per completar-la és de 2 minuts.

Abans d’executar I'activitat has d’omplir la taula segtient:

Planificacié

1. Descriu breument quina activitat duras a terme
(descripci6 ordenada de les accions que s’han de
fer, material que necessites, etc.)

2. Explica per qué creus que la podras completar

Una vegada has planificat I'activitat que es dura a terme, explica-la als teus companys de grup per si et vo-
len fer algunes propostes de modificacié o canvi per assegurar que et suposi un repte. Tu seras qui deci-
diras si les vols incorporar o no. Quan acabis has d’emplenar aquesta taula.

Quiem fala proposta | Qué em proposa? Ho accepto i modifico | Per que?
de modificacié o de la meva activitat inicial?
canvi?
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Durant I'execucio de I'activitat el mestre I'observa segons els criteris que es recullen en aquest full d'ob-
servacio que préviament s’ha compartit amb els alumnes. Seria interessant que, a més de comprovar que
els alumnes entenen el significat dels indicadors, poguessin aportar-ne de nous.

Indicador Si No

Abans de fer I'activitat comprova que disposa de tot el material necessari

Fa I'activitat amb les condicions de seguretat adequades per a ell i per als altres

Fa servir diferents materials

Utilitza les extremitats del segment dominant i del no dominant

Manté I'equilibri en situacio estatica i dinamica

Fa accions variades

Lactivitat és diferent a les que s’han fet a classe anteriorment

Fa totes les accions que havia planificat

Finalitza I'activitat segons el temps maxim assignat

Reflexié després de la practica.

A partir de la teva reflexi¢ personal i del que t'aporten els teus companys emplena aquesta taula:

1. Descriu quines accions creus que has fet
com t’havies proposat i quines no, si escau

2. Per qué creus que no has pogut fer amb
éxit algunes de les accions proposades?
(Si és el cas)

3. Si tornessis a fer I'activitat qué canviaries

per millorar-la

Segons la resolucio de 'activitat d’avaluacio es poden establir els nivells segiients:

Nivell 1 (nivell d’assoliment satisfactori):
rioritat a les sessions d’educaci¢ fisica. Incorpora o rebutja les propostes de canvis fetes pels seus com-

'alumne escull una activitat coneguda, duta a terme amb ante-

panys sense donar raons. Una vegada completada I'activitat identifica els errors i els éxits.

Nivell 2 (nivell d’assoliment notable):
que s’adapten a les seves possibilitats. Incorpora o rebutja les propostes de canvis fetes pels seus companys

'alumne escull una activitat coneguda pero introdueix modificacions

amb arguments que evidencien que reconeix les seves limitacions i visualitza les seves possibilitats d’eéxit.

- Nivell 3 (nivell d’assoliment excel-lent): I'alumne escull una activitat no duta a terme amb anterioritat a les
sessions d'educacid fisica. Incorpora o rebutja les propostes de canvis fetes pels seus companys amb ar-
guments que evidencien que reconeix les seves limitacions i visualitza les seves possibilitats d'exit. Fa pro-

postes de millora que enllacen amb la seva argumentacio.
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Dimensid habits saludables

La salut és un afer individual pero també social, col-lectiu i ambiental. L'Organitzacié Mundial de la Salut (OMS)
defineix la salut com I'estat complet de benestar fisic, mental i social i no només com I'abséncia de malalties.
Aquest concepte de salut també incorpora una manera d'afrontar la vida amb una actitud vital, de plenitud
amb nosaltres mateixos i amb la gent que ens envolta, acceptant el nostre cos, la nostra manera de ser, les
nostres limitacions i mantenint la mateixa actitud vers els altres. Els alumnes han de ser responsables cons-
cients i actius de tenir cura de la seva salut.

Coneixer i cuidar el cos des d’una perspectiva integral i incorporar habits que combinin equilibradament I'ali-
mentacio, I'activitat fisica i el descans facilitara als alumnes poder viure de manera cada cop més saludable.
En aquest sentit, cal contribuir que els alumnes incorporin la practica regular d’activitats fisiques de manera
autonoma com a habit saludable al llarg de la vida i també que adoptin actituds critiques davant de practiques
i estereotips socials no saludables. Els habits saludables no sén simples informacions o coneixements que
s’hagin rebut sind que han de ser un conjunt d'actituds i maneres de fer que es duguin a la practica de manera
mantinguda en el temps.

Les competencies d'aquesta dimensié estan estretament lligades amb les competéncies 6 “Adoptar habits so-
bre alimentacio, activitat fisica i descans amb coneixements cientifics, per aconseguir el benestar fisic” i 8 “Pren-
dre consciéncia sobre higiene i salut amb coneixements cientifics per a la prevencid i guariment de malalties”
de la dimensio salut i equilibri personal de I'ambit de coneixement del medi.

Aquesta dimensio esta integrada per dues competencies:

- Competeéncia 3. Mostrar habits saludables en la practica d’activitats fisiques i en la vida quotidiana.

- Competeéncia 4. Valorar |a practica habitual de I'activitat fisica com a factor beneficios per a la salut.
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Mostrar habits saludables en la practica d’activitats fisiques i en la vida

quotidiana

Explicacié

Aquesta competéncia fa referencia al fet d'incorporar
progressivament de manera habitual durant la practica
d’activitats fisiques i també a I'estil de vida propi tot
un seguit d’habits: conductes, practiques i actituds
que contribueixin al manteniment i millora de la sa-
lut, el benestar i la qualitat de vida.

Quan ens referim a habits volem dir que sén costums
i comportaments que es van produint i repetint regu-
larment i no de manera esporadica. Si no es fan de
manera habitual perden la seva condicié de saludables
en el sentit que si no s'incorporen no podran arribar
atenir unaincidencia directa en el manteniment i la
millora de la salut i el benestar.

Entenem per habits saludables aquells que tenen un
impacte beneficids per a la salut o, si més no, que no
contribueixen a perjudicar-la.

Els habits saludables que podem fomentar i sobre els
que podem incidir des de 'area d’educacio fisica son
tots aquells que fan referéncia a la higiene, la postura,
I'alimentacio, el descans i la practica de I'activitat fisica.

Per habits higienics saludables, ens referim als rela-
cionats amb la neteja i la cura del propi cos i també
als relatius a la prevencié de qualsevol comportament
no saludable.

Els habits posturals saludables consisteixen en el
manteniment de totes aquelles postures i posicions
del cos en repos o en moviment que no sobrecarre-
guen la columna vertebral ni cap altre element de
I'aparell locomotor.

Els habits alimentaris saludables fan referéncia a tots
aquells que contribueixen a seguir una dieta sana, va-
riada, suficient i equilibrada. Es a dir, una dieta que
proporcioni una varietat d'aliments diferents, submi-
nistri la suficient energia i aporti tots els nutrients
necessaris en quantitats adequades per garantir que
hi hagi un equilibri entre el consum i la despesa ener-
getica.

El descans, com a resultat de la combinacié entre ac-
tivitat i repos, és el temps que dediquem a compen-
sar i recuperar-nos de I'esfor¢. Cal dormir i descansar
les hores necessaries d’acord amb les necessitats de
cada edat. Els alumnes d’aquesta etapa educativa
haurien de dormir un minim de g hores diaries.

La practica habitual d’activitat fisica, d’acord amb unes
pautes saludables, és un element que contribueix no
només al manteniment d’una bona salut fisica, siné
també mental i social i al benestar emocional. S’ha de
fer combinant adequadament la freqiiéncia, duradai
intensitat necessaries segons les condicions de cada
individu. No tota activitat fisica és saludable. Ha de
complir uns determinats requisits de freqtiéncia, du-
rada i intensitat per aportar efectes apreciables per
alasaluti, en alguns casos, sino esta adaptada a la
capacitat de I'individu, pot arribar a comportar fins i
tot algun efecte negatiu.

La conscienciacio de la necessitat de practicar o se-
guir un estil de vida saludable i de conéixer les reper-
cussions de I'activitat fisica sobre la salut també im-
plica, per contraposicid, el fet d’haver de coneixer i
ser capag de reconeixer altres habits i conductes de
risc socialment estesos, que en lloc de produir benefi-
cis per ala salut li son perjudicials, com ara el seden-
tarisme que pot afavorir el sobrepés o I'obesitat, el
consum de tabac i alcohol, la practica d’activitat fisi-
ca inadequada i els perills i riscos que suposen.

La importancia d’aquesta competéncia rau en el fet
que el control sobre I'estil de vida acabara depenent
essencialment de cada persona, de manera que ca-
dascu sera responsable de practicar habits saluda-
bles i evitar costums nocius durant la seva vida adulta.
L'adopcid de bons habits durant aquesta etapa afa-
vorira la seva consolidacio passada I'etapa escolar i
el seu manteniment durant I'edat adulta, de tal ma-
nera que es crein habits perdurables al llarg de tota la
seva vida.

Aquesta competéncia també ha de capacitar els alum-
nes per tal de ser capagos d'analitzar d'una manera
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critica serveis, productes i imatges estereotipades
difoses socialment, i també discriminar les practi-
ques fisiques saludables de les que ofereixen una
concepcié distorsionada de la salut i de les relacions
entre I'activitat fisica i la salut.

Assolir un estil de vida saludable és una tasca que
han de treballar de manera conjunta 'escola i la fa-
milia amb 'objectiu que els alumnes acabin sent res-
ponsables de la seva propia salut en la vida quotidia-
na. El mestre ha de donar exemple i ha de mostrar
bons habits de salut o com a minim no ser model
d’habits no saludables.

Per fer la gradacio de la competéncia s’ha tingut en
compte si I'alumne mostra habits higienics, posturals
o alimentaris saludables o de tots tres en la practica
d’activitats fisiques i en la vida quotidiana, el nivell
de coneixement de les raons que els fan beneficiosos
per ala seva salut i la seva capacitat de promoure’ls.

Aixi, doncs, un alumne que mostri de manera auto-
noma algun o alguns dels habits higiénics, posturals
o alimentaris saludables estaria en un primer nivell
d’assoliment de la competéncia. En nivells superiors
trobarfem alumnes que mostrin de manera autonoma
habits higiénics, posturals i alimentaris saludables,
coneguin les raons per les quals son beneficiosos per
alasalutialguns alumnes que a més siguin capagos
de promocionar-los entre els iguals.

Gradacié

3.1. Mostrar habits higiénics, posturals o alimentaris
saludables en la practica d’activitats fisiques i en
la vida quotidiana.

Mostrar habits higienics, posturals i alimentaris
saludables en la practica d'activitats fisiques i en
la vida quotidiana i descriure les raons que els
fan beneficiosos per a la salut.

3.3. Mostrar habits higiénics, posturals i alimentaris
saludables en la practica d'activitats fisiques i en
la vida quotidiana, justificar les raons que els fan
beneficiosos per a la salut i promoure’n la prac-

tica d'algun o alguns.

Continguts clau
Habits higiénics, posturals, corporals i alimentaris
saludables:

— Habits higiénics, posturals, corporals i alimentaris
saludables.

— Habits no saludables.

— Higiene personal: neteja de mans, dents, dutxa.
— Activitat fisica, salut i benestar.

— Piramide de Pactivitat fisica.

— Piramide de 'alimentaci¢ saludable.

— Cura dels espais i els materials.

— Activitats d’escalfament i relaxacio.

— Cinc apats al dia: esmorzar a primera hora del
mati, esmorzar a mig matf, dinar, berenar, so-
par.

— Dieta variada i equilibrada.
— Hidratacio.

— Estil de vida actiu.

— Sedentarisme.

Mesures basiques de seguretat en la practica de
P’activitat fisica:

— Mesures basiques de seguretat en relacié amb
un mateix.

— Mesures basiques de seguretat en relacio amb
els altres.

— Mesures basiques de seguretat en relacié amb
els espais.
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Orientacions metodologiques

Lescola és, juntament amb I'entorn familiar, 'espai més adient per fomentar habits de vida saludables lligats
a una visio positiva del cos. Per tant, s’ha de convertir en un model de salut integral, creant entorns saludables
i fomentant practiques sanes.

La incorporacié d’habits saludables es pot fer de diferents maneres i utilitzant metodologies i activitats variades.

Una forma d’adquisicié pot ser a partir de la imitacié de la conducta d’aquelles persones amb les quals es con-
viu a I'escola o a casa. El nen no fa el que li diuen que faci, sin¢ el que veu que fan els altres. També es poden
assolir habits saludables a través de la participacio activa i conscient. El joc motriu pot ser una de les opcions
més efectives, perd també els jocs de preguntes que impliquin la necessitat de respondre a gliestions de salut
sorgides a classe.

Per assolir aquesta competéncia caldra posar a I'alumne en disposicié d’elaborar, aprendre i posar en practi-
ca per si mateix, amb 'ajuda del mestre, els conceptes que caracteritzen un estil de vida saludable. Utilitzar
procediments d'aquest estil situen els alumnes en una situacié de poder aplicar de manera més autdonoma ac-
Us de diferents recursos
TAC, com ara la creacid i visualitzacié de videos i posteriors debats, la realitzacio de webquests o de caceres
del tresor, I'elaboracié i exposicié de presentacions i infografies, etc.

Pel que fa a I'alimentacio, cal conéixer les caracteristiques d’una dieta equilibrada, adequada i variada. Cal fer
esment a la importancia d'alimentar-se de manera variada i en la quantitat necessaria per cobrir les necessitats
energétiques de la vida diaria. També en el nombre d'apats i en el fet que han de ser distribuits al llarg del dia
(esmorzar a primera hora del mati, esmorzar a mig mati, dinar, berenar i sopar), en els diferents metodes de
preparacié i en quins sén més saludables que altres. Es important incidir en la necessitat d’una bona hidra-
tacid. Es poden programar activitats com la preparacié de menus diaris o setmanals equilibrats, la valoracié
de les calories ingerides i gastades durant un dia per comprovar si la nostra ingesta calorica és superior o
no a la nostra despesa energética. En aquest sentit el treball interdisciplinari d’aquest tipus d'activitats amb
I'ambit de medi és imprescindible i necessari.

Tal com es veu a la figura 1, les caracteristiques d'una bona alimentacio responen a les proporcions i tipologies
d’ingestes que es mostren a la piramide de 'alimentacio saludable.

S0 g
DHONST

+ Activitat fisica
laria

Aliments ics en fibra; aliments frescos, locals i de temporada, espécies i herbes aromatiques, menjar a taula i amb moderacié.
Sal, greix d'origen animal, sucres, aliments precuinats

Piramide de I'alimentacio saludable

http://canalsalut.gencat.cat

g
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Figura 1. Piramide de I'alimentacié saludable

Agéncia de Salut Publica de Catalunya. Generalitat de Catalunya
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Pel que fa a I'activitat fisica cal fer entendre la importancia d’incorporar la practica d’activitat fisica saludable
a la vida diaria de manera regular. El mestre vetllara per mostrar I'ampli ventall de possibilitats de practica
d’activitat fisica, d’entre les quals els alumnes poden triar les que més els agradin o motivin. També cal que
incorporin una série de rutines relacionades amb I'activitat fisica com ara la importancia dels escalfaments i
estiraments, aprendre a respirar controladament i adequada, la regulacié de I'esforg controlant la freqliencia
cardfaca a partir de les pulsacions, habituar-se a fer activitat d’intensitat moderada, execucions d’exercicis cor-
rectes que previnguin mals habits posturals, etc.

Tal com es veu a la figura 2, les caracteristiques d’una practica d’activitat fisica saludable responen a la tipo-
logia i freqliencia del temps de practica que es mostra a la piramide de I'activitat fisica.

Piramide de I'activitat fisica
alainfanciaial'adolescéncia

I Generalitat
WY de catalunya

34 www.gencat.cat

Figura 2. Piramide de I'activitat fisica

Departament de Salut. Secretaria General de I'Esport. Generalitat de Catalunya

Pel que fa als habits higienics i de cura del cos, cal remarcar la importancia de mantenir uns bons habits en
general i en especial en relacio amb la neteja personal després de la practica d'activitat fisica d’una certa inten-
sitat com ara rentar-se les mans, dutxar-se i/o canviar-se de roba en acabar I'activitat, utilitzar xancletes i casquet
de bany en cas de practicar activitats a la piscina, etc. També és important portar la roba i calcat adequats per
a la practica d’activitat fisica sense estar condicionats per les modes. Cal considerar els habits higienics com
un aprenentatge més i, per tant, cal que siguin avaluables i valorats especificament. Ha d’existir un temps re-
servat per a aixo.

També cal vetllar per la seguretat en relacié amb el material, els espais i les instal-lacions per tal de prevenir si-
tuacions de risc innecessaries i accidents, i unes normes col-lectives per prevenir comportaments incorrectes
per part de les persones que comparteixen espais i equipaments com ara el gimnas, les pistes poliesportives
i els vestidors. Moltes de les actituds davant la higiene personal s'adquireixen gracies a I'habit continuat.

Pel que fa als habits posturals, cal alertar de la importancia d’adoptar postures correctes quan fem activitats
quotidianes com llegir un llibre, portar la motxilla, escriure, transportar carregues pesades, utilitzar I'ordinador,
etc. Donar a coneixer les normes d’higiene postural basiques per aplicar-les a les activitats de la vida diaria,
reforcar els habits posturals saludables a través de la prevencio dels mals costums posturals, donar indica-
cions durant les sessions sobre quines posicions sén adequades o desaconsellades en la practica d’activitats
fisiques concretes poden ser estratégies a emprar.

Cal actuar de manera preventiva per evitar lesions per una practica inadequada, per dur a terme activitats no
recomanades pel seu grau de perillositat o per la utilitzacié de materials de manera inadequada. En aquest

28  COMPETENCIES BASIQUES. EDUCACIO PRIMARIA. AMBIT DE L'EDUCACIO FISICA



DIMENSIO HABITS SALUDABLES. COMPETENCIA 3

sentit convé fer activitats que incideixin en la mateixa presa de consciéncia dels alumnes en relacié amb la se-
guretat. També pot ser util promoure la capacitat d’identificar situacions d’emergencia o lesions i disposar de
pautes basiques per saber com actuar davant d'un accident.

Per adquirir habits saludables és convenient buscar estratégies que involucrin alumnes, mestres i families i,
sempre que sigui possible, establir programes de col-laboracié entre I'escola, la familia i també la comunitat.
Per exemple, fomentant activitats formatives per tal que s’evitin contradiccions entre el que es promou des
de I'escola i des de I'ambit familiar. La coordinacio entre familia i escola és fonamental, ja que si no és aixi,
és possible que la tasca docent tingui escassa o nul-la repercussio en la vida diaria.

El mestre ha de ser un model quant a actituds, habits saludables, higiene personal, vestimenta adequada per
a la realitzacio d’activitat fisica, etc. Per afavorir I'assoliment d’aquesta competéncia sera molt important I'exem-
ple que els alumnes reben dels adults.

La salut s’ha convertit en un producte de consum al voltant del qual hi ha molts interessos economics que han
trobat en I'esport i I'activitat fisica un mercat important. Sovint, a més, els mitjans de comunicacié transme-
ten una idea de salut distorsionada a través de la publicitat. Cal fer entendre que la salut va més enlla de la
possessio d’un cos més o menys atlétic. Uescola ha d’oferir activitats que ajudin els alumnes a reflexionar so-
bre aquests fets i fomentar en ells una mentalitat critica i original que els permeti afrontar la qliestio de la salut
individual des d'un enfocament racional. La proliferacié de missatges mediatics sobre una determinada imatge
corporal fa també necessari ajudar els alumnes a consolidar una autoimatge positiva forta que pugui fer front
a possibles opinions negatives en relacié amb la propia identitat. Per afavorir-ho, sempre que s’hagi d'utilitzar
algun exemple o mostrar alguna imatge o video on apareguin persones, el mestre vetllara perqué hi apareguin
varietat de tipologies corporals, i defugira aquelles imatges que potencien un Unic ideal de bellesa establert
que solen mostrar com a models cossos moltes vegades irreals i inassolibles.

També cal desmuntar la falsa associacié que s’estableix entre la vinculacié de I'activitat fisica, I'aparenca
fisicaila salut en el sentit que a través de |'activitat fisica s’aconseguira un cos esvelt i aixi es contribuira a la
salut. L'exercici fisic no necessariament ha de produir aquest model de cos publicitari i tenir aquest tipus de
cos no és garantia de gaudir de bona salut. Aquest fet pot provocar repercussions negatives per a la salut ja
que en I'afany d’aconseguir el model de cos estereotipat es pot produir la pérdua de salut per trastorns de la
conducta alimentaria com ara I'anoréxia nerviosa, la bulimia nerviosa i els trastorns per afartament o d'altres
practiques contraproduents per a la salut.

Orientacions per a I’avaluacié

Per avaluar aquesta competéncia es proposaran activitats d’autoavaluacio i coavaluacié amb indicadors ob-
jectius que siguin Utils per avaluar un procés, ja que cal recordar que considerem habits els costums i com-
portaments que es van produint i repetint regularment i no de manera esporadica.

Unes altres activitats per avaluar aquesta competéncia poden ser les simulacions, la creacio i/o la visualitzacié
d’imatges, videos, infografies o presentacions que facilitin als alumnes identificar-se 0 no amb els comporta-
ments que es representen. Uns altres instruments per avaluar aquesta competéncia poden ser les simulacions
o la visualitzacié de videos o imatges que faciliten als alumnes identificar-se o no amb els comportaments
que es representen. També es poden aprofitar aquestes activitats per generar debats en els quals es demana
als alumnes que argumentin els seus posicionaments.

Per avaluar els diversos nivells d’assoliment de la competéncia poden ser utils indicadors com els que s'ofe-
reixen a continuacio.
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Nivell 1 o Satisfactori
(nivell en queé la competéncia es

considera assolida)

Nivell 2 o Notable
(nivell en queé la competéncia es
domina de manera amplia i segura)

Nivell 3 o Excel-lent

(nivell en queé la competéncia

es domina gairebé a la perfeccid,
més enlla dels nivells assolits per la
majoria dels alumnes)

Dorm les hores necessaries
gestionant autonomament I'hora
d’anar a dormir i I’hora d’aixecar-se.

Relaciona la sensacio de cansament
i el fet de no haver dormit les hores
necessaries.

Justifica la necessitat de dormir
un minim de g hores diaries per
estar en condicions idonies per a
I'activitat fisica i mental.

Es renta correctament les mans
abans d’ingerir aliments.

Argumenta que les mans poden ser
una important via de transmissio
d’infeccions per la seva relacio
directa i constant amb el medi.

Anima els iguals a rentar-se les
mans abans d'ingerir aliments pels
seus efectes beneficiosos per a la
salut.

Es renta correctament les dents
després d’ingerir aliments.

Justifica la necessitat de rentar-se
correctament les dents després
d'ingerir aliments perque preveu
I'aparicio de caries.

Convida als iguals a rentar-se les
dents després d'ingerir aliments
pels seus efectes beneficiosos per a
la salut bucal.

Es dutxa periodicament i sempre
després de la practica d’una activitat
fisica intensa.

Sap que dutxant-se periodicament
elimina gérmens de la pell que
poden desenvolupar malalties.

Ho fa sempre després de la practica
d'una activitat fisica intensa perqué
sap que si s'asseca la suorino

ens hem dutxat es poden provocar
refredats.

Explica als iguals els beneficis per a
la salut de dutxar-se periddicament
i sempre després de la practica
d'una activitat fisica intensa.

Efectua els canvis de roba
necessaris després de fer una
activitat fisica.

Argumenta que s’han d’efectuar els
canvis de roba necessaris després
de fer una activitat fisica per evitar
les males olors que poden molestar
els altres.

Explica als iguals la importancia de
canviar-se de roba després de fer
I'activitat fisica per respecte als que
ens envolten.

Contribueix al manteniment de les
condicions higiéniques optimes
dels espais que utilitza per a la
practica d'activitat fisica (gimnas

i pistes poliesportives) i per a la
higiene del cos (vestuaris i dutxes).

Justifica la necessitat del
manteniment de les condicions
higieniques optimes dels espais que
utilitza per a la practica d’activitat
fisica i per ala higiene del cos per
evitar els contagis de malalties i la
transmissio d’infeccions.

Promou entre els iguals la
necessitat del manteniment de les
condicions higiéniques optimes
dels espais que utilitzen per a la
practica d’activitat fisica i per

a la higiene del cos i argumenta les
raons.

Fa cinc apats al dia: esmorzar a
primera hora del mati, esmorzar a
mig mati, dinar, berenar i sopar.

Sap que fer cinc apats al dia és
beneficiés per a la salut perque aixi
s’evita la sensaci¢ de tenir molta
gana i amb cada digestio, per
lleugera que sigui, l'organisme ja
esta cremant calories.

Convida els iguals a fer cinc apats
al dia i justifica els beneficis que
comporta per a la salut.

Ingereix els aliments suficients,
variats i equilibrats necessaris per a
cada moment del dia.

Coneix els beneficis de la dieta
mediterrania tradicional, que es
caracteritza per un consum elevat
i freqient de verdures, fruites,
cereals, llegums i fruits secs,
amanint i cuinant amb oli oliva,
amb una aportaci¢ diaria de
productes lactis, i alternant el peix,
els ous ila carn.

Convida els iguals a ingerir els
aliments suficients, variats

i equilibrats necessaris per a cada
moment del dia i justifica els
beneficis que comporta per a la
salut.
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Beu la quantitat d’aigua necessaria
per mantenir correctament hidratat
el seu cos ('OMS aconsella un litre
diari per a cada 35 quilos de pes).

Sap que ha de beure aigua durant el
dia i en especial durant la practica
d’activitat fisica sense esperar a
tenir la sensacié de set per mantenir
el cos hidratat i facilitar que tots els
processos de I'organisme funcionin
adequadament. A més d’evitar el
risc de patir lesions musculars.

Promou entre els iguals els
beneficis d'una bona ingesta
d’aigua durant el dia i en especial
durant la practica d'activitat fisica.

Porta la motxilla el maxim
d’enganxada al cos repartint el pes

sobre I'esquena de forma equilibrada.

Sap que per evitar contractures

la posicié més correcta per portar la
motxilla és el maxim d’enganxada

al cos, entre les espatlles i la zona
inferior lumbar sense arribar als
glutis. | que cal posar els objectes
de més pes als compartiments de la
motxilla que estaran més a prop de
I'esquena.

Promou entre els iguals la manera
més correcta de portar la motxilla

per evitar contractures que puguin
provocar dolor i perjudicar la salut.

Carrega la motxilla de forma
proporcionada al seu pes (maxim
d'un 15% del seu pes).

Justifica la conveniéncia de no
carregar la motxilla amb objectes
que en conjunt pesin més del 15%
del seu pes corporal per evitar mals
d’esquena.

Explica als seus iguals els beneficis
de no carregar les motxilles amb
objectes que en conjunt pesin més
del 15% del seu pes corporal.

Evita els moviments bruscos que
puguin provocar lesions aell o a un
altre.

Déna raons per justificar per qué cal
evitar alguns moviments bruscos
que podrien causar-lilesions aell o
aun altre.

Promou entre els iguals la
conveniéncia d’evitar alguns
moviments bruscos que podrien
comportar lesions aells o a uns
altres.

Fa servir la roba i el calcat adequat
per a cada activitat.

Sap les raons per qué ha de portar
roba lleugera i transpirable per a la
practica d’activitat fisica, un calcat
tancat comode que subjecti bé el
peu per evitar lesions i mitjons per
evitar nafres.

Explica als iguals els beneficis de
portar una roba i un calcat adequats
per a la practica de I'activitat fisica.

Seu ala cadira amb I'esquena ben
recolzada al respatller.

Sap que quan seu a la cadira cal
protegir la zona lumbar per evitar
lesions vigilant que les cames
segueixin la mateixa linia horitzontal
que els malucs i posant els peus
ben col-locats a terra.

Promou entre els iguals la
conveniéncia de mantenir una bona
posicié quan seuen a la cadira per
evitar lesions.

Agafa pesos i els trasllada d'una
manera correcta.

Sap que la millor manera per agafar
els pesos és flexionant els genolls

i aixecar-los mantenint I'esquena
dreta i que per traslladar-los s'ha de
posar I'objecte el més proper al cos
possible.

Explica als seus iguals els beneficis
per a la salut d’agafar els objectes

i traslladar-los d'una manera
correcta per evitar lesions.

Evita conductes de riscen la
practica d'activitats fisiques.

Evita conductes de riscen la
practica d'activitats fisiques com a
resultat de la presa de consciéncia
dels riscos que puguin existir.

Aplica conscientment les mesures
basiques de seguretat i de
prevencié d'accidents en relacié
amb les persones, els espais i els
materials en la practica d’activitats
fisiques.
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Tot seguit es mostra un exemple d'activitat que permet avaluar el nivell d’adquisicié de la competéncia.

ACTIVITAT

Et proposem observar, al llarg del segon trimestre, una serie d’accions que afavoreixen la salut. El mestre
d’educacié fisica constatara si les fas de manera habitual. Un membre de la teva familia i un company tam-
bé ho faran.

Full d’observacié de final del segon trimestre

1. Omple cada columna amb un si o un no segons facis I'accié de manera habitual i continuada o no.
Només s’han d’'omplir els quadres que estan en blanc.

Acci6 o habit (si es fa habitualment) Alumne Familiar Company Mestre

Em rento correctament les mans
abans d’ingerir aliments

Em rento correctament les dents
després d'ingerir aliments

Em dutxo periodicament
i sempre després de la practica

e s d’una activitat fisica intensa
Habits higiénics

Efectuo els canvis de roba necessaris
després de fer una
activitat fisica

Contribueixo al manteniment de les
condicions higiéniques

optimes dels espais que

utilitzo

Faig cinc apats al dia

Ingereixo els aliments
suficients, variats i equilibrats
necessaris per a cada moment
del dia

Habits
alimentaris

Bec 'aigua necessaria per man-
tenir hidratat el meu cos

Evito els moviments bruscos

Faig servir el calcat adequat
Habits posturals per a cada activitat

Sec a la cadira amb I'esquena
ben recolzada al respatller

Dormo les hores necessaries
gestionant autonomament
I"hora d’anar a dormir i 'hora
d’aixecar-me

Descans

Promoc entre els meus

companys o familiars la

practica d’algun o d’algunes de les
accions o dels habits

que es descriuen en aquest

full d’observacio

Promocié
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2. De les accions que es recullen a la taula anterior escull la que més t'agradi i fes un petit mural (full DIN
A3, cartolina, presentacio digital, poster multimédia, infografia...) que serveixi per explicar-lo als alumnes
de cicle mitja de la teva escola. Aquest mural ha de contenir com a minim el nom de I'habit saludable, les
raons per les quals és beneficios per a la salut i un dibuix o fotografia que el representi. També pots afegir-
hi un lema que animi a dur-lo a terme.

3. De les accions que es recullen a la taula anterior escull-ne una que no facis de manera habitual i con-
tinuada, descriu les raons per les quals seria beneficids per a la teva salut i explica quines decisions pots
prendre per aconseguir fer-la abans del final del proxim trimestre. Pots demanar I'opinié dels teus familiars,
amics i del mestre d’educacio fisica.

Accié que no faig de manera habitual | Descriu les raons per les quals seria | Qué em proposaré per aconseguir
i continuada beneficiés per a la teva salut fer-la abans de final de trimestre

Segons la resolucio de 'activitat d’avaluacio es poden establir els nivells seglients:

- Nivell 1 (nivell d’assoliment satisfactori): I'alumne que demostra que fa habitualment totes les accions que
corresponen a una tipologia d’habits saludables o unes quantes de diferents tipus d’habit.

- Nivell 2 (nivell d’assoliment notable):
dels diferents habits saludables recollits al full d'observacio i que descriu correctament algunes de les raons
que els fan beneficiosos per a la salut.

'alumne que demostra que fa habitualment la majoria de les accions

- Nivell 3 (nivell d’assoliment excel-lent):
entre els altres per iniciativa propia.

"alumne que a més promou la practica d’alguns habits saludables
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COMPETENCIA 4

Valorar la practica habitual de I’activitat fisica com a factor beneficids

per a la salut

Explicacié

Aquesta competéncia fa referéncia al fet que I'alumne
tingui una disposicié favorable, mostri un cert com-
promis i integri entre els seus habits la practica regular
d’activitat fisica, de manera que incideixi positivament
en el seu benestar i en la seva qualitat de vida. Es a dir,
que contribueixi perqué els alumnes adoptin un estil
de vida actiu i saludable en el desenvolupament de les
seves activitats quotidianes, ja que alguns nens cada
vegada dediquen menys temps a fer exercici i prefe-
reixen ocupar el seu temps d’oci en altres activitats
més sedentaries.

La salut és un afer individual, perd també social, col-
lectiu i ambiental. | segons 'OMS (Organitzacié Mun-
dial de la Salut) no es refereix només a I'abseéncia de
malalties sind a I'estat complet de benestar fisic, men-
tal i social.

L'objectiu d’aquesta competéncia és aconseguir que
I'alumne pugui establir relacions entre la practica ha-
bitual de I'activitat fisica i els efectes positius que com-
porta, i que sigui capag d’identificar, coneixer i com-
prendre quins sén aquests beneficis, que els aprecii
i els doni valor. De la mateixa manera, que també si-
gui conscient de 'existéncia de practiques fisiques no
saludables i dels efectes adversos de la inactivitat i el
sedentarisme.

També ha de fomentar la practica d’activitat fisica de
manera cada vegada més autonoma i ha de capaci-tar
per poder comencar a optar per les practiques fisi-
ques que per a cadascu resultin més adequades i
atractives en funcio de les propies possibilitats, ne-
cessitats i interessos.

Lactivitat fisica és un element definitori d’un estil de
vida saludable. Perd no qualsevol activitat fisica pro-
pia de la vida diaria del temps d’oci és saludable. Per-
qué ho sigui, la practica d’activitat fisica ha de complir
unes garanties minimes de seguretat en relacié amb
el propi cos i el dels altres, els materials, els espais i
els equipaments i ha d’exercir una influéncia positiva
sobre les diferents dimensions de la salut fisica, men-

tal i social, a més de proporcionar benestar. També
ha de ser regular i habitual i tenir uns nivells minims
quant a durada i intensitat en relacié amb la persona
per produir efectes saludables en I'organisme. Una
activitat fisica exercitada amb aquests suposits és
susceptible de promoure millores en la salut de les
persones en les diferents etapes de la seva vida.

Per tant, és preferible fer periddicament quantitats
moderades d'activitat fisica que no pas quantitats ele-
vades esporadicament.

El cos huma ha evolucionat per ser fisicament actiu
i per tant necessita |'activitat fisica per tal de mante-
nir-se sa. Es una evidéncia la important relacié que
existeix entre la practica d'activitat fisica i la salut, tant
en un sentit positiu pels beneficis que aquesta com-
porta com en el negatiu pels riscos i perjudicis que
provoca la seva abséncia en I'estil de vida propi.

Lactivitat fisica és una necessitat natural del cos que
afavoreix el benestar i la satisfaccié i facilita la forma-
ci6 d'una autoimatge positiva. També contribueix a
prevenir nombroses malalties. Per aixo és important
adoptar un estil de vida saludable per gaudir d'una
bona salut.

Lescola és un dels espais més habituals per a la prac-
tica d'activitat fisica per a I'alumnat, a més de ser un
entorn capag de potenciar tots aquells factors que pro-
mouen estils de vida saludable i reduir aquells altres
que generen malaltia. La tasca que es duu a terme
durant les sessions d’educaci¢ fisica es veu comple-
mentada en alguns casos amb la practica fora de I'ho-
rari lectiu dins o fora de I'escola, amb la realitzacid
d’activitat fisica en familia o amb I'aplicacié habits
saludables en el dia a dia quotidia. Es feina de 'educa-
ci¢ fisica també estimular aquests comportaments.

La salut d'una comunitat ve determinada per la in-
teraccio de quatre elements: I'herencia genética, el
medi ambient, 'estil de vida i el sistema d’assisténcia
sanitaria. El que té més incidéncia és I'estil de vida,
és a dir, el conjunt d’habits i comportaments quoti-
dians i és sobre aquest que I'escola pot influir de ma-
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nera més directa incorporant conductes actives que
perdurin, ja que el control sobre I'estil de vida depen-
dra essencialment de cada persona, de manera que
cadascu sera responsable de mantenir i practicar ha-
bits saludables i reduir o evitar costums nocius.

Aquesta competencia, com tota la resta, té voluntat
de transcendir i anar més enlla de I'ambit escolar. En
aquest sentit, també hauria de contribuir a desen-
volupar una consciéncia ciutadana critica en relacié
amb I'entorn per tal que sigui capag de generar de-
mandes de fer-lo més practicable i saludable. Per
exemple, prenent consciéncia de la necessitat de I'e-
xisténcia de més carrils bici i zones de vianants en de-
triment del transport motoritzat, de suficients espais
i zones verdes per a la practica d’activitats fisiques o
d’una oferta adequada d’instal-lacions i serveis es-
portius que ofereixin la possibilitat de |a practica de
I'activitat fisica a tothom i no excloguin a ningu en
funcio de les seves condicions o caracteristiques.

Per fer la gradaci¢ de la competencia s’ha tingut en
compte el nivell de coneixement i consciencia dels
beneficis de la practica fisica habitual i la capacitat
d’establir relacions de benestar entre la practica o no
de l'activitat fisica.

Aixi, doncs, un alumne que sigui capag de conéixer i
valorar els beneficis de I'activitat fisica estaria en un
primer nivell. En nivells superiors trobariem alum-
nes que puguin justificar la relacié que s'estableix en-
tre salut i practica habitual i alguns alumnes que a
més siguin capagos de considerar els perjudicis que
provoca la inactivitat.

Gradacié

4.1. Valorar els beneficis per a la salut que comporta
la practica habitual de I'activitat fisica.

4.2. Justificar la relacié que s'estableix entre la practi-
ca habitual de I'activitat fisica i els beneficis que
comporta per a la salut.

4.3. Justificar la relacié que s’estableix entre la practi-
ca habitual de I'activitat fisica i els beneficis que
comporta per ala salut i considerar els perjudicis
que provoca la inactivitat.

Continguts clau
- Habits higiénics, posturals, corporals i alimentaris
saludables:

— Habits higiénics, posturals, corporals i alimenta-
ris saludables.

— Habits no saludables.

— Higiene personal: neteja de mans, dents, dutxa.
— Activitat fisica, salut i benestar.

— Piramide de Pactivitat fisica.

— Piramide de 'alimentaci¢ saludable.

— Cura dels espais i els materials.

— Activitats d’escalfament i relaxacio.

— Cinc apats al dia: esmorzar a primera hora del
mati, esmorzar a mig mati, dinar, berenar, sopar.

— Dieta variada i equilibrada.
- Hidratacio.

— Estil de vida actiu.

— Sedentarisme.

- Mesures basiques de seguretat en la practica de
Pactivitat fisica:

— Mesures basiques de seguretat en relacié amb
un mateix.

— Mesures basiques de seguretat en relacié amb
els altres.

— Mesures basiques de seguretat en relacié amb
els espais.
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Orientacions metodologiques

Des de I'escola, i especificament des de I'area d’educacié fisica, hem de contribuir perqué els nens practiquin
activitat fisica cada dia de la setmana a través de les sessions d’educacio fisica planificades o d’altres activitats
fisiques organitzades en el centre o promogudes fora del centre.

Aixi, sera preferible repartir el temps setmanal dedicat a les classes d’educacio fisica en dues o més sessions
repartides en diferents dies, que no pas concentrar-les en una unica franja setmanal.

Hem d’aconseguir que els alumnes adquireixin gust per la practica continuada d'activitat fisica per tal que hi
dediquin un temps suficient durant la vida diaria més enlla de les classes d'educaci¢ fisica, ja que esta cons-
tatat que les activitats dutes a terme durant I'horari actual d’educacio fisica no poden ser suficients per produir
per si mateixes beneficis per a la salut.

No s’ha de confondre practica d’activitat fisica amb el tradicional enfocament centrat en la recerca del rendi-
ment fisic i en la seva mesura. Els veritables beneficis de 'activitat fisica s’assoleixen fent activitat fisica d'in-
tensitat moderada i no buscant el rendiment o la comparacié amb els altres.

Cal fomentar la practica de I'activitat fisica sense preocupar-nos dels nivells de condici¢ fisica que s’assolei-
xin. Per tant, des d’aquesta perspectiva la condici¢ fisica, entesa com la capacitat de donar resposta a les
necessitats motrius habituals i activitats diaries d'una persona, seria una consequencia de la practica fisica
habitual.

Cal superar programes més tradicionals preocupats sobretot pel rendiment fisic més que per la salut, ja que
la quantitat i qualitat d’exercici per obtenir beneficis saludables difereix del que es recomana per obtenir millo-
res i beneficis en la condicio fisica.

Convé que els mestres d’educacio fisica dissenyin les classes de manera que suposin un estimul des del punt
de vista fisiologic per als alumnes que hi participen, és a dir, que el nivell d’esfor¢ que exigeixi I'activitat fisica
sigui d'una d'intensitat moderada adaptada a la condicié fisica individual.

En aquesta etapa també convé potenciar que coneguin la relacié directa entre activitat fisica i salut com a font
de benestar, i proporcionin experiéncies satisfactories en qué els alumnes es diverteixin, se sentin a gust i es re-
lacionin amb els altres. Aixo ha de ser aixi perqué, en general, els infants d’aquestes edats gaudeixen de bona
salut i, per tant, pot resultar més complicat que assimilin el paper beneficids de la practica habitual d’activitats
fisiques per a la salut. Aixi, doncs, convé incorporar a les classes d'educacio fisica coneixements teorics sobre
els beneficis de la practica habitual d’activitat fisica, com ara que:'

Millora la forga, la capacitat de moviment, la flexibilitat i la resisténcia cardiovascular.
- Prevé o millora les malalties cardiovasculars i metaboliques.

- Ajuda a prevenir i tractar I'excés de pes.

- Prevé alguns tipus de cancer.

- Millora la salut articular i ossia.

- Ajuda a estar més relaxats i facilita el descans i la son.

Millora la memoria i la capacitat d’aprenentatge.

Millora I'estat animic i facilita les relacions socials.

Ens fa sentir millor i déna més energia per fer les tasques diaries.

1. Pla d’Activitat Fisica Esport i Salut. Generalitat de Catalunya.
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Un enfocament d'aquest estil ens permetra apropar la practica habitual de 'activitat fisica als alumnes des d'una
perspectiva més propera als seus interessos com poden ser passar-ho bé, gaudir amb la practica i proporcionar
satisfaccio, plaer i realitzacié personal.

Pot ser Util proporcionar i dinamitzar estones de practica d’activitat fisica no estructurada o que no estiguin
directament lligades a les classes d’educacio fisica com ara 'estona de I'esbarjo o del migdia, i vetllar perque
no estiguin en contraposicié amb I'esperit dels valors que es transmeten a I'educaci¢ fisica escolar.

Una intervencié educativa per part dels mestres que afavoreixi una practica regular i continuada d’activitat
fisica hauria de:

- Presentar practiques diverses per tal que cadascu trobi i gaudeixi d’aquelles que més s’ajusten als seus
gustos.

- Afavorir experiencies satisfactories tant pel que fa a la diversié i el gaudi com a la competéncia personal.

- Cercar la motivacio a través de I'esforg, la superacio i la millora personal i no per mitja de la comparacié o
de les possibilitats de triomf sobre els altres.

- Oferir coneixements que facin percebre I'activitat fisica com a saludable i dotar de recursos per tal d’evitar
riscos en la practica de I'activitat fisica.

Si despertem actituds positives cap a I'activitat fisica, si aconseguim que els alumnes percebin les classes
d’educacio fisica com una experiéncia positiva, que tinguin sentiments favorables vers els reptes i les activi-
tats realitzades, tindrem més garanties que se sentin atrets per I'activitat fisica i es converteixin en persones
actives des d'un punt de vista fisic al llarg de la seva vida. Aixo enllaga amb la necessitat del mestre d'atendre
la diversitat del grup classe i de donar cabuda a tothom independentment del seu nivell d’habilitat, respec-
tant la diversitat corporal, evitant situacions de ridicul o que posin en evidéncia davant dels companys, en
definitiva, proporcionant oportunitats d’éxit i progressio a tothom i de reconeixent del seu esforg.

Convé que el mestre d'educacio fisica destaqui la importancia de mantenir un estil de vida actiu més enlla
de I'horari escolar, que inclogui activitats quotidianes com ara anar caminant a I'escola, pujar escales o pas-
sejar el gos, jugar al pati I'estona d’esbarjo o al parc amb els amics, utilitzar patinets, bicicletes... com a mitja
per desplagar-se, etc. També ha de ser tasca del mestre d’educacio fisica la promocio d'activitats fisiques
extraescolars i la valoracio i difusio d’altres activitats que els alumnes puguin practicar de manera regular o
més esporadicament més enlla de I'ambit de la mateixa escola, establint col-laboracions amb escoles prope-
res o entre I'escola i altres institucions com ara consells esportius, clubs o entitats esportives diverses. Per
compensar el sedentarisme és necessaria una oferta prou amplia i diversa d’activitats fisiques suficientment
atractives.

També cal trobar la manera d’aconseguir que la practica de 'activitat fisica relacionada amb la salut sigui visi-
ble més enlla de I'ambit escolar. Es poden organitzar esdeveniments puntuals com ara jornades o diades de pro-
mocid de I'activitat fisica i la salut o adherir-se a iniciatives com la del Dia Mundial de 'Activitat Fisica (DMAF)
o el Dia de I'Educacio Fisica al Carrer (DEFC).

El mestre també ha de ser un model positiu. Aquell mestre que evidencia la seva vitalitat, que anima els seus
alumnes amb les seves actituds i que es manifesta fisicament actiu influeix positivament en els seus alumnes.

Orientacions per a I’avaluacié

Per avaluar aquesta competéncia es proposaran activitats que comprovin el coneixement que disposa I'alumne
entre la practica habitual d'activitat fisica i els beneficis per a la salut. Al igual que a la competéncia 3 algunes
d’aquestes activitats poden ser les simulacions o la visualitzacio de videos o imatges que faciliten als alumnes
identificar-se 0 no amb els comportaments que es representen. També es poden aprofitar aquestes activitats
per generar debats en els quals se'ls demani que argumentin el seus posicionaments.
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Un altre tipus d'activitat podria ser fer un diari de I'activitat fisica que es fa cada dia i comprovar si és suficient
(per als infants es recomana un minim de 60 minuts cada dia) i si es podria augmentar amb el canvi d'algunes
conductes o habits: caminar, cérrer, anar amb bicicleta o amb patinet a I'escola, gronxar-se, saltar, ballar, saltar
ala corda, jugar amb la pilota, jugar a la xarranca o a fet i amagar, fer activitats extraescolars, pujar i baixar esca-

les, anar d’excursio...

Per avaluar els diversos nivells d’assoliment de la competéncia poden ser utils indicadors com els que s’ofe-

reixen a continuacio.

Nivell 1 o Satisfactori
(nivell en qué la competéncia es

considera assolida)

Nivell 2 o Notable
(nivell en queé la competéncia es
domina de manera amplia i segura)

Nivell 3 o Excel-lent

(nivell en queé la competéncia

es domina gairebé a la perfeccio,
més enlla dels nivells assolits per la
majoria dels alumnes)

Sap que la practica habitual
d’activitat fisica reforca els musculs
i els ossos.

Dona raons per les quals com més
activa és una persona menys risc

té de patir una fissura ossia ja que,
d’una banda, millora el metabolisme
de l'os, i n'evita el deteriorament

i, de I'altra, disminueix el risc de
caigudes, ja que millora la flexibilitat,
I'equilibri i la coordinacid.

Coneix els perjudicis que pot tenir
sobre els musculs i els ossos la
falta de practica d’activitat fisica de
manera habitual.

Coneix que la practica habitual
d’activitat fisica enforteix el cor.

Justifica que la practica habitual
d’activitat fisica redueix el risc de
patir malalties cardiaques,
embolies, diabetis i hipertensié
arterial.

Argumenta que el sedentarisme
(passar moltes hores davant de

la TV, de I'ordinador, jugant

a videojocs...) és un factor que
incrementa el risc de patir una
malaltia cardiovascular o alguna

de les seves afeccions: excés de pes
o obesitat, hipertensio, diabetis...

Fa palés que la practica habitual
d’activitat fisica millora I'agilitat.

Argumenta que les persones que
fan activitat fisica regularment es
mouen amb més facilitat i rapidesa,
tenen un sentit de I'equilibri més
desenvolupat i més flexibilitat.
Beneficis que sén conseqiiéncia
dels efectes de I'activitat fisica
regular sobre la forca muscularila
mobilitat articular.

Explica els inconvenients de tenir
poca agilitat provocada per la falta
de practica d’activitat fisica de
manera habitual.

Sap que la practica habitual
d’activitat fisica prevé el sobrepés
i 'obesitat.

Justifica que la practica d'activitat
fisica regular ajuda a mantenir un
pes estable que significa mantenir
un equilibri entre el que es menja

i el que es gasta Mantenir el pes
normal és fonamental per prevenir
moltes malalties croniques que
limiten la qualitat de vida.

Estableix la relacio que existeix en
alguns casos entre tenir sobrepés

o obesitat i la falta de practica
d’activitat fisica de manera habitual.

Comprova que la practica habitual
d’activitat fisica ajuda a conciliar el
son.

Raona que les persones fisicament
actives dormen millor, tenen menys
risc de patir insomni i de patir
interrupcions del son que les
persones sedentaries.
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Reconeix que la practica habitual
de I'activitat fisica ajuda a sentir-se

millor.

Explica que l'activitat fisica regular
ens protegeix de patir depressio
i ansietat i que redueix
considerablement els simptomes de
depressié i ansietat a les persones
que les pateixen.

Sap que la practica habitual
de I'activitat fisica augmenta
I'esperanca i la qualitat de vida.

Justifica que les persones actives
tenen menys risc de morir per
malaltia que les persones inactives.
A més, les persones actives tenen
una millor qualitat de vida: depenen
menys de tercers i tenen menys
limitacions per fer les tasques de la
vida diaria.

Tot seguit es mostra un exemple d’activitat que permet avaluar el nivell d’adquisicié de la competencia.

ACTIVITAT

A continuacio t'expliqguem quin tipus d'activitat fisica fan uns nens de la teva edat. Llegeix el text i marca

(amb una creu o acolorint) a quins dels personatges t’assembles més per a cada tipus d’activitat.

amb patinet o amb
bici

ACTIVITAT Abel i Anna Laia i Mohamed Martina i Biel Miquel i Basma
Van i vénen de Undia alasetmana | Cadadiadela Cap diade la Dos o tres dies a la
I’escola caminant, setmana setmana setmana

Pugen les escales
del seu edifici per
arribar a casa seva

Algunes vegades,
prefereixen més
agafar I'ascensor

Ho fan sempre
menys quan porten
molt de pes

Sempre agafen
I'ascensor

Baixen les escales
pero pugen amb
ascensor

Van al parc a jugar
amb els seus amics

Cada dia. Es el que
més els agrada fer
quan surten de
I'escolaijuguen a
molts jocs

Nomeés els dies

que no tenen una
activitat extraescolar
i sempre els caps de
setmana

Poques vegades.
Prefereixen
quedar-se a casa
jugant amb els
videojocs o veient
la tele

Ales vacances hi
van molts dies pero
durant el curs
escolar quasi mai

Juguen amb
videojocs i veuen
la tele

Els caps de setmana.

Entre setmana si
tenen temps lliure
prefereixen sortir a
jugar amb els amics

Els caps de setmana
i mai ho fan més de
dues hores seguides

Cada dia. Hi ha
dies que s’estan
més de dues hores
seguides asseguts
al sofa o davant de
I'ordinador

Cada dia un maxim
de dues hores

Estan actius durant
I'estona del pati a
I'escola

Estan molt actius
durant I'estona del
pati, sempre son
els ultims a tornar a
l'aula

Es mengen
I'esmorzar asseguts
i després no paren
dejugarambels
seus companys

Hi ha dies que
juguen amb els
amics, es mouen

i corren, pero la
majoria del temps
estan asseguts
xerrant i mirant que
fan els altres

Els dies que els toca
pista si que juguen
a futbol o a basquet
perd la resta de dies
prefereixen seure

i xerrar amb els
amics
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Surten a passejar o
van d’excursio

Quan sén excursions
a la muntanya els
agrada molt anar-hi.
Passejar per la ciutat
no els agrada tant

Els agrada molt i
sempre que els seus
familiars els ho
proposen s'apunten

No els agrada gens,
prefereixen quedar-se
a casajugantamb els
videojocs

A les vacances si
que hi van, pero
durant el curs
surten molt poc
a passejar o
d’excursié

Participen d’alguna
associacio on
practiquen
activitat fisica

LAnnajuga en un
equip de futbol del
seu barri i I'Abel
esta apuntat en una
académia de ball

La Laia participa
en un club
d’atletisme del seu
barri i el Mohamed
juga en un equip de
rugbi

No participen en
cap. Els seus pares
ho han intentat pero
ells no volen perque
prefereixen
quedar-se a casa
veient la tele

El Miquel no esta a
cap associacié pero
juntament amb els
seus amics
organitzen tornejos
de basquet a les
pistes del seu barri.
LaBasmavaala
piscina dos dies a
la setmana amb la
seva germana

Preguntes:

1. Després de conéixer qué fan aquests nens, en general, qui diries que s’assembla més a tu?

2. Avui a I'escola jugarem a “polis i lladres”, quins nens creus que es cansaran menys: Abel, Anna, Laia,
Mohamed, Martina, Biel, Miguel o Basma? | més? Per qué?

3. Si continuen amb aquests tipus d’habits, quins nens creus que quan siguin grans es trobaran millor
de salut? Per qué?

4. A quins d’aquests nens els proposaries que canviessin algun del seus habits? Per qué?

Segons la resolucié de 'activitat d’avaluacié es poden establir els nivells segiients:

- Nivell 1 (nivell d’assoliment satisfactori):

'alumne que a la pregunta 2 identifica la Martina i el Biel com els

nens que segurament es cansaran més per les seves conductes més sedentaries i expressen que la Laia,
el Mohamed, I’Abel, I'Anna, el Miquel i la Basma no es cansaran tant perque d’una manera més o menys
intensa fan algun tipus d'activitat fisica cada dia.

- Nivell 2 (assoliment notable):

"alumne que a la pregunta 3 identifica els nens que si segueixen amb aquest

tipus d’habits podran tenir més o menys problemes de salut quan siguin grans i donen raons argumentant
els beneficis que per a la salut implica la practica habitual d’activitat fisica.

- Nivell 3 (assoliment excel-lent):

'alumne que a la pregunta 4 proposa que la Martina i el Biel haurien de

canviar les seves conductes i incorporar més activitat fisica a la seva vida diaria per evitar els problemes de
salut associats al sedentarisme i poder gaudir d’un millor estat de salut quan siguin grans.
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Dimensiod expressio i comunicacio
corporal

Lexpressié corporal té una funcié basica en el desenvolupament de la persona.

El moviment i I'expressio corporal son una altra manera de comunicar-se. Els nens s’expressen, mostren emo-
cions i es relacionen amb els altres de manera espontania amb el seu cos. Potenciar la creativitat, ampliar el
repertori motriu i donar valor a la varietat de recursos expressius de que disposen els alumnes, utilitzant dife-
rents técniques, ha de ser també una tasca de I'educaci¢ fisica.

Através de 'expressio i la comunicacio corporal afavorim que I'alumne reguli les seves emocions, accepti les
diferéncies i respecti el seu cos i el dels altres.

Aquesta dimensio esta integrada per dues competencies:

- Competencia 5. Comunicar vivencies, emocions i idees utilitzant els recursos expressius del propi cos.

- Competeéncia 6. Prendre part en activitats col-lectives d’expressié i comunicacié corporal per afavorir la re-
lacio amb els altres.

COMPETENCIES BASIQUES. EDUCACIO PRIMARIA. AMBIT DE L'EDUCACIO FISICA 41



DIMENSIO EXPRESSIO | COMUNICACIO CORPORAL. COMPETENCIA 5

COMPETENCIA 5

Comunicar vivéncies, emocions i idees utilitzant els recursos expressius

del propi cos

Explicacié

Aquesta competéncia fa referéncia a la capacitat de
fer particips els altres, de transmetre, comunicar-se
i expressar-se usant el llenguatge del cos a través de
gesticulacions, moviments, jocs i representacions
corporals, segons I'expressioé social construida en un
espai i temps concret.

Per vivéncia entenem aquella situacié en que I'alum-
ne experimenta directament I'aprenentatge per la ma-
teixa practica directa. Recordem i aprenem amb més
facilitat a partir d’experiencies i vivéncies, per tant,
aprendrem que és el cos i els seus recursos expressius
en la mesura que I'anem exercitant i usant de ma-

nera continuada.

Per emocid entenem aquella reaccié afectiva, sovint
intensa i inconscient i aquell estat d’anim de I'infant
provocat pel pensament o per factors externs com
ara sentits, idees o records. Lligada a una emocio es
desvetlla un sentiment. El sentiment és la consciencia
subjectiva d’aquella emocio.

Les idees sén expressions concretes d'un pensament.
Es a dir, concepcions i representacions mentals d’una
cosa real o imaginaria.

El cos és una eina excel-lent de comunicacio i expres-
sid, reacciona als diferents estimuls sensorials i s’ex-
pressa amb gestos i moviments. Els infants des de
ben petits reaccionen de manera natural i espontania
atot tipus d’estimuls, fent moviments i expressions
amb el cos. El llenguatge corporal manifesta els es-
tats d’anim i ofereix una informacié molt valuosa de
com un se sent. Tothom envia i percep missatges cor-
porals a través del gest, de la manera de moure’s i de
les postures que adopta.

La comunicacio de les vivéncies, emocions i idees es
pot dur a terme a través de I'expressio corporal, ente-
sa com un procés o técnica en la qual els diferents
components de I'expressid, el moviment, I'espai, el
temps i el mateix cos, sén capagos de manifestar-se
en consonancia, ritme i coordinacio, en combinacio

amb o sense suport musical. La cultura i la societat
en qué vivim ens va presentant models diferents
d'expressié corporal, patrons de moviment que co-
muniquen sentiments i emocions, i converteixen el
cos, al seu torn, en eina d’expressio i comunicacio.

Per al desenvolupament d’aquesta competéncia és
prioritari el treball dels recursos expressius del cos
com el gest, la postura, el moviment en 'espai o la veu.

Lelement clau per a la comunicacié no verbal és el
gest. El gest és el moviment de la cara, les mans o
altres parts del cos que té significat conscient o in-
conscient. El gest esta impregnat pels condicionants
culturals i reforga 'expressio del discurs verbal, per
aquest motiu, és de cabdal importancia en el reper-
tori de recursos expressius del cos per comunicar
vivéncies, emocions, sentiments o idees. 'acord so-
ciocultural del gest ens ajuda a desxifrar i interpretar
missatges o idees que es transmeten a través del
cos i, per tant, I'educacié per a I'expressié corporal
ens donara eines per comprendre altres persones i
explicar el mon.

La postura corporal es refereix a la manera com una
persona esta situada en relacié amb les posicions
de totes les articulacions del cos i respecte a I'espai.
També té un vessant expressiu que es pot treballar.

El moviment s’entén com un canvi de posicié o des-
placament que pot implicar també un canvi d'orien-
tacio i se’l considera un element basic per a lainter-
accio, I'expressio i I'intercanvi d’informacions.

La veu, el so emés per I'esser huma producte de la
vibracio de les cordes bucals a la laringe, que té com
a resultat la parla, el crit o el cant, és una capacitat de
I'ésser huma que implica el cos en la seva totalitat i
que permet transmetre un determinat estat d'anim
o una personalitat i alliberar emocions i sentiments.
Es tracta d’un canal més d’exterioritzacié de I'interior
del propi cos.

Tant els moviments simples, com les representacions
o expressions corporals més complexes, es desen-

42 COMPETENCIES BASIQUES. EDUCACIO PRIMARIA. AMBIT DE L'EDUCACIO FiSICA




DIMENSIO EXPRESSIO | COMUNICACIO CORPORAL. COMPETENCIA 5

volupen sempre en un espai concret. La percepcié
de I'espai s’entén com un procés sensorial que té
I'infant i que implica la direccio, el nivell o 'amplitud.
A la vegada I'infant també percep el temps, entes
aquest com un procés que, al seu torn, implica el rit-
me, la cadéncia, la intensitat, la velocitat, la duracio
i la continuitat. La mateixa capacitat del cos com a
instrument per a la manifestacio de vivéncies passa
per diferents estadis, i son les sensacions i la percep-
cié de I'espai proper els estadis previs a I'experimen-
tacié de les diferents emocions.

El procés d’adquisicié d’aquesta competéncia ha
de permetre en I'alumne el desenvolupament de la
seva intel-ligéncia emocional i I'adquisicié d’eines
de reconeixement, consciéncia i regulacié de les pro-
pies emocions. Consequiéncies d'una intel-ligéncia
emocional reeixida durant la infancia es manifestaran
en un increment de I'autoestima i la creativitat de 'in-
fant.

El treball de I'expressié corporal ha de ser un mitja
per I'autoconeixement personal i comunicacié amb
els altres.

Aquesta competéncia esta lligada amb la competén-
cia 7 de la dimensi¢ salut i equilibri personal de I'am-
bit de coneixement del medi: “Prendre consciéncia
del propi cos, de les emocions i sentiments propis i
aliens, per aconseguir I'equilibri emocional i afavorir
la convivencia”, i amb la competéncia 7: “Emprar els
elements i recursos basics del llenguatge escenic per
expressar-se, interpretar i comunicar-se” de la dimen-

sié imaginacio i creativitat de I'ambit artistic.

Per fer la gradacio de la competéncia s’ha tingut en
compte el grau d’elaboracié de les manifestacions
i expressions corporals, la diversitat de recursos ex-
pressius emprats i la capacitat de fer-ho de manera
creativa.

Aixi, doncs, un alumne que sigui capag de comunicar-
se a través de manifestacions expressives senzilles
estaria en un primer nivell. En nivells superiors tro-
bariem alumnes que puguin comunicar-se a través
de manifestacions expressives més elaborades i al-
guns alumnes que a més siguin capacos de fer-ho
de manera creativa i utilitzant tots els recursos ex-
pressius del seu cos.

Els elements segiients poden servir per diferenciar en-
tre una manifestacié expressiva senzilla i una d'ela-
borada:

- Utilitzacio de més d'un recurs expressiu del cos.

- Combinacio de diferents manifestacions expressi-
ves.

. Sincronitzacié amb musica.
. Durada de I'activitat.
- Tipus d’escenografia i vestuari.

Us de material divers i variat.

Gradacié

5.1. Comunicar vivéncies, emocions i idees a través
de manifestacions expressives senzilles utilit-
zant alguns dels recursos expressius del propi
Cos.

5.2. Comunicar vivéncies, emocions i idees a través
de manifestacions expressives elaborades utilit-
zant alguns dels recursos expressius del propi

COs.

Comunicar vivéncies, emocions i idees a través
de manifestacions expressives elaborades de ma-
nera creativa utilitzant tots els recursos expres-
sius del propi cos.

53

Continguts clau

. Consciéncia i control del cos:

— Consciéncia, domini i control de la tensid, la re-
laxacié i la respiracid.

— Regulacié voluntaria del propi to muscular.
- Vies, fases i formes de respiracio.

— Postures del cos adequades a les diferents neces-
sitats motrius.

— Valoracio i acceptacio de la propia realitat corporal
i la dels altres.

- Orientacié espaciotemporal:
— Percepcié de I'espai.
— Percepcié del temps.
— Orientacié a I'espai en relaciéo amb un mateix.

— Orientacié a I'espai en relacio amb els altres.
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— Interaccio del propi cos amb I'espai. — Apreciaci¢ de la voluntat de superacié individual

— Interaccio del propi cos amb el temps. | col-lectiva.

— Apreciacio de 'esforg i la superacié en comparacio

— Apreciacio de velocitats, trajectories, distancies
amb un mateix.

i direccions.

- Coordinacié motriu: - Cooperacid i respecte:

— Combinacio de les diferents habilitats motrius ba- — Interdependencia positiva.

siques. — Responsabilitat individual i de grup.

- Elements i técniques de I'expressié i la comuni- — Interaccié estimuladora.

cacié corporal: — Habilitats socials interpersonals: resolucié de

— Danses populars, tradicionals o modernes. conflictes, presa de decisions, capacitat d’arribar

rds...
— Coreografies. a acords

. . -R rles normes.
— Dramatitzacions. especte per les normes

— Respecte pels companys independentment del
nivell d’habilitat.

— Teatre d’ombres.
- Mim. :

— Respecte pels companys independentment del
— Acroesport. génere.

-+ Esforg i superacic: — Respecte pels companys independentment del

— Apreciacié de I'esforg individual i col-lectiu. seu origen o condicio.

Orientacions metodologiques

L'educacié de I'expressid corporal té una doble funcié. Per una banda, fomentar la construccié de la identitat
i de I'autonomia personal i, per I'altra, potenciar al maxim la creativitat i la imaginacié dels infants. En aquest
sentit sera indispensable utilitzar i potenciar els diferents estimuls sensorials existents. Els més habituals son
els estimuls visuals (dibuixos, imatges, fotografies, vinyetes, fragments de pel-licules de cinema mut o més
actuals amb o sense so...), i els sonors o auditius (sons, musiques, enregistraments, poemes, contes...), pero
també podem emprar el tacte oferint diferents textures. Com més variats siguin els estimuls proposats també
seran més riques i variades les respostes motrius elaborades.

Els infants adquiriran aquesta capacitat comunicativa a través del cos per mitja de jocs i experimentacions
sensorials, gestuals i corporals, i ho podran fer amb o sense suport musical.

Per aconseguir comunicar vivencies, emocions i idees a través dels recursos del cos, cal que hi hagi un treball
previ relacionat amb el reconeixement de I'autoimatge, I'esquema corporal i també la capacitat d’observar.
En aquest sentit, el mestre ha de facilitar escenaris on poder exterioritzar emocions i sentiments de manera
desinhibida: jocs de rol, mim, contes vivenciats, dramatitzacions, jocs de confianga, representacions amb
suport musical.

Aquest escenari on poder practicar amb el propi cos sera imprescindible per, posteriorment, assolir els apre-
nentatges de les diferents manifestacions artistiques lligades al moviment, com ara coreografies i jocs de repre-
sentacio corporal.

La comunicacié corporal es pot treballar de diferents maneres, individualment o bé de manera col-lectiva. Quan
es faci individualment implicara, a més de la propia expressio, 'aprenentatge del reconeixement de les sensa-
cions, la gestié de les propies emocions, 'aprenentatge de la desinhibicié i I'autoconeixement.
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Es recomanable, especialment en les fases inicials, que la practica expressiva i corporal es faci de manera in-

dividual, en parelles o en petit grup i de manera simultania, sense necessitat de mostrar les produccions realit-
zades als companys o a grups més grans per tal d’evitar moments d’angoixa entre els alumnes que tenen més
vergonya o sén més sensibles a exposar-se davant els altres. Si es mostren les produccions davant dels com-

panys de la classe o de I'escola és millor fer-ho en petit grup.

Per contribuir a superar la vergonya i la timidesa que poden presentar alguns alumnes i estimular la participacid
de tothom també és important crear un clima de desinhibicié dins del grup i alhora de respecte per totes les
produccions corporals individuals que faci sentir-se comodes a tots els membres del grup. En aquest sentit
és important que el mestre no quedi al marge, sin6 que s’impliqui i participi en totes les activitats.

En aquestes fases primerenques en qué la comunicacio a través del cos pot generar emocions com ara la
vergonya, la por o la frustracio el mestre ha de saber acompanyar I'alumne i donar-li eines per a la seva gestié
emocional. Treballar la gestié emocional en aquests escenaris facilita unes eines necessaries per al desenvolu-
pament de la intel-ligéncia emocional.

El paper del mestre, per tant, ha de ser el d’animador i acompanyant per tal de reforcar els vincles emocionals,
socials i afectius, amb I'objectiu de fomentar la inclusié i les relacions socials per damunt del rendiment técnic.
També ha de mostrar una actitud oberta i receptiva amb els processos de comunicacié i facilitar als alumnes
dinamiques de participacio, tot acceptant diferents tipus d'expressions que tinguin diversitat en I'estética i la
concepcio de la bellesa.

En el cas dels alumnes que senten vergonya o que manifesten algun tipus de rebuig per la realitzacio de les
activitats d’expressié corporal és important respectar les seves emocions. Caldra que el mestre els acompanyi
perqué se sentin cada cop més a gust i segurs i a poc a poc vagin tenint ganes de participar-hi. Treballar la con-
fianga i el vincle és cabdal. En ocasions pot ser que diferents situacions o personalitats impossibilitin que tot-
hom participi en I'activitat proposada.
Orientacions per a I’avaluacié

Per avaluar aguesta competéncia es proposaran activitats d’expressioé corporal en les quals s’expressin emo-
cions i idees, combinant els recursos expressius del cos de manera creativa i desinhibida. Uexpressié corporal
es podra desenvolupar, si es vol, amb suport musical o altres tipus de materials. L'Us dels recursos expressius
del cos hauria de poder ser lliure o dirigida pel mestre.
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Per avaluar els diversos nivells d’assoliment de la competéncia poden ser utils indicadors com els que s’ofe-

reixen a continuacio.

Nivell 1 o Satisfactori
(nivell en qué la competéncia es

considera assolida)

Nivell 2 o Notable
(nivell en queé la competéncia es
domina de manera amplia i segura)

Nivell 3 o Excel-lent

(nivell en qué la competéncia

es domina gairebé a la perfeccid,
més enlla dels nivells assolits per la

Expressa informacions amb el cos
usant gestos espontanis.

Expressa informacions amb el
cos usant gestos contextualitzats
segons I'espai temps.

majoria dels alumnes)

Expressa informacions amb el cos
usant gestos contextualitzats i amb
intencionalitat comunicativa.

Comunica emocions o idees amb el
cos de manera espontania.

Comunica emocions o idees
utilitzant recursos corporals
contextualitzats.

Comunica emocions o idees
utilitzant recursos corporals
contextualitzats i de manera creativa.

Duu a terme una proposta
d’activitat d’expressié emocional
amb el cos.

Duu a terme una proposta
d’activitat d’expressié emocional
amb el cos i identifica i reconeix les
diferents emocions i sensacions.

Duu a terme una proposta
d’activitat d’expressié emocional
amb el cos, identifica i reconeix les
diferents emocions i sensacions i fa
propostes als altres sobre la manera
de fer-ho.

Utilitza els recursos expressius del
cos de manera individual.

Utilitza els recursos expressius del
cos de manera individual
i col-lectiva.

Utilitza els recursos expressius
del cos de manera individual

i collectiva i implica i anima als
companys en la seva posada en
accio.

Durant I'expressio del cos fa
moviments simples
(desplagaments).

Durant I'expressio del cos fa
moviments simples perd amb algun
material.

Durant I'expressio del cos utilitza
tot el repertori possible de
moviment: desplacaments,
rotacions, torsions, flexions... i ho fa
amb alguns materials.

Representa a partir d'un guio

i una llista de personatges lliurats
pel mestre breus composicions
esceniques.

Representa a partir d'una llista de
personatges lliurada pel mestre
breus composicions escéniques.

Representa una composicio
escenica breu sense rebre cap
suggeriment proposat pel mestre.

Es capac de representar objectes,
animals, esports o accions amb el
seu cos, emetent sons i amb 'ajuda
de material.

Es capac de representar objectes,
animals, esports o accions
Unicament amb el seu cos

i emetent sons.

Es capac de representar objectes,
animals, esports o accions
Unicament amb el seu cos sense
emetre cap so ni amb I'ajuda de
material.
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Tot seguit es mostra un exemple d'activitat que permet avaluar el nivell d’adquisicié de la competéncia.

ACTIVITAT

Imagina que vols incorporar-te a formar part d’'una companyia de teatre per representar una obra o bé del
repartiment d’una pel-licula que comencara a gravar-se en breu o d’una série que s’emetra per televisio.
Per poder formar-ne part has de superar un casting. Per preparar-lo t'entreguen una serie de fotografies®
que representen diferents estats d’anim de diverses persones.

Queé hauras de fer?
1. Has d’escollir tres fotografies.

2. Has de preparar una escena per a cada fotografia que hauras de representar. Per fer aquesta escena
t'has d'imaginar que tu ets la persona que apareix a la fotografia i hauras de representar qué t'ha pogut
passar per provocar-te aquesta expressié. O sigui que has d’acabar cada representacio imitant I'expressio
que es mostra a la fotografia que has escollit.

3. Disposaras de temps suficient per preparar I'escena, un dia escolliras les fotografies i un altre dia faras
la representacié. Podras utilitzar tots els recursos que necessitis.

4. Has de representar I'escena davant dels teus companys.

2. Imatges extretes del web http://recursostic.educacion.es/bancoimagenes/web/
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Segons la resolucié de 'activitat d’avaluacié es poden establir els nivells segiients:

- Nivell 1 (nivell d’assoliment satisfactori): I'alumne que representa escenes amb una trama coherent per

justificar I'expressio que es mostra a la fotografia. Son representacions curtes i utilitza basicament el gest
o el moviment.

- Nivell 2 (nivell d’assoliment notable): I'alumne que representa escenes amb una trama coherent per jus-

tificar I'expressié que es mostra a la fotografia. Utilitza el gest i el moviment de manera sincronitzada amb
una gravacio de so o d'una composicié musical i utilitza vestuari i material variat i apropiat.

- Nivell 3 (assoliment excel-lent): I'alumne que, a més, per justificar I'expressio que es mostra a la fotografia
utilitza una trama que sorpren per la seva originalitat i creativitat.
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Prendre part en activitats col-lectives d’expressié i comunicacié corporal

per afavorir la relacié amb els altres

Explicacié

Aquesta competeéncia fa referéncia a la capacitat d’ex-
pressio, creacié i representacié d'activitats col-lectives
per tal de comunicar-se i relacionar-se a través del cos
i el moviment en un espai i temps determinat amb
el grup social de I'entorn més proper, entenent com
entorn proper la diversitat de personalitats, maneres
de fer i cultures que conviuen en un mateix espai.

Per activitats col-lectives d’expressié corporal ente-
nem aquelles activitats en qué participen més d’un
individu que treballen conjuntament per tal d’assolir
un resultat o superar un repte i que pretenen afavorir
la socialitzacid, la tolerancia i la cooperacio entre els
alumnes fent servir el cos com a mitja de comunicacio
amb els altres per transmetre vivéncies, emocions i
idees a través del moviment: danses populars, tradi-
cionals o modernes, coreografies, teatre d’'ombres,
titelles, mim, acroesport, etc.

La dansa és una forma d’expressio artistica que forma
part de les creences de la realitat per les quals es co-
muniquen les persones fent que aquestes puguin en-
tendre el mén i actuar-hi. Existeix des dels origens de
I'ésser huma i la trobem pertot arreu. Aquestes acti-
vitats, al mateix temps, han de permetre conéixer, va-
lorar i reproduir els elements caracteristics de la ri-
quesa cultural i artistica de I'entorn proper.

Lexpressio corporal va més enlla de I'adquisicio del
llenguatge corporal o d’accions expressives amb in-
tencié de comunicar. Aquesta competéncia també ha
de contribuir al coneixement i la cooperacié amb els
altres a través d’elements com ara la improvisacid i
la creacio en comu, que afavoreixin les relacions in-
terpersonals.

El coneixement i la practica d’aquestes activitats en
I'area d’educacio fisica a primaria déna eines per a
I'autoconeixement d’'un mateix i per a la comprensid
de les expressions dels altres, dos dels requisits fona-
mentals per ser competent des d'un punt de vista
emocional. Aquesta competéncia posa

‘émfasi en

les relacions interpersonals, ja que I'alumne ha de

respectar i acceptar la diversitat d’opinio, social, ét-
nica, cultural i religiosa dels altres formant part activa
de les activitats proposades. Avangar en aquesta
competencia ajudara els alumnes a millorar la seva
participacié en la vida col-lectiva, facilitara la con-
vivéncia i afavorira aixi la creacié d’un entorn més
just i solidari, aspectes que també es tracten en la
competéncia 12 de I'ambit de coneixement del medi:
“Participar en la vida col-lectiva a partir de valors
democratics, per millorar la convivencia i per afavorir
un entorn més just i solidari”, que esta inclosa en la
dimensié de ciutadania d’aquest ambit.

Aquesta competéncia també es relaciona amb la
competencia 7 de I'ambit artistic: “Prendre cons-
ciéncia del propi cos, de les emocions i sentiments
propis i aliens, per aconseguir I'equilibri emocional
i afavorir la convivencia” i amb la competencia g del
mateix ambit: “Dissenyar i dur a terme projectes i pro-
duccions artistiques multidisciplinaries”.

Per fer la gradacio de la competéncia s'ha tingut en
compte el grau de dificultat de les activitats col-lectives
i la relacié que estableix I'alumne amb els seus com-
panys de grup.

Aixi, doncs, un alumne que prengui part en activitats
senzilles i que accepti els seus companys de grup es-
taria en un primer nivell. En nivells superiors trobariem
alumnes que a més col-laborin amb els companys o
fins i tot cohesionin, liderin o impliquin els membres
del grup en activitats més elaborades.

Els elements seglients poden servir per diferenciar
entre una activitat col-lectiva d’expressié i comunica-
cio senzilla i una d’elaborada:

- Utilitzacié de més d’un recurs expressiu del cos.
- Nombre de participants.
- Suma d'activitats individuals o interaccio.
Sincronitzacié amb musica.
Durada de I'activitat.
- Escenografia i vestuari.

. Us de material divers i variat.
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Gradacié

6.1. Prendre part en activitats col-lectives senzilles
de comunicacié i expressié corporal acceptant
els altres.

6.2. Prendre part en activitats col-lectives elaborades
de comunicacio i expressio corporal col-laborant
amb els altres.

6.3. Prendre part en activitats col-lectives elaborades
de comunicaci i expressio corporal cohesionant

el grup.

Continguts clau

. Consciéncia i control del cos:

— Consciéncia, domini i control de la tensio, la re-
laxacié i la respiracio.

— Regulacié voluntaria del propi to muscular.
— Vies, fases i formes de respiracio.

— Postures del cos adequades a les diferents neces-
sitats motrius.

— Valoracio i acceptacio de la propia realitat corporal
i la dels altres.

- Orientacié espaciotemporal:
— Percepcié de I'espai.
— Percepcié del temps.
— Orientaci¢ a I'espai en relacié amb un mateix.
— Orientacio a I'espai en relacié amb els altres.
— Interaccio del propi cos amb 'espai.
— Interaccio del propi cos amb el temps.

— Apreciacio de velocitats, trajectories, distancies
i direccions.

. Coordinacié motriu:

— Combinacio de les diferents habilitats motrius ba-
siques.

- Elements i técniques de I'expressié i la comuni-
cacié corporal:

— Danses populars, tradicionals o modernes.
— Coreografies.
— Dramatitzacions.
— Teatre d’ombres.
- Mim.
— Acroesport.
- Esforg i superacio:
— Apreciacio6 de 'esforg individual i col-lectiu.

— Apreciacio de la voluntat de superacié individual
i col-lectiva.

— Apreciacio de 'esforg i la superacio en comparacio
amb un mateix.

- Cooperacié i respecte:
— Interdependéncia positiva.
— Responsabilitat individual i de grup.
— Interaccio estimuladora.

— Habilitats socials interpersonals: resolucié de
conflictes, presa de decisions, capacitat d’arribar
a acords...

— Respecte per les normes.

— Respecte pels companys independentment del
nivell d’habilitat.

— Respecte pels companys independentment del
genere.

— Respecte pels companys independentment del
seu origen o condicid.
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Orientacions metodologiques

Per aprendre a participar activament en les activitats col-lectives des del respecte cal desenvolupar de forma
prévia en els nostres alumnes la capacitat d'observacié. Si som capagos d’observar els altres, els podrem en-
tendre en la seva expressio, fet que facilitara la comunicacio.

El mestre ha de tenir un paper de conductor i dinamitzador que ajudi els alumnes a establir relacions interper-
sonals tenint en compte els objectius planificats. Es important proposar activitats molts variades que provo-
quin distensid i confianga entre els membres del grup i tenir present que les respostes poden ser molt variades.
Es tracta d’oferir als alumnes la possibilitat d’experimentar emocions estétiques i de desenvolupar el plaer
de crear i de comunicar-se corporalment amb els altres. Es important conéixer bé els nostres alumnes per
tal de potenciar les seves fortaleses i oferir-los I'oportunitat que tots ells puguin experimentar el seu moment
d’excel-léncia.

Cal promoure el coneixement i la valoracio del patrimoni cultural, per afavorir la construccio cultural compar-
tida, i incloure la diversitat cultural per oferir espais on cadascu pugui connectar amb les seves arrels i emo-
cions, i afavorir aixi sentiments de pertinenca.

La dansa pot ser una eina pedagogica molt potent perqué a la majoria dels infants els agrada moure’s i ballar.
Un ball no expressa tinicament emocions, sind també pensaments i idees. El mestre pot triar entre diferents
enfocaments o estils més tradicionals o classics, moderns o contemporanis o creatius i imaginatius. Els primers
seran més directius i deixaran menys marge d'accid als alumnes i, en canvi, els darrers permetran desenvo-
lupar la creativitat, la personalitat de moviment i I'expressivitat.

El treball cooperatiu afavoreix posar I'émfasi en les experteses de cada alumne. Es important tenir en compte
que és més facil treballar en petit grup que en gran grup, perqué és més senzill arribar a I'acord quan el nom-
bre d’alumnes és més petit i facilita que totes les aportacions siguin escoltades. Per tant, cal tenir present que
abans de plantejar activitats amb tot el grup classe, és interessant proposar diferents dinamiques amb grups
més reduits. També és recomanable disposar de material molt divers, com per exemple: mocadors, roba, dis-
fresses, objectes diversos, musica, etc., i estimuls variats per tal d’oferir propostes més riques.

La qualitat de les experiéncies educatives passa per una organitzacié temporal adequada, amb ritmes tranquils,
tenint cura de les transicions entre activitats i preveient un temps suficient per interioritzar els aprenentatges.

Totes les sessions haurien de tenir un ritual d’entrada, una part principal i la part final de reflexié. Per assolir

aquesta competencia, la part final de reflexié és un element essencial ja que ajudara I'alumne a prendre cons-
ciencia de la seva actitud i dels seus progressos. Per aixo el mestre ha de propiciar moments en els quals calgui

argumentar les actituds propies i dels altres i s’hagi de pensar sobre les propies aportacions.

La convivéncia en el grup suposa un enriquiment personal a partir de les experiéncies compartides, aprendre
dels altres i amb els altres. Els mestres han d’analitzar la diversitat existent en la seva aula i aprofitar-la, acollir
les identitats i possibilitar I'aprenentatge compartit d’habits, d’estratégies i d’actituds des del seu paper de
models, de promotors d’experiéncies, de transmissors de valors i de canalitzadors de la convivencia dins el
grup. A través de la relacié amb els altres I'alumne es descobreix subjecte i construeix la seva personalitat. Per
adequar la seva intervencio als diferents nivells d’aprenentatge i de desenvolupament el mestre ha de recollir
la informacio necessaria sobre els infants i el seu context sociofamiliar, a i de conéixer i comprendre la seva
historia personal. Els docents, en les seves propostes d’activitats, han d'acollir els interessos i inquietuds de
tots els infants, els han d’escoltar, atendre les seves aportacions i adequar les tasques, dosificant-les i ajustant
el grau d’exigencia i d’ajuda que sigui necessari. Caldra vetllar pel protagonisme que atorguem a cada infant
oferint-los propostes d’activitats obertes que permetin diversitat d'itineraris d’aprenentatge. Les activitats pro-
posades han de ser motivadores per als alumnes tenint en compte la seva realitat més propera i actual, com
per exemple les danses urbanes com ara streetdance, hip-hop, breakdance...
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En el moment de planificar les activitats també cal tenir en compte la possibilitat de col-laboracié amb les
diferents associacions i institucions de I'entorn proper per tal de poder organitzar activitats conjuntes i, si
cal, compartir materials i instal-lacions.

Orientacions per a I’avaluacié

Per avaluar aquesta competencia, cal observar com actua I'alumne en la seva relacié amb els altres en acti-
vitats col-lectives d’expressid i comunicacié corporal.

Una proposta per facilitar aquesta tasca és la filmacio i la posterior reflexié durant les activitats per part del
mateix alumne, del mestre o d’un company del grup. S’ha de propiciar una critica constructiva i facilitar ins-
truments d’autoavaluacié i coavaluacié que ajudin a millorar les representacions i coreografies propies i les
dels altres.

Cal tenir en compte que no hem d’avaluar només I'execucio, sino tot el procés i que és fonamental valorar
la part actitudinal de "alumne per tal d’afavorir la participacio, el respecte, la cooperacio i I'autosuperacio.
Lobjectiu d’aquesta competéncia no és formar artistes, sind persones que siguin capaces de treballar de for-
ma cooperativa des del respecte i a través del cos. Totes les activitats proposades s’han de poder planificar i
avaluar.

Per poder dur a terme activitats d’aquesta competéncia cal dedicar-li un minim de sessions consecutives i
organitzar els alumnes en grups heterogenis i estables per tal d'afavorir les relacions, una bona compenetracié
entre els membres del grup i permetre que cadasct pugui aportar les seves potencialitats.

També cal donar importancia a la planificacié, oferint instruments que facilitin la realitzacié de la tasca als
alumnes, com poden ser I'Us de fitxes de planificacié que recullin aspectes com ara qui som, qué sabem fer
cadascu, qué volem aconseguir com a grup, quin material necessitarem, com ho farem, quin calendari ens
marquem...

Un bon instrument per documentar i avaluar aquesta competencia pot ser la utilitzacié d'un blog en el qual
es recullin articles amb reflexions, fotografies, videos... que evidenciin el procés que s’ha dut a terme des de
I'inici fins a la finalitzacio d’una activitat col-lectiva d’expressié i comunicacié corporal, que relati la relacié que
s’ha establert entre els membres del grup, els possibles problemes que s’hagin generat amb els companys
i com s’han resolt i les sensacions i emocions que ha provocat la realitzacié d’aquesta activitat col-lectiva.

Per avaluar els diversos nivells d’assoliment de la competéncia poden ser utils indicadors com els que s'ofe-
reixen a continuacio.
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(nivell en queé la competéncia es

considera assolida)
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Nivell 2 o Notable
(nivell en queé la competéncia es
domina de manera amplia i segura)

Nivell 3 o Excel-lent

(nivell en queé la competéncia

es domina gairebé a la perfeccid,
més enlla dels nivells assolits per la
majoria dels alumnes)

Accepta les activitats col-lectives
d’expressio triades pels companys
i esta d'acord amb la decisi¢ del

grup.

Proposa activitats col-lectives
d’expressio i accepta que la decisid
presa no prevegi algunes o cap de
les seves propostes.

Proposa activitats col-lectives
d’expressio no treballades amb
anterioritat i facilita que es prengui
una decisio conjunta del grup.

Participa en activitats col-lectives
d’expressio i comunicacié corporal.

Participa en activitats col-lectives
d’expressio i comunicacié corporal
i coordina i ajusta els seus
moviments i desplacaments al
ritme del grup.

Participa en activitats col-lectives
d’expressioé i comunicacio corporal
i coordina i ajusta els seus
moviments al ritme del grup
mostrant empatia amb els alumnes
que mostren més dificultats.

Mostra una actitud positiva
participant en l'activitat escollida

pel grup.

Mostra una actitud col-laborativa
oferint ajuda als que la necessitin.

Mostra iniciativa i capacitat
d’organitzacié proposant moviments,
indumentaria, musiques i altres
elements de millora.

Participa en activitats col-lectives
d’expressio i comunicacié corporal
que utilitzen com a recurs expressiu
el moviment.

Participa en activitats col-lectives
d’expressié i comunicacié corporal
que utilitzen com a recurs expressiu
el gest i el moviment.

Participa en activitats col-lectives
d’expressio i comunicacié corporal
que utilitzen com a recurs expressiu
I'adequada combinaci¢ del gest i el
moviment.

Participa en activitats col-lectives
d’expressio i comunicacié corporal
de dos o tres participants.

Participa en activitats col-lectives
d’expressio i comunicacié corporal
d’entre quatre i sis participants.

Participa en activitats col-lectives
d’expressié i comunicacié corporal
de més de sis participants.

Participa en activitats col-lectives
d’expressio i comunicacio
corporal que s6n una suma
coordinada d'activitats individuals.

Participa en activitats col-lectives
d’expressio i comunicacio corporal
amb la combinaci¢ d'activitats
individuals i d’interaccio entre
alguns o tots els participants.

Participa en activitats col-lectives
d’expressio i comunicacio corporal
que impliquen la interaccio entre
tots els participants.

Participa en activitats col-lectives
d’expressio i comunicacioé corporal

no combinades amb peces musicals.

Participa en activitats col-lectives
d’expressio i comunicacié corporal
combinades amb peces musicals.

Participa en activitats col-lectives
d’expressio i comunicacio corporal
sincronitzades amb peces musicals.

Participa en activitats col-lectives
d’expressio i comunicacié corporal
que han decidit que durin entre 11 2
minuts.

Participa en activitats col-lectives
d’expressio i comunicacié corporal
que han decidit que durin entre
315 minuts.

Participa en activitats col-lectives
d’expressio i comunicacio corporal
que han decidit que durin més de
5 minuts.

Participa en activitats col-lectives
d’expressié i comunicacié corporal

amb la utilitzacio de material senzill.

Participa en activitats col-lectives
d’expressié i comunicacié corporal
amb la utilitzacié de material divers
i vestuari.

Participa en activitats col-lectives
d’expressié i comunicacié corporal
amb la utilitzacié de material divers,
vestuari i escenografia.

Participa en activitats col-lectives
d’expressio corporal en qué tots els
membres del grup fan els mateixos
moviments o accions.

Participa en activitats col-lectives
d'expressio corporal en qué la
majoria dels membres del grup fan
els mateixos moviments o accions
i alguns en fan de diferents.

Participa en activitats col-lectives
d’expressio corporal en qué tots els
membres del grup fan moviments o
accions diferents.
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Tot seguit es mostra un exemple d'activitat que permet avaluar el nivell d’adquisicié de la competéncia.

ACTIVITAT

Et proposem que t'organitzis amb un grup de companys de la teva classe per dur a terme una dansa o
una coreografia que pot ser coneguda o inventada per vosaltres. Haureu de relatar i de documentar tot
el procés des de la planificaci¢ fins a la realitzacié final a través d'un blog.? En aquest blog haureu de
publicar una seérie d’articles individuals i altres de col-lectius com poden ser, entre d'altres, aquests:

- Un article de presentacio per a cadascun dels membres del grup: quin és el vostre nom, qué us agrada
fer, quin tipus de musica us agrada més i afegir-hi una fotografia.

- Un article de presentacio de tot el grup: quin nom heu escollit per al grup, per qué, quin és el nom de
la vostra escola.

- Un article de presentacio de la dansa o coreografia que heu escollit: quin és el seu nom, com es balla,
per qué I'heu escollit, qué creieu que us costara més de fer iafegiu-hi, si esta publicat en obert, un video
de la dansa o coreografia feta per altres persones. També podeu escollir o fer una dansa o coreografia
inventada per vosaltres.

- Un article amb una descripcié de la planificacié que heu fet per preparar la dansa o coreografia: qué sabem
fer cadascu?, que volem aconseguir com a grup?, quin material necessitarem?, com 'aconseguirem?,
com ho farem?, quin calendari ens marquem?, qué pensem que sera més dificil de fer?, com ho solucio-
narem?, a qui demanarem ajuda?

- Un article individual en el qual explicarem quina ha estat la nostra actitud a I'hora d'escollir la dansa
o coreografia: hem fet propostes?, eren conegudes o inedites?, hem escoltat les propostes dels altres?,
a I'hora d’escollir la proposta de grup hem argumentat les raons de per qué créiem que la nostra era la
més apropiada?, hem quiestionat les propostes dels altres amb arguments i respecte?, hem afavorit que
poguéssim prendre una decisié de grup?

- Tres 0 més articles de grup que expliquin els diferents dies d'assaig i descriguin el que ha sortit bé, el
que hauriem de millorar i que farem per millorar-ho, els possibles problemes de relacié que hagin sorgit
i com els hem resolt... Si és possible afegiu-hi algun video.

- Un article del dia de la realitzacio de la dansa o coreografia davant de tot el grup amb la valoraci¢ final
que en feu. Si és possible afegiu-hi algun video.

- Un article individual de valoracié final que expliqui com ens hem sentit en fer aquesta activitat amb
els nostres companys, qué hem apreés per millorar la relacié amb els altres, si hem aprés alguna nova
caracteristica que no coneixiem d’algun company...

Per fer I'article individual en qué valoreu quina ha estat la vostra actitud a I'hora d’escollir la dansa o
coreografia pots utilitzar aquest full d’autoavaluacioé personal i de coavaluacié per part del mestre.

3. Els mestres disposen del servei http://blocs.xtec.cat per a la creacio de blogs educatius i poden atorgar permisos d'edicié als
seus alumnes.
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Mestre Alumne

Si No Si No

Full d’autoavaluacié

He proposat una dansa o coreografia que puguin fer tots els
membres del grup.

La meva proposta era inédita.

He escoltat amb atencié les propostes dels altres.

Al'hora d’escollir la proposta de grup he argumentat les raons
de per qué creia que la meva era la més apropiada.

He questionat les propostes dels altres amb arguments.

He questionat les propostes dels altres amb respecte.

He afavorit que poguéssim prendre una decisio de grup.

He acceptat la dansa triada pel grup.

Per fer I'article personal de valoracié final pots utilitzar aquest full d'autoavaluacié personal i de coava-
luacié per part del mestre.

Mestre Alumne

Full d’autoavaluacié
Si No Si No

Destaco els aspectes positius dels meus companys.

Valoro el que fan bé els meus companys.

Quan em dirigeixo als meus companys ho faig amb respecte
sense I'Us d’expressions que els puguin molestar.

Intervinc de manera reflexiva i sense impulsivitat.

Em mostro receptiu i sensible a les necessitats dels altres.

Busco alternatives davant d’una dificultat.

Les meves opinions i argumentacions estan lliures de prejudicis.

Escolto les propostes dels altres.

Séc capag de ballar la dansa amb el meu grup.

Segons la resolucio de 'activitat d’avaluacio es poden establir els nivells segiients:

Nivell 1 (nivell d’assoliment satisfactori):
senzilla, que accepta la dansa o coreografia escollida pel grup i escolta i respecta les propostes i les argu-

"alumne que participa d'un grup que fa una dansa o coreografia

mentacions dels seus companys.

Nivell 2 (nivell d’assoliment notable):
borada, que escolta i incorpora I'opinioé dels altres per millorar, ofereix ajuda als que la necessiten i fa propos-

'alumne que participa d’un grup que fa una dansa o coreografia ela-

tes de millora per a tot el grup.

- Nivell 3 (nivell d’assoliment excel-lent): I'alumne que, a més, cohesiona el grup facilitant que es prenguin
decisions conjuntes i mostra empatia amb els companys que tenen més dificultats. Algun d’aquests alumnes
també tenen iniciativa i capacitat d'organitzacié proposant moviments, indumentaria, musiques i altres ele-
ments de millora per a tot el grup.
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Dimensid joc motor i temps de lleure

Aquesta dimensio té per objectiu educar en I'Us pedagogic i recreatiu del temps de lleure, considerant que les
activitats que s’hi facin han de ser de caracter voluntari, ludic i formatiu.

El joc motor és un laboratori natural per explorar-se un mateix i per explorar I'entorn proper. Mitjancat aquest
els infants fan descobriments emocionants, amplien el vocabulari, experimenten amb els altres i desenvolupen
estratégies i habilitats socials com ara la negociacio, la comunicacio, 'empatia, el pacte, I'autogestio de les nor-
mes, la comunicacio, |'expressio assertiva, la presa de decisions, I'agraiment i la disculpa...

El joc acompanya I'infant al llarg dels anys, desenvolupa la seva imaginacid i creativitat i permet explorar, co-
néixer i entendre el seu entorn i relacionar-se amb els altres. També és un instrument per donar a congixer i fer
respectar les diverses cultures i tradicions. Facilita I'expressié de diferents sentiments i la gestio i I'autocontrol
de les emocions que se’n generen.

Des de I'ambit de I'educacio formal, com és I'escola, hem d'introduir i promocionar activitats fisiques i recreati-
ves que es puguin desenvolupar en entorns propers, ja siguin naturals o urbans, per tal que els infants en facin
Us durant el seu temps de lleure, i adquireixin, a la vegada, habits de vida saludable.

Per aquesta rad el temps de lleure en la infancia ha d’esdevenir un escenari on poder interactuar i participar
de I'activitat social, amb materials naturals o artificials i de les activitats de joc i d’oci, sabent que el joc motor
és una de les eines més importants per a I'aprenentatge.

Aquesta dimensid esta integrada per dues competéncies:

- Competéncia 7. Participar en el joc col-lectiu de manera activa mostrant-se respectués amb les normes i els
companys.

- Competéncia 8. Practicar activitat fisica vinculada a I'entorn com una forma d’ocupacié del temps de lleure.
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Participar en el joc col-lectiu de manera activa mostrant-se respectués

amb les normes i els companys

Explicacié

Aquesta competeéncia fa referencia a I'us del joc col-
lectiu com a instrument per a la participacio activa i
per a la socialitzacié de I'infant basada en el respecte
ales normes i als companys.

Eljoc col-lectiu implica la realitzacié d’activitats amb
més d’un participant o grups de participants que po-
den establir diferents tipus de relacions entre ells: as-
sociativa, cooperativa i competitiva.

La relacié és associativa quan no arriba a haver-hi cap
organitzacioé en les relacions socials ni cap divisié
de rols en el desenvolupament de I'activitat. Simple-
ment hi ha un intercanvi entre els participants en el
joc. Per exemple jocs d’imitacié dels companys.

Els jocs cooperatius sén aquells en qué tots els par-
ticipants s’esforcen per aconseguir un objectiu col-
lectiu comu de manera que I'éxit o el fracas d’'un mem-
bre del grup suposa I'exit o el fracas de tot el grup.
Lesforg i les accions individuals de cada jugador sén
importants per assolir aquest objectiu, aixi com els
acords, I'ajuda, la cooperacio i la solidaritat entre uns
i altres. Son situacions en qué de manera intencio-
nada es promou la interaccié simultania entre tots
els participants i la seva participacio equitativa, amb
I'objectiu d’estimular el procés d’aprenentatge de ca-
dascu, i en qué cadascu es coresponsabilitzi de la ma-
teixa manera que els altres. S6n un bon recurs educatiu
per desenvolupar habits socials interpersonals com
ara la resolucio de conflictes, la presa de decisions
o el treball en equip. Un exemple de joc cooperatiu
podria ser aquell en qué uns quants alumnes gatejant
han de cooperar per aguantar sobre la seva esquena
un matalas que simula la closca d'una tortuga mentre
avancen. Han de cooperar per mantenir I'equilibri i al-
hora desplagar-se.

S’estableix una situacié de joc col-lectiu competitiu
quan els participants o jugadors competeixen entre
ells per assolir un objectiu. Sovint hi ha un perdedor
i un guanyador o un grup perdedor i un grup gua-
nyador. En les diferents activitats cal defugir I'estricta
competitivitat i trobar diverses formules d’actuacié

que modifiquin el context en qué es desenvolupen,
de tal manera que s’inclogui la competicié pero de
manera que es donin les condicions adequades de
participacio i respecte entre els companys.

El repte educatiu implica transmetre que la competi-
cio pot afavorir conceptes de cohesio, de superacié
personal, de treball en equip i d’acceptacio i respecte
per les normes i per les persones que participen en
el joc amb independéncia del resultat, aixi com I'im-
puls de codis i conductes de joc net. Un exemple de
joc col-lectiu competitiu podria ser una cursa de re-
lleus amb I'objectiu de ser el primer equip d'arribar
a meta.

Cal entendre en un sentit ampli els companys, no no-
més com aquells que formen part d'un equip propi
siné també els participants que formen part d'un
altre equip, considerats habitualment com a opo-
nents o rivals. Un joc col-lectiu d’oposicié no es pot
desenvolupar sino hi ha altres companys amb qui es
pugui competir.

Eljoc col-lectiu és un acte social i és per aixd que aques-
ta competéncia incideix en la participacié activa en
aquesta activitat, aixi com en el respecte a les normes
i els companys en el seu desenvolupament.

La participacio activa dels alumnes va més enlla de
la no-inhibicio en el desenvolupament de I'activitat i
implica també diferents iniciatives, habilitats, actituds
i conductes abans, durant i després del joc. Consis-
teix a participar de manera efectiva, fent propostes
sobre I'elaboracio del joc i sobre les seves normes,
aportant també possibles modificacions, mostrant
entusiasme i esforg i col-laborant amb el mestre i els
companys.

El desenvolupament d’aquesta competéncia també
posa émfasi en la capacitat de mostrar-se respectuds
amb les normes i amb els companys. El respecte re-
ferit a les normes és un valor que reconeix que quel-
com té una valua que cal tenir en compte fins al punt
de no sobrepassar-la. En relacié amb les persones, el
respecte es mostra com una actitud de reconeixement
dels seus drets i de valoracio de la seva identitat, opi-
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ni¢ i manera de pensar. Aquesta actitud és basica
per a la convivéncia, ja que la manca de respecte pot
generar conflictes en tots els ambits. Una persona
respectuosa no utilitza la violencia ni la indiferencia
en la seva relacié amb els altres.

Lescola ha d’oferir models positius i el respecte ha
de ser transversal en totes les activitats educatives.
Sovint regulem el respecte mitjancant normes. Les
normes son regles de conducta i pautes de compor-
tament i d’actuacio acordades socialment que han de
ser respectades i que permeten ajustar i regular de-
terminades conductes i activitats. Aquestes normes
han de ser compartides i hem de fer particips els alum-
nes en la seva elaboracio, consensuant-les sempre
que sigui possible.

Una bona convivencia implica la necessitat de poten-
ciar el respecte cap a un mateix, cap als altres i cap
a I'entorn on vivim. Lacceptacid i el reconeixement
d’'un mateix i de les altres persones, dels seus drets i
la seva forma de pensar ens ajuda a respectar els al-
tres. Unes normes clares i consensuades poden aju-
dar a garantir el respecte entre tots els membres d’una
comunitat. També s’ha de garantir I'expressi¢ de les
opinions i creences en un marc de llibertat i tolerancia,
i evitar qualsevol tipus de discriminacié per motius
de génere, sexe, origen, o qualsevol altra condicio o
circumstancia personal o social.

Aquesta competencia esta relacionada amb la com-
petencia 12 de I'ambit de Coneixement del medi:
“Participar en la vida col-lectiva a partir de valors de-
mocratics, per millorar la convivéncia i per afavorir un
entorn més just i solidari”.

Per fer la gradacio de la competéncia s’ha tingut en
compte la manera de participar en el joc col-lectiu, el
coneixement, el respecte i les aportacions a les nor-
mes i el tipus d’interrelacio que s’estableix amb els
companys.

Aixi, doncs, un alumne que participi activament en
el joc, que conegui i respecti la seva normativa i que
accepti les caracteristiques personals dels companys
estaria en un primer nivell. En nivells superiors troba-
riem alumnes que a més mostrin iniciativa i actituds
de col-laboracié amb els companys i, en alguns ca-
sos, siguin capagos d’organitzar el joc col-lectiu im-
pulsant la participacio i garantint el respecte de les
normes i els companys.

Gradacié

7.1. Participar activament en el joc col-lectiu mos-
trant-se respectuds amb les normes i acceptant
els companys.

7.2. Participar activament en el joc col-lectiu amb ini-
ciativa, mostrant-se respectuds amb les normes
i col-laborant amb els companys.

7.3. Organitzar el joc col-lectiu mostrant-se respec-
tuds amb les normes i col-laborant amb els com-

panys.

Continguts clau

- Orientacié espaciotemporal:
— Percepcié de I'espai.
— Percepcié del temps.
- Orientaci¢ a I'espai en relacié amb un mateix.
— Orientacio a I'espai en relacié amb els altres.
— Interaccio del propi cos amb I'espai.
— Interaccio del propi cos amb el temps.

— Apreciacio de velocitats, trajectories, distancies i
direccions.

- Resolucié de situacions motrius:
— Situacions motrius en entorns coneguts i estables.
— Situacions motrius en entorns variats.
— Situacions motrius en I'entorn proper.
— Situacions motrius en entorns no habituals.
— Situacions motrius conegudes i estables.
— Situacions motrius variades.
— Situacions motrius amb efectivitat.
— Situacions motrius amb eficiéncia.

- Mesures basiques de seguretat en la practica de
Pactivitat fisica:

— Mesures basiques de seguretat en relaciéo amb
un mateix.

— Mesures basiques de seguretat en relacié amb
els altres.

— Mesures basiques de seguretat en relacio amb
els espais.

- Joc motor:

- Jocs tradicionals i populars.

58  COMPETENCIES BASIQUES. EDUCACIO PRIMARIA. AMBIT DE L'EDUCACIO FISICA




DIMENSIO JOC MOTOR | TEMPS DE LLEURE. COMPETENCIA 7

- Jocs del mén.
- Jocs alternatius.
— Jocs cooperatius.

— Codis i conductes de joc net.

— Responsabilitat individual i de grup.
— Interaccié estimuladora.

— Habilitats socials interpersonals: resolucio de
conflictes, presa de decisions, capacitat d’arribar a

acords...
- Esforg i superacié:
o o _ . — Respecte per les normes.
— Apreciacié de I'esforg individual i col-lectiu.
— Respecte pels companys independentment del

— Apreciacio de la voluntat de superacié individual nivell d’habilitat.

i col-lectiva.
— Respecte pels companys independentment del

— Apreciacio de 'esforg i la superacié en compara- génere
cié amb un mateix.

— Respecte pels companys independentment del

- Cooperacid i respecte: . o
seu origen o condicio.

— Interdependéncia positiva.

Orientacions metodologiques

Per assolir aquesta competencia s’ha de facilitar la participacio dels alumnes en dos grans tipus de jocs: els
jocs cooperatius i els jocs competitius.

En els jocs cooperatius, I'actuacié del mestre ha d'ajudar 'alumne a identificar i definir quin és I’objectiu col-
lectiu comu i quines accions ha de fer cada jugador per assolir-lo. Cal orientar els alumnes en el descobriment
de quines son les claus per assolir I'éxit en aquest tipus d’activitats: esforcar-se, prendre decisions, resoldre
els conflictes que puguin sorgir, arribar a acords, ajudar i cooperar amb els companys o mostrar-se solidari, entre
d’altres. També es fa necessari reservar moments per poder practicar i desenvolupar totes aquestes habilitats
socials interpersonals.

El fet que el joc cooperatiu estigui dirigit a la superacié d’un repte i no, com passa en les activitats competiti-
ves, a superar els altres i la simplicitat de les normes, afavoreix la integracié dels alumnes amb més dificultats
i a la vegada no limita les possibilitats dels més habils, que utilitzen les seves destreses no només en el seu
propi benefici, sind també en el del grup i per ajudar els companys.

En els jocs competitius, proposats sobretot al final de I'etapa, caldria anar introduint estratégies de col-labora-
cié-oposicid a partir de formes jugades, jocs preesportius i alternatius i esports adaptats, encaminats a la ini-
ciacié dels esports més institucionalitzats que es presentaran amb tota la seva normativa, caracteristiques i pe-
culiaritats durant I'etapa secundaria. Ualumne ha de tenir la possibilitat d’experimentar amb esports adaptats
i amb jocs preesportius i alternatius menys coneguts que precisament pel seu desconeixement permeten
igualar el nivell inicial d’habilitat i coneixement dels participants. Cal evitar i defugir la practica assimilada a
esports coneguts i de molta difusid, sobretot sense adaptacions i que, al seu torn, poden estar impregnats de
contravalors com la insolidaritat, I'individualisme, la trampa o el menyspreu.

Els esports adaptats i els jocs preesportius es troben a mig cami entre el joc liure i el joc esportiu estandard o
esport. Parteixen d’'unes regles inicials, pero tenen un gran marge de canvi i de modificacié mentre es practi-
quen, aixi com la possibilitat de construir i donar lloc a nous jocs.

El mestre i els alumnes poden modificar diferents elements dels jocs: I'espai (adequar la mida o la forma del
terreny de joc al nombre dels participants...), el temps (nombre de periodes, durada del joci/o de les parts...),
aspectes relacionats amb els participants (nombre de jugadors i/o d'equips, fer més equips...), el material
(canviar-lo, utilitzar el mateix amb diferents caracteristiques...) i les normes (canviar el rol dels participants o
I'objectiu del joc, limitar conductes...).
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Aquestes modificacions han de permetre afavorir la participacio activa de tots els alumnes evitant les elimi-
nacions i els temps d’espera amb independeéncia del seu nivell d’habilitat, integrar tots les géneres en les ma-
teixes activitats (grups mixtos), reduir la competitivitat entre alumnes i fomentar la cooperacio.

Quant a I'eliminacio, en general és convenient defugir I'aplicacié de normes que excloguin participants del joc,
ja que probablement els alumnes menys habils i que per tant tenen una major necessitat de practica seran els
que hauran de deixar de participar ben aviat de les situacions de joc. En aquest sentit pot ser Util proposar canvis
de rol o de tasca dins d’un mateix joc o oferir altres alternatives perque tothom pugui participar activament
d’'una manera o altra.

La competici6 en si mateixa no ha de ser vista necessariament com a negativa, sempre que sigui utilitzada d’'una

manera adequada i segueixi un enfocament |udic i recreatiu, variat i no discriminatori ja que suposa un impor-
tant element motivador. Pot ser plantejada com un estimul en relacié amb un mateix a partir de la presentacié

de reptes i propostes de superacio personal.

Per tal de fer servir la competicié des d’aquesta perspectiva es poden introduir adaptacions com per exemple
diluir els elements propis de la competicid, desvincular el resultat de la mateixa activitat, introduir regles com-
pensatories per afavorir els que van perdent en un determinat moment del joc o per promoure la participacio
d’aquells alumnes amb més problemes respecte a les exigéncies que planteja I'activitat motriu, plantejar jocs
en qué les possibilitats que algun dels participants aconsegueixi véncer siguin molt improbables, controlar la
disposicié en I'espai de manera que no inciti a la competicio, introduir elements d'atzar en el sistema de pun-
tuacio, etc.

La participacio en el joc també pot possibilitar el coneixement de la historia, els valors i les tradicions de I'en-
torn social més proper i d’arreu. Per aixo cal que el mestre proposi, difongui i fins i tot recuperi jocs i esports
tradicionals. Aquests tipus de jocs poden ser també una eina per contribuir a respectar diferents aspectes re-
lacionats amb la interculturalitat, la integracié i la inclusié.

El desenvolupament de la sessi6 ha de ser flexible. Cal anar incloent adaptacions del joc per part del mateix
docent o a partir de les aportacions raonables dels alumnes a fi i efecte d’introduir també els valors de col-la-
boracid, esforg, solidaritat i en relacio amb I'objectiu de participacié activa de tots els alumnes. Aixi, caldra
proposar diferents rols dins del joc, i evitar una identificacio excessiva de determinats alumnes amb deter-
minats rols. En relacié amb el respecte als altres i a les normes, sempre que sigui possible caldra transferir a
la realitat el que vagi succeint en el decurs del joc, fent referéncies a la resolucié de conflictes reals, a les ac-
cions correctes o incorrectes que es produeixen en determinats esports, articulant debats i reflexions.

Al final de la sessid, caldra fer un recordatori o sintesi de les conclusions a qué hem arribat en relacié amb les
diferents formes de participacié i les accions positives i negatives relacionades amb el respecte a les normes
i als companys que s’hagin anat produint. Es el moment de consolidar conceptes com respecte, cooperacid,
solidaritat, joc net, equitat... amb un vocabulari adaptat als alumnes i amb exemples o demostracions si és
necessari.

El mestre haura d’anar incrementant progressivament les estones de gestid autonoma del joc per part dels
alumnes per avancar en I'adquisicié d’aquesta competéncia, generant espais en qué puguin assajar i interactuar
entre iguals sense la directa intervencié de I'adult. Lestona de joc que es produeix durant el temps d'esbarjo
pot ser un bon moment per fer una observacié sobre la consolidacié de I'adquisici¢ d’aquesta competéncia.

Els diferents tipus d’agrupaments que es fan durant les sessions han de permetre una dinamica que afavoreixi
la participacio i el desenvolupament de diferents rols per part de tots els alumnes. Aixi, doncs, cal evitar la
repeticio continua dels mateixos grups consolidats per afinitat o amistat i estimular les agrupacions flexibles
en funcio de diferents criteris i assumint diferents rols dins del joc per tal de facilitar les relacions entre tots i
potenciar I'aprenentatge cooperatiu. També és indispensable utilitzar estrategies per fer grups de manera rapi-
daisenzilla.
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Através del joc es poden transmetre valors positius, perd també negatius en funcié de la intencié i la manera
com lintroduim i practiquem i les interaccions que es produeixin entre els participants. Només amb la inten-
ci6 d'influir positivament sera possible transmetre valors positius. Es tasca del mestre vetllar perqué el joc
sigui just, inclusiu, no discriminatori per qualsevol circumstancia, equitatiu, plaent i divertit i no el contrari.

El joc col-lectiu reprodueix escenaris de la societat i per tant té un paper molt important en I'adquisicié d'a-
quelles habilitats socials relacionades amb els valors democratics que I'escola ha de promoure, entre els quals
podem destacar la participacio, el respecte per les altres persones, de les seves propostes, opinions, caracte-
ristiques, maneres de fer i nivell d’habilitat, I'intercanvi d’opinions, de propostes, la capacitat de negociar, d'arri-
bar a acords, consensos i solucions com a mitja de resolucié de problemes o conflictes, I'elaboracié i accep-
tacio de regles, la cooperacio i solidaritat entre els companys.

Una educaci¢ fisica respectuosa amb les diferéncies de genere implica tractar diferents problematiques que
puguin sorgir a l'aula per tal d’impulsar la igualtat d'oportunitats en la practica de I'activitat fisica. Implica també
prendre les mesures perqué nois i noies puguin aprofitar equitativament els beneficis que 'activitat fisica pro-
porciona. En ocasions aquest aspecte encara no esta resolt a les classes d’educacié fisica. Algunes activitats
son compartides en igualtat de condicions independentment del génere de I'alumne, pero en d’altres els nois
les han practicat molt més préviament i sén més habils que les noies. També es pot donar aquesta situacié a
lainversa. En les tasques en qué els nois acostumen a ser més habils sol haver-hi un nombre important de
noies que s’inhibeixen de la practica, de manera que s'incrementa la distancia en els aprenentatges. Algunes
vegades encara resulta dificil formar grups mixtos sense que es crein conflictes o sense la intervencié del mestre.

Algunes mesures que podem prendre per regular aquestes situacions sén: dissenyar la programacio sense

prendre el model masculi com a Unic referent; utilitzar estratégies metodologiques que tractin d’eliminar els
estereotips socials lligats al genere, prestar una atencid igualitaria a nois i noies, fomentar la participacio de tots

perigual i afavorir les relacions entre ambdds sexes, etc.

Orientacions per a I’avaluacié

Per avaluar aquesta competéncia es proposaran activitats en qué el docent o I'alumne pugui observar la capa-
citat de participacio en el joc. Per fer-ho es poden utilitzar instruments d’autoavaluacio i coavaluacié que recullin
aspectes en relacio amb la participacié activa, la cooperacié amb els companys, els respecte vers les normes,
la capacitat per resoldre els possibles conflictes i per afavorir la participacié de tothom, etc.

Per avaluar els diversos nivells d’assoliment de la competéncia poden ser utils indicadors com els que s’ofe-
reixen a continuacio.
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Nivell 1 o Satisfactori
(nivell en queé la competéncia es

considera assolida)

Nivell 2 o Notable
(nivell en queé la competéncia es
domina de manera amplia i segura)

Nivell 3 o Excel-lent

(nivell en queé la competéncia

es domina gairebé a la perfeccid,
més enlla dels nivells assolits per la
majoria dels alumnes)

Es mostra disposat a participar en
els jocs col-lectius que li proposen.

Fa propostes de jocs col-lectius
als seus companys i els anima a
participar-hi.

S'ofereix a organitzar el joc col-lectiu
(espai, material, equips, normes...) i
pot arribar a conduir-lo i a regular-lo.

Participa en els jocs col-lectius en
que sap que és més habil per
jugar-los.

Proposa participar en jocs
col-lectius als seus companys en
queé sap que és més habil i accepta
participar en els que no ho és tant.

Fa propostes i s’ofereix a organitzar
jocs col-lectius que tenen una

amplia acceptacio per part dels seus
companys, els condueix i els regula.

Respecta les normes del joc
col-lectiu en qué participa.

Respecta les normes del joc
col-lectiu en qué participa.

Sino esta d’acord amb alguna,

ho manifesta argumentant les raons
i fent propostes de millora.

Respecta les normes del joc
col-lectiu en qué participa.

Sino esta d’acord amb alguna,

ho manifesta argumentant les raons
i fent propostes de millora.

Proposa noves normes i gestiona
de manera eficag el debat entre

els participants per decidir si
s'accepten o no.

Reconeix i accepta les
consequiencies que comporta no
ajustar-se al compliment d’alguna
de les normes del joc col-lectiu en
que participa.

Reconeix i accepta les
consequiencies que comporta no
ajustar-se al compliment d’algunes
de les normes del joc col-lectiu en
que participa. ldentifica qué pot
millorar perqué no li torni a passar.

Reconeix i accepta les
conseqiiencies que comporta no
ajustar-se al compliment d’algunes
de les normes del joc col-lectiu en
que participa. ldentifica qué pot
millorar perqué no li torni a passar
i ho aplica en situacions posteriors.

Mostra empatia cap als companys
que en un primer moment no
accepten les conseqliéncies del
no-compliment de les normes.

Mostra empatia cap als companys
que en un primer moment no
accepten les conseqliéncies del
no-compliment de les normes

i t€ estrategies i arguments per
ajudar-los a reflexionar i entendre
les raons.

Mostra empatia cap als companys
que en un primer moment no
accepten les consequiéncies del

no- compliment de les normes i té
estrategies i arguments per
ajudar-los a reflexionar, entendre les
raons i aconsegueix que les accepti.

Es mostra disposat a participar
amb tots els companys que
formaran part del seu equip en el
joc col-lectiu.

Es mostra disposat a participar
amb tots els companys que
formaran part del seu equip en el
joc col-lectiu. S'ofereix a col-laborar
amb aquells que tenen més
dificultats o que li demanen durant
el temps que es duu a terme el joc
col-lectiu.

Es mostra disposat a participar
amb tots els companys que
formaran part del seu equip en el
joc col-lectiu. S'ofereix a col-laborar
amb aquells que tenen més
dificultats o que li demanen durant
el temps que es duu a terme el joc
col-lectiu i a posteriori durant el
temps lliure o d’esbarjo.

Accepta les idees, les opinions i els
sentiments dels altres en la practica
d’un joc col-lectiu.

Accepta les idees, les opinions

i els sentiments dels altres en |a
practica d'un joc col-lectiu i és capag
d’expressar les propies amb
seguretat sense negar els drets dels
altres.

Accepta les idees, les opinions

i els sentiments dels altres en |a
practica d’'un joc col-lectiu i és
capag d’expressar les propies amb
seguretat sense negar els drets dels
altres i sense que els altres vegin
en aquestes expressions conductes
agressives o manipuladores.
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Es capac de participar en un joc
col-lectiu de manera activa
respectant les normes i els
companys.

Es capac de participar en un joc
col-lectiu de manera activa afavorint
la intervencié de tothom
independentment del seu nivell
d’habilitat o d’altres condicionants.

A més de participar en un joc
col-lectiu de manera activa respectant
les normes i els companys i afavorint
la intervenci6 de tothom és capag de
dirigir-lo resolent les diferents
situacions que puguin apareixer.

Té en compte tots els membres
del grup quan participa en un joc
col-lectiu.

Té en compte tots els membres
del grup i vetlla perque tots puguin
participar en un joc col-lectiu.

Es capac de proposar canvis en les
normes per tal d'afavorir la
participacio de tothom.

Participa en la redaccié d'un codi de
joc net de la classe i es compromet
a aplicar-lo.

Participa en la redacci¢ d'un codi
dejocnetdelaclasseies
compromet a aplicar-lo. S’adona de
quines conductes cal modificar per
tal de resoldre determinades
situacions que puguin apareixer.

Participa en la redaccié d’un codi de
joc net de la classe i es compromet
a aplicar-lo. S'adona de quines
conductes cal modificar no només
per resoldre determinades
situacions que puguin apareéixer
sin6 també per prevenir-les.

Aplica les normes dels jocs
col-lectius en qué participa.

Aplica les normes dels jocs
col-lectius en qué participa i fa
propostes de canvi o de millora.

Inventa un joc col-lectiu diferent a
partir de la combinaci¢ de diferents
elements dels jocs que coneix o
directament en crea un de nou.

Participa activament en el joc
col-lectiu movent-se dins de tot
I'espai de joc.

Participa activament en el joc
col-lectiu movent-se dins de tot
I'espai de joc i comunicant-se amb
els companys oferint-se.

Participa activament en el joc
col-lectiu movent-se dins de tot
I'espai de joc i comunicant-se amb
els companys oferint-se, dirigint-los
i animant-los.

Es mostra comprensiu quan un
company mostra dificultats o comet
una errada durant un joc col-lectiu.

Es mostra comprensiu i anima un
company quan mostra dificultats
o comet una errada durant un joc
col-lectiu.

Es mostra comprensiu i anima un
company quan mostra dificultats

o comet una errada durant un joc
col-lectiu. A més li fa propostes per
tal que superi les seves dificultats o
no repeteixi I'errada.

Saluda els companys de altre
equip en comencar i acabar el joc
col-lectiu.

Saluda els companys de I'altre equip
en comencar i acabar el joc donant
mostres d’acceptar el resultat
independentment de quin sigui.

Saluda els companys de I'altre equip
en comencar i acabar el joc donant
mostres d’acceptar el resultat
independentment de quin sigui i si
és el cas felicita els participants pel
seu esforg.

Es capag de supeditar I'assoliment
de les metes col-lectives del grup
per damunt de les individuals
propies.

Es capag de supeditar I'assoliment
de les metes col-lectives del grup
per damunt de les individuals
propies i es responsabilitza de la
seva part per aconseguir-ho.

Es capag de supeditar I'assoliment
de les metes col-lectives del grup
per damunt de les individuals
propies, es responsabilitza de la
seva part per aconseguir-ho i es
mostra empatic i assertiu.

Executa els diferents elements i les
tactiques dels jocs col-lectius.

Executa en els jocs collectius els
diferents elements amb fluidesa i
les tactiques de manera intel-ligent.

Executa en els jocs col-lectius els
diferents elements amb fluidesa i
les tactiques de manera intel-ligent.
A més, es mostra efectiu.

Mostra actituds de respecte en
relacié amb els companys de I'altre

equip.

Mostra actituds de respecte i
col-laboraci¢ en relacié amb els
companys de l'altre equip.

Mostra actituds de respecte i
col-laboracié en relacio amb els
companys de 'altre equip i anima els
seus propis companys a fer el mateix.
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Tot seguit es mostra un exemple d'activitat que permet avaluar el nivell d’adquisicié de la competéncia.

ACTIVITAT

Practicarem quatre jocs col-lectius. Dos proposats pel mestre i dos que organitzareu vosaltres mateixos.
Comengarem per fer dos grups i cada grup ha de fer una proposta. Per escollir el joc heu de tenir en
compte les condicions segiients:

- Ha d’estar pensat per jugar-hi dos equips d’entre 6 i 14 jugadors, aproximadament.

- Ha de ser inedit, és a dir, que no pot ser igual a cap joc que hagim practicat a les sessions d'educacio
fisica anteriorment ni a cap esport molt conegut i de molta difusio. Sf que pot ser algun d’aquests jocs
amb unes quantes variants o modificacions.

- En la dinamica del joc tothom ha de poder participar d'una o altra manera des que comenca fins que s’a-
caba, és a dir, que no hi poden haver alumnes que quedin exclosos.

Tots dos grups d’alumnes posen en practica el joc a I'espai més adequat, triat pel grup que I'ha proposat.
Un cop acabat el joc es recullen i s’anoten les situacions conflictives generades i les possibles actuacions
o modificacions de les normes del joc per millorar-ne el desenvolupament i la participacié de tots els com-
panys. A continuacid, es posen a la practica aquestes modificacions i es torna a fer el recull de propostes
de millora.

Una vegada conegudes les normes del joc i consolidada la seva practica cada grup presenta el seu joc a
I'altre grup i s’organitzen quatre sessions per jugar-los conjuntament amb els dos que proposara el mestre.

Per fer I'avaluacié d’aquesta activitat, en acabar la practica d’aquests jocs es pot utilitzar un d’aquests tres
instruments:

1. La diana d’avaluacié.

2. El full d’indicadors.

3. La rubrica.

Els indicadors de 'instrument escollit seran coneguts i compartits amb els alumnes des de I'inici de I'ac-

tivitat i ells ja en disposaran des del primer dia. Aquests instruments es poden fer servir com a instrument
d’autoavaluacié i de coavaluacié amb els companys i amb el mestre.

En el cas que s'utilitzi la diana d’avaluacié I'alumne ha de decidir i assenyalar, per a cada indicador, si
I'acompleix a vegades, sovint o sempre.
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Respecto les diferents opinions
i els diferents nivells d’habilitat
dels companys

Col-laboro en el bon

desenvolupament
dels jocs
col-lectius en
relacio amb les
normes i els
companys

Accepto

consequéncies de no complir
algunes de les normes dels jocs

col-lectius

el resultat i les

en que participo

Participo activament en els jocs
col-lectius que em proposen

Proposo
estrategies
i modificacions
per afavorir
un millor
desenvolupament
dels jocs
col-lectius

Compleixo les normes dels jocs
col-lectius en qué participo

A vegades

Sovint

3 Sempre
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En el cas que s'utilitzi el full d’indicadors I'alumne haura d’omplir la graella seglent:

Indicadors

Si

No

Participacié activa

Participo durant el joc

Prenc iniciatives en el joc

Coopero en el joc

Col-laboro activament en les diferents situacions del joc

Faig participar altres companys en les diferents accions del joc

Participo i col-laboro per assolir I'objectiu del joc

Organitzo les accions durant el joc

Em diverteixo

Respecte a les normes

Intento resoldre els conflictes

Resolc els conflictes

Respecto les normes acordades

Proposo modificacions de les normes inicials del joc amb arguments

Mantinc una actitud respectuosa amb les normes sigui quin sigui el resultat del joc

Creo noves normes del joc quan és necessari

Respecte als companys

Intento resoldre els conflictes

Resolc els conflictes

Confio en els altres i els accepto

Felicito les bones accions dels jugadors del meu equip i de I'altre

Mantinc una actitud respectuosa amb els companys sigui quin sigui el resultat del joc
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En el cas que s'utilitzi la rubrica I'alumne haura de marcar quins criteris de resultats s'ajusten a la seva

practica:

Criteris de realitzacié

Criteris de resultats

Nivell 1

Nivell 2

Nivell 3

Participaci¢ de forma
activa en el joc

Participa en el joc
col-lectiu

Participa activament
en el joc col-lectiu

i pren iniciatives per
assolir I'objectiu del
joc

Participa activament
en el joc col-lectiu,
pren iniciatives per
assolir-ne 'objectiu,
desenvolupa
estrategies i organitza
el joc tenint en
compte la participacio
de tots els companys

Respectar les normes
del joc

Mostra coneixement
de les normes del joc
i les respecta

Fa propostes per
modificar les normes i
respecta les propostes
normatives propies

i les aportades pels
companys

Es capac de crear
noves Normes i
respectar-les, a més
d’acceptar les
generades pels
companys. Sol
resoldre conflictes
en relacio amb les
normes

Respectar els
companys

Mostra conductes
respectuoses amb els
companys durant el
joci en finalitzar-lo,
sigui quin sigui el
resultat

Respecta els
companys durant el
joci en finalitzar-lo,
i a més, col-labora
amb ells

Impulsa accions en
relacié amb el respecte
als companys. Sol
resoldre conflictes

Segons la resolucio de 'activitat d’avaluacio es poden establir els nivells segiients:

- Nivell 1 (nivell d’assoliment satisfactori):

"alumne que participa en el joc col-lectiu, que mostra coneixe-

ment i respecte per les normes i que respecta els seus companys (del mateix o de I'altre equip) sigui quin

sigui el resultat.

Nivell 2 (nivell d’assoliment notable):

"alumne que participa en el joc col-lectiu prenent iniciatives per col-

laborar en el desenvolupament del joc, que a més de respectar les normes és capag de proposar modifica-
cions i que respecta i col-labora amb els companys sense generar conflictes.

Nivell 3 (nivell d’assoliment excel-lent): I'alumne que participa activament en el joc col-lectiu, que pren ini-
ciatives i desenvolupa estrategies per tal d'assolir I'objectiu, que és capag d’organitzar el joc tenint en compte
la participacio de tots els companys, que és capa¢ de modificar les normes o crear-ne de noves i respectar-
les, a més d’acceptar les proposades pels companys, i que sol resoldre conflictes referents a les normes i

els companys mostrant actituds o impulsant accions de respecte.
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COMPETENCIA 8

Practicar activitat fisica vinculada a I’entorn com una forma d’ocupacié

del temps de lleure

Explicacié

Aquesta competéncia fa referencia a la capacitat d'a-
prendre a interactuar amb I'entorn ja sigui natural o
urba, proper o llunya, habitual o no habitual a través
de I'activitat fisica fent un Us responsable del temps
d’oci en ambits no formals o informals per tal d’enri-
quir les tipologies d'activitat fisica que es donen en
els ambits formals i també per compensar la rutina
diaria i combatre el sedentarisme.

Aquesta interaccié s’ha de produir per mitja de prac-
tiques que transmetin els mateixos valors que es pro-
mouen des de I'escola i des de 'educacic fisica en par-
ticular i que a més siguin saludables i segures, ha de
tenir una certa perdurabilitat i regularitat al llarg del
temps, ha de ser sostenible en relacié amb els mit-
jans emprats i els recursos mediambientals i ha de
mostrar-se respectuosa amb el medi on es duu a ter-
me.

Entenem per entorn I'espai fisic, perd també cultural
i social que ens envolta, que ens afecta i que influen-
cia de manera directa en la nostra manera de viure.
Els entorns, entre d’altres coses, potencien o inhi-
beixen factors de la salut publica i individual, dificul-
ten o faciliten la mobilitat més o menys sostenible
i incideixen en la cohesio social o I'aillament de les
persones que els habiten.

Els entorns poden ser urbans o naturals. Els conside-
rem urbans quan han estat dissenyats per les perso-
nes. La densitat urbana, els espais publics, les xarxes
de comunicacions i transports, els parcs, els carrers
i el paisatge urba en sén elements constituents. Els
considerem espais naturals quan estan vinculats als
habitats naturals i tenen com a elements destacats el
territori, I'aire, la vegetaci¢ i la fauna i flora.

Entenem com a temps de lleure, aquell temps en que
els infants duen a terme activitats escollides lliurement
que els aporten diversid, desenvolupament perso-
nal, relacions amb altres persones i altres beneficis.
Aquestes activitats poden ser de tipologia diversa, han

de tenir totes elles intencionalitat pedagogica i s’han
d’entendre com un mitja per I'assoliment de cert be-
nestar i salut.

L'aprenentatge per I'ocupacié del temps de lleure és
un procés pel qual els infants han de ser capagos pro-
gressivament d’organitzar i gestionar la propia prac-
tica, tant des d’un punt de vista recreatiu i de lleure
saludable, que han de ser els prioritaris, com des d'un
punt de vista formatiu.

La competencia també inclou continguts de salut i
qualitat de vida relacionats amb la practica d’activitats
de lleure saludables. Els infants han de ser capacos
de coneixer, viure i experimentar el temps de lleure
com una inversié en la seva propia salut.

Es per aixd que aquesta competéncia esta estreta-
ment lligada amb la dimensio activitat fisica saludable
d’aquest mateix ambit que inclou les competencies 3
“Mostrar habits saludables en la practica d’activitats
fisiques i en la vida quotidiana” i 4 “Valorar la practica
habitual de I'activitat fisica com a factor beneficiés
per ala salut”.

La competéncia pot facilitar el coneixement d’eines
TAC (tecnologies per a I'aprenentatge i el coneixe-
ment) com ara GPS o aplicacions per a dispositius
mobils o tauletes que permeten cercar, contrastar, se-
leccionar i geolocalitzar informacio digital referida a
les activitats fisiques existents o exercitades en I'en-
torn.

Per fer la gradacio de la competéncia s'ha tingut en
compte la diversitat dels entorns, la varietat de les ac-
tivitats fisiques practicades i la capacitat per organitzar-
se per practicar-les.

Aixi, doncs, un alumne que practiqui algun tipus d’ac-
tivitat fisica vinculada a I'entorn com una forma d'ocu-
paci6 del temps de lleure estaria en un primer nivell.
En nivells superiors trobariem alumnes que practi-
quin activitats variades i en entorns diversos i alguns
alumnes que a més mostrin capacitat per organitzar
la seva practica.
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Gradacié

8.1. Practicar algun tipus d’activitat fisica vinculada
al seu entorn proper com una forma d'ocupacié
del temps de lleure.

8.2. Practicar activitats fisiques variades vinculades
al seu entorn proper com una forma d'ocupacié
del temps de lleure.

8.3. Practicar activitats fisiques variades vinculades
al seu entorn proper i a daltres entorns no ha-
bituals i organitzar-se per practicar-les.

Continguts clau

- Orientacid espaciotemporal:
— Percepci¢ de I'espai.
— Percepcié del temps.
— Orientaci¢ a I'espai en relacié amb un mateix.
— Orientaci¢ a I'espai en relacié amb els altres.
— Interaccio del propi cos amb 'espai.
— Interaccio del propi cos amb el temps.

— Apreciacio de velocitats, trajectories, distancies
i direccions.

- Resolucié de situacions motrius:

— Situacions motrius en entorns coneguts i esta-
bles.

— Situacions motrius en entorns variats.

— Situacions motrius en I'entorn proper.

— Situacions motrius en entorns no habituals.
— Situacions motrius conegudes i estables.

— Situacions motrius variades.

— Situacions motrius amb efectivitat.

— Situacions motrius amb eficiéncia.

- Mesures basiques de seguretat en la practica de
P’activitat fisica:

— Mesures basiques de seguretat en relacié amb
un mateix.

— Mesures basiques de seguretat en relacié amb
els altres.

— Mesures basiques de seguretat en relacié amb
els espais.

- Joc motor:
— Jocs tradicionals i populars.
— Jocs del mén.
— Jocs alternatius.
— Jocs cooperatius.
— Codis i conductes de joc net.
- Esforg i superacio:
— Apreciacioé de I'esforc individual i col-lectiu.

— Apreciacio de la voluntat de superacié individual
i col-lectiva.

— Apreciacio de 'esforg i la superacié en compara-
cié amb un mateix.

- Cooperacié i respecte:
— Interdependéncia positiva.
— Responsabilitat individual i de grup.
— Interaccié estimuladora.

— Habilitats socials interpersonals: resolucio de
conflictes, presa de decisions, capacitat d’arribar
a acords...

— Respecte per les normes.

— Respecte pels companys independentment del
nivell d’habilitat.

— Respecte pels companys independentment del
genere.

— Respecte pels companys independentment del
seu origen o condicio.
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Orientacions metodologiques

Per arribar a utilitzar I'entorn com a espai de trobada per a la practica d’activitat fisica és necessari proporcionar
als alumnes una base de continguts relacionats amb el medi, tot identificant i donant a coneixer activitats i es-
pais publics i privats que ofereixin la possibilitat de practicar activitat fisica fora de I'horari lectiu i fomentant i
promovent la seva practica i utilitzacio.

Per aixo cal proposar activitats en qué els infants comencin a ser capagos d’analitzar les possibilitats d’entorns
i espais diversos i les ofertes d’activitats fisiques que ofereix I'escola, el barri, el municipi o I'entorn natural. El
parg, les pistes esportives del barri, la platja, la muntanya, el club esportiu... poden ser exemples d’escenaris en
que l'activitat fisica serveixi de pretext per al coneixement de I'entorn. A més, conéixer i interactuar amb I'entorn,
ens ajudara a respectar-lo i a tenir-ne cura.

Sera convenient comengar sempre per |'entorn més proper. Aixi, una escola que tingui al costat unes pistes
d’atletisme hauria d'aprofitar aquest espai per fer alla algunes sessions d’educacio fisica. El mateix hauria de
passar amb escoles que estiguin a la vora de la platja, rodejades de muntanya, enmig d’un parec, etc.

Com que 'entorn no es redueix al seu component fisic sind que també té un vessant cultural i social, també
hem de tenir presents aquelles activitats que per tradicié o altres motius estiguin més arrelades a I'entorn del
centre. Imaginem que una associacio esportiva i cultural de promocio de les bitlles catalanes organitza tirades
els caps de setmana en un parc proper. Podria ser interesant establir contacte amb els seus membres per tal que
ens deixessin el material o fins i tot s'acostessin a I'escola per donar a coneixer aquesta activitat.

Cal que el mestre programi activitats que es desenvolupin fora de I'espai habitual d’educaci¢ fisica escolar.
La realitzacié d’aquestes activitats ha d’estar justificada o ha d’estar en relacio amb el que es fa a les sessions.
Pot arribar a ser una culminacié d’un tema que s’hagi treballat a classe. Les activitats es poden fer tant en en-
torns urbans com en entorns naturals. Per exemple, podem programar una sortida a patinar en una pista de gel
com a finalitzacié d'una unitat de programacié en la qual hem estat treballant els lliscaments. O podem orga-
nitzar una sortida de vela conduida per monitors d'un club esportiu per oferir la possibilitat als alumnes de
practicar aquesta activitat que ofereix I'entorn i que d’una altra manera no es podria fer, ja que pot ser que no-
saltres com a mestres no disposem ni dels materials ni dels coneixements per poder-la dur a terme.

No és inusual que diferents escoles que estiguin a prop es posin d’acord entre elles per organitzar algun tipus
d’activitat fisica de manera conjunta en un espai que sigui proper a totes elles. En ocasions poden comptar amb
el recolzament d'altres entitats que poden oferir suport organitzatiu, de personal o material. Aquest tipus d'ac-
tivitats sén molt interessants ja que, a més de permetre conéixer altres espais de practica fisica i de fer-los
servir, tenen el valor afegit de la socialitzacié que s’estableix entre els alumnes de les diferents escoles.

En el cas de les practiques fisiques desenvolupades en I'entorn urba, com ara parcs, carrers, zones verdes o
instal-lacions esportives publiques o privades, s’han de dur a terme sense provocar perjudicis a les altres per-
sones, de tal manera que es comparteixi la utilitzacié dels espais sense apropiar-se’ls.

En el cas de practiques fisiques desenvolupades en I'entorn natural, a més d’actituds de respecte cap als altres
i 'entorn també cal valorar les repercussions que comporta la practica sobre el medi natural i prendre mesu-
res que contribueixin a minimitzar-les i a protegir-lo per aixi poder gaudir de I'entorn de manera sostenible.

El mestre ha de fomentar la practica d’activitats fisiques fora dels espais i horaris de I'educaci¢ fisica escolar,
difonent entre els alumnes en la mesura que sigui possible totes aquelles iniciatives que proporcioni I'entorn
i facilitant al maxim la seva participacid. Oferim alguns exemples d’accions que pot dur a terme el mestre en
relacié amb diferents possibilitats que ens pot oferir I'entorn i de menor a major implicacié.

Informar de les dates de celebracio d’un casal d’estiu esportiu organitzat pel consell esportiu de la nostra
comarca.
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Encarregar-se de la gestié de les inscripcions dels alumnes interessats a participar en una cursa popular
infantil que organitza una associacié esportiva del nostre barri.

- Acompanyar els alumnes en companyia de les seves families o no per tal que puguin participar en una cur-
sa d’orientacio organitzada per un club esportiu del nostre municipi.

Els consells esportius son entitats presents a totes les comarques de Catalunya que tenen com a principal objec-
tiu el foment, I'organitzacio i la promoci¢ de I'activitat esportiva en edat escolar dins de la comarca. Col-laboren
en l'organitzacio dels Jocs Esportius Escolars de Catalunya i del Pla Catala de I'Esport a I'Escola.

Les federacions esportives catalanes sén entitats d’ambit catala constituides per associacions, clubs o agru-
pacions esportives dedicades a la promocio, gestié i coordinaci¢ de la practica de cada esport o modalitat es-
portiva propia.

Els clubs i agrupacions esportives son entitats formades per persones amb I’objectiu de fomentar, desenvolu-
par i practicar de forma continuada activitat fisica i esportiva. Els beneficiaris de les seves activitats son els
seus associats i també la resta de la poblacio. Catalunya té una solida xarxa de clubs, associacions i entitats es-
portives arrelades i repartides pel territori.

Totes aquestes entitats disposen de material de préstec i ofereixen propostes variades d'activitats d'iniciacio a
la practica d’activitat fisica esportiva i de practica d’activitats fisicoesportives recreatives i lidiques no neces-
sariament vinculades a I'esport reglat que ens poden servir per assolir aquesta competéncia. Convé conéixer-
les, establir-hi contacte i mantenir-hi relacio per tal d’estar al cas en cada moment de les propostes que puguin
oferir a les escoles.

Per motivar a la practica i assolir aquesta competéncia el mestre també ha de reservar estones o preveure es-
pais d'intercanvi per tal que els alumnes puguin donar a conéixer i compartir experiéncies de practica en el
seu temps de lleure ja sigui sols, amb la seva familia, amb els seus amics o amb els seus companys.

Algunes actuacions que es poden dur a terme poden ser dedicar sessions o estones de sessions perqué els
alumnes expliquin activitats que hagin fet com ara excursions, trobades, campionats o tornejos en qué hagin
participat, donin a conéixer llocs o espais de practica que facin servir, mostrin activitats fisicoesportives que
practiquin i que no siguin gaire populars o facin fora de I'escola. Els familiars o amics que facin activitat fisica
també podrien fer Us d’aquest espai per transmetre les seves vivéncies amb el plus de motivacié que tindria
vers els mateixos alumnes.

També podem reservar un espai al gimnas, en el blog d’educacié fisica o a la web del centre per tal de difondre
totes aquestes informacions.

Una altra estratégia que pot resultar interessant és tractar de vincular la practica d'activitats que fem a les nos-
tres sessions amb I'entorn més proper. Per exemple, imaginem que dins d’una unitat de programacioé d'iniciacié
a I'atletisme adaptat estem practicant les curses de resisténcia. Podriem tractar d’establir un paral-lelisme de la
distancia que hagim recorregut a les pistes de I'escola amb la distancia d'un circuit esportiu public dels que es
troben senyalitzats en alguns municipis que siguin propers a la nostra escola.

Si és possible convé que el mestre faci alguna mena de seguiment especific del desenvolupament de les acti-
vitats extraescolars esportives. D'aquesta manera podra vetllar perqué no entrin en contradiccié entre si els
valors que es transmeten durant les classes d'educacio fisica i els que es transmeten durant I'estona d’activitat
extraescolar i, si és el cas, tractar de corregir-ho. Si a la vegada també procurem donar-hi valor i fer-ne una di-
fusio probablement el nombre d’alumnes inscrits sigui més nombros que si no les visibilitzem a les nostres
classes ni mantenim contacte amb aquest tipus d’activitats.

Les colonies escolars, que molts centres educatius programen al llarg del curs com una activitat que es fa en
un entorn natural i no proper, poden ser una bona situacié per oferir la possibilitat de practicar activitats que

COMPETENCIES BASIQUES. EDUCACIO PRIMARIA. AMBIT DE L'EDUCACIO FISICA 71



DIMENSIO JOC MOTOR | TEMPS DE LLEURE. COMPETENCIA 8

dificilment sera possible dur-les a terme a I'escola o que els alumnes les puguin practicar tots junts amb els seus
companys de classe.

Lentorn natural ens ofereix nombroses propostes. En qualsevol cas és important tenir present que aquest ti-
pus d'activitats s’han de dur a terme sempre sota el control i la supervisié de professionals i técnics qualificats
que en garanteixin un correcte desenvolupament i puguin resoldre qualsevol incidéncia que pugui sorgir.
Aixo no significa que el mestre no hi hagi de participar també.

En el decurs de les nostres classes cal estimular la motivacioé dels alumnes a partir d’'un mateix, és a dir, a
partir de la idea que la percepcié de I'éxit propi no cal que sigui el resultat del reconeixement dels altres, sind
que es pot aconseguir quan assolim un objectiu o repte, quan aconseguim superar-nos en un aspecte que ens
haviem proposat, quan millorem les nostres habilitats o n'aprenem de noves. Si ho fem d’aquesta manera
generarem un clima agradable, de diversid, afavorirem 'aplicacié d’estratégies de col-laboracié i ajuda i dona-
rem valor a I'esfor¢. Aquest tipus de motivacié és més perdurable en el temps i és molt probable que contri-
bueixi a fomentar 'activitat fisica i mantenir la seva practica fins i tot més enlla de I'escolaritzacié obligatoria.

Una motivacio enfocada a la comparacié amb els altres i a obtenir satisfaccié i éxit només en funcié de poder
superar els companys és un tipus de motivacié més debil i no perdurable en el temps. En el moment en qué
no s'aconsegueixi superar els altres per qualsevol motiu, la motivacié desapareixera, la qual cosa és probable
que provoqui un abandonament de la practica d’activitat fisica. Es tasca del mestre estimular i promoure la pri-
mera per damunt de la segona.

De la mateixa manera, hem de fomentar la consecucié d’'un ambient participatiu que afavoreixi les experién-
cies gratificants, el fet de sentir-se bé practicant activitat fisica, la cooperacié i el respecte entre els companys,
I'esforg per assolir la millora personal, la tolerancia i I'aprenentatge a partir de I'error. Si es compleixen aques-
tes premisses i I'activitat fisica és recordada com una experiencia positiva, agradable i divertida, sera més facil
fixar aquesta practica i aconseguir que la participacio dels alumnes en activitats fisiques en el futur sigui més
probable i continuada.

En canvi, si en les nostres sessions predomina la competitivitat en sentit estricte, I'avaluacié publica, I'experi-
mentacié habitual del sentiment de derrota per part de la majoria de participants, I'exclusio, especialment d’a-
quells alumnes que presentin un nivell més baix d’habilitat motriu, la desconfianga, I'egoisme o la divisio per
categories, es generara un clima que de ben segur no afavorira la practica d’activitats fisiques com a forma
d’ocupacié del temps de lleure per part del alumnes que visquin aquestes situacions.

Orientacions per a I’avaluacié

Un instrument per avaluar aquesta competéncia pot ser I'us de la carpeta d’aprenentatge. La carpeta d’apre-
nentatge facilita a I'alumne fer evident el que ha aprés i com ho ha apres al llarg d’un periode de temps per mitja
del recull raonat d’evidéncies d’aprenentatge. La carpeta d’aprenentatge permet recollir les diferents activitats
que fa I'alumne al llarg de I'aprenentatge d'una unitat didactica o projecte, els seus objectius i les reflexions sobre
el que encara no sap prou bé, qué fara per revisar els errors i qué va millorant a mesura que avanga en el conei-
xement. Pot incloure també els resultats de les activitats d’avaluacié amb finalitat qualificadora i qualsevol altra
evidencia de I'aprenentatge i, a partir de totes les dades recollides, es pot deduir la qualificaci¢ final que acre-
dita els aprenentatges, que té la qualitat de ser molt transparent per a I'alumnat. El contingut pot ser qualse-
vol produccié que s’hagi dut a terme, individualment o en petit grup, acompanyada d'una reflexié personal
del tipus diari de classe. Es idoni que inclogui la visi¢ inicial dels objectius del treball que s'ha de fer, bases
d’orientacié que explicitin I'anticipacio de I'accié (qué caldra fer o pensar per fer un determinat tipus de tas-

4. “La carpeta d’aprenentatge, una eina per avaluar per competéncies”. Xarxa de competéncies basiques.
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ques), mapes conceptuals que organitzin les relacions entre els principals conceptes, i contractes o altres ins-
truments que explicitin la representacio que es fa I'alumne dels criteris d’avaluacio.

Per avaluar els diversos nivells d’assoliment de la competéncia poden ser utils indicadors com els que s’ofe-

reixen a continuacio.

Nivell 1 o Satisfactori
(nivell en qué la competéncia es

considera assolida)

Nivell 2 o Notable
(nivell en qué la competéncia es
domina de manera amplia i segura)

Nivell 3 o Excel-lent

(nivell en que la competéncia

es domina gairebé a la perfeccio,
més enlla dels nivells assolits per la
majoria dels alumnes)

Descriu les caracteristiques que
defineixen el temps de lleure.

Descriu el temps de lleure com a
espai per a I'activitat fisica
saludable.

Gestiona el seu propi temps de
lleure desenvolupant activitat fisica
saludable respectuosa amb I'entorn
proper.

Usa I'entorn proper com a espai de
trobada.

Fa propostes d'activitat fisica en
I'entorn proper.

Fa propostes d’activitat fisica
adaptades a I'entorn proper

i respectuoses amb el medi i amb
si mateix.

Identifica els espais optims per
a l'activitat fisica en el temps de
lleure.

Expressa les diferéncies i les
caracteristiques especifiques dels
espais i les opcions més adequades
de fer activitat fisica.

Relaciona els coneixements sobre
riscos i mesures de seguretat amb
I'activitat fisica i I'entorn, i ho fa de
manera autonoma.

Descriu situacions d'activitat
fisicoesportives saludables fetes en
I'entorn proper on manca el joc net i
el respecte per I'entorn.

Identifica espais i entitats de
I'entorn més proper que fan practica
fisicoesportiva saludable on
predomina el joc net i el respecte
per I'entorn.

Utilitza els espais i participa en
entitats de I'entorn més proper que
fan practica fisicoesportiva
saludable i on predomina el joc net
i el respecte per I'entorn.

Practica algun tipus d'activitat fisica
en companyia de la seva familia de
tant en tant.

Practica algun tipus d'activitat fisica
en companyia de la seva familia
habitualment.

Propicia en el si de la seva familia

la practica d’algun tipus d'activitat
fisica conjuntament ja que en coneix
els beneficis.

Sap situar alguns parcs i zones de
lleure propers a I'escola.

Sap situar alguns parcs i zones de
lleure properes a I'escola i al seu
domicili.

Sap situar la majoria dels parcs
i zones de lleure del seu barri o el
seu entorn.

Aprofita alguns recursos que i
ofereix el seu entorn proper per
practicar activitat fisica.

Aprofita els diferents recursos que
li ofereix el seu entorn proper per
practicar activitat fisica.

Aprofita els diferents recursos que
li ofereix el seu entorn proper per
practicar activitat fisica vetllant pel
seu manteniment i conservacio.

Comparteix oralment amb el mestre
i els companys les activitats fisiques
que fa durant el temps de lleure.

Comparteix amb el mestre i els
companys les activitats fisiques
que fa durant el temps de lleure

i n"aporta proves (fotografies,
trofeus, obsequis...) quan el mestre
li ho demana.

Comparteix amb el mestre i els
companys les activitats fisiques
que fa durant el temps de lleure

i n"aporta proves (fotografies,
trofeus, obsequis...) per iniciativa

propia.

Participa algunes vegades en les
activitats fisicoesportives que i
agraden i que el mestre d’educacio
fisica proposa fer fora de I'horari
lectiu.

Participa habitualment en les
activitats fisicoesportives que i
agraden i que el mestre d’educacio
fisica proposa fer fora de I'horari
lectiu.

Participa habitualment en la majoria
de les activitats fisicoesportives que
el mestre d’educacié fisica proposa

fer fora de I'horari lectiu.
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Participa en les activitats fora de
I'escola i sortides d'educaci¢ fisica
programades pel mestre.

Participa amb entusiasme en les
activitats fora de I'escola i sortides
d’educacio fisica programades pel
mestre.

Participa amb entusiasme en les
activitats fora de I'escola i sortides
d’educacio fisica programades pel
mestre i posa en practica tots els
coneixements previs que ha adquirit
en la preparacio de la sortida.

Practica algun tipus d’activitat fisica
vinculada al seu entorn proper de

Practica activitats fisiques variades
vinculades al seu entorn proper de
manera habitual.

Practica activitats fisiques variades
vinculades al seu entorn proper de
manera habitual i a d'altres entorns

manera regular.
de manera regular.

Tot seguit es mostra un exemple d’activitat que permet avaluar el nivell d’adquisicié de la competencia.

ACTIVITAT

Et proposem fer una recerca per coneixer els espais i les entitats en els quals practiques o podries practicar
algun tipus d'activitat fisica. Els resultats d’aquesta recerca i les evideéncies del que has aprés les hauras de
recollir en una carpeta d’aprenentatge (carpeta de cartré amb totes les evidéncies organitzades, carpeta di-
gital, blog, presentacio digital...). Si ho creus necessari pots utilitzar-los tots tres. En acabar I'activitat hauras
de comunicar el resultat de tot el que has apreés fent aquesta recerca.

Lorganitzacio de la carpeta d'aprenentatge la decideixes tu. Alguns dels apartats podrien ser: quines enti-
tats he conegut? En quina m’agradaria participar-hi? En quines ja hi participo? Quins espais per fer acti-
vitat fisica he descobert? Quins espais o entitats trobo a faltar?, etc.

Els materials que pots incloure en aquesta carpeta d’aprenentatge poden ser molt variats: fotografies, pla-
nificacio de les visites a fer, gravacions, planols, fulletons informatius, entrevistes, anotacions, dibuixos, etc.

En aquest full d’autoavaluacio trobaras els indicadors que utilitzarem per determinar la qualitat de la
teva carpeta d'aprenentatge.

Indicador d’avaluacié Si | No

Planifico les visites a les entitats del meu entorn en qué puc practicar algun
1 | tipus d'activitat fisica: quin dia hi aniré?, quina informacio vull obtenir?,
com demostraré que hi he anat?...

Recullo evidencies suficients (fotografies, fulletons informatius, gravacions,
2 | dibuixos, etc.) que demostren que he fet la visita a cadascuna de les entitats que
havia planificat visitar.

Tinc evidéncies que demostren que practico alguna activitat fisica al meu entorn

3 proper, ja sigui en una entitat o no.

Tinc evidéncies que demostren que practico diverses activitats fisiques al meu
4 entorn proper, ja sigui en una entitat o no.
: Tinc evidencies que demostren que practico alguna activitat fisica al meu entorn

proper i en d'altres que no sén habituals, ja sigui en una entitat o no.

Tinc evidencies que demostren que séc capag d’organitzar-me aquesta practica
6 | o practiques: quins dies la practico?, quin material necessito?, en quin espai la

practico?, amb qui?...
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Faig una seleccié d’aquestes evidéncies per incorporar-les a la meva carpeta
7 d’aprenentatge i decideixo com organitzar-les.
3 Tinc arguments per justificar per qué he escollit aquestes evidéncies i qué
demostra cadascuna.
Puc explicar al meu mestre i als meus companys quines coses he apres que no
| sabia fent aquesta recerca.
He conegut nous espais i noves entitats del meu entorn proper per practicar
10 algun tipus d’activitat fisica.

Segons la resolucio de 'activitat d’avaluacio es poden establir els nivells seglients:

- Nivell 1 (nivell d’assoliment satisfactori): |'alumne que inclou a la seva carpeta d’aprenentatge evidéncies
que demostren que té coneixement de les possibilitats de practica d’activitat fisica que existeixen al seu en-

torn proper i que en practica o participa almenys d’una.

- Nivell 2 (nivell d’assoliment notable): I'alumne que, a més, inclou evidéncies que demostren que practica

o participa en diverses.

- Nivell 3 (nivell d’assoliment excel-lent): I'alumne que, a més, mostra evidéncies que també coneix les possi-

bilitats de practica en entorns no habituals i que se n’organitza la practica.
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Consideracions generals de 'area
d’educacié fisica que cal tenir en compte
en totes les competéncies

Per les caracteristiques d’aquesta area de coneixement, cal preveure les possibles limitacions materials, estruc-
turals, horaries i climatologiques i tenir en compte les caracteristiques singulars de I'escola i de I'entorn proper
procurant que facilitin la tasca de desenvolupar les competéncies propies de 'area d’educacio fisica.

Les competéncies son I'eix del procés educatiu que els alumnes necessitaran per desenvolupar les seves fun-
cions en la societat, aixi com per resoldre situacions i problemes amb que es trobaran al llarg de la seva vida. Atés
que ser competent suposa aplicar tots els aprenentatges adquirits és molt important prendre com a punt de
partida els coneixements previs dels alumnes i plantejar problemes en situacions que tinguin, personalment
i socialment, sentit per a qui apreén.

La practica de I'activitat fisica comporta la relacio entre els alumnes i n’afavoreix la integracié a la dinamica del cen-
tre i de l'aula. El joc és, en si mateix, una font educativa rica en situacions i vivéncies. La seva observacié és una
eina per al docent per conéixer facetes diverses dels alumnes: com es relaciona, quin tipus de joc li agrada, com
es comporta, quins rols ocupa... El joc motriu afavoreix aquestes situacions de forma privilegiada.

Els alumnes han de construir el seu coneixement motriu a partir d’activitats d’aprenentatge variades, de crei-
xent dificultat i en diferents medis: individuals, col-lectives, cooperatives, expressives, a I'aire lliure, en el medi nat-
ural, etc. Aquest coneixement permetra descobrir les possibilitats de practicar activitats fisiques en el seu entorn
proper i prevenir situacions de risc associades.

Cal donar prioritat a la varietat d’experiéncies per enriquir la motricitat de 'infant, deixant que busqui diverses
solucions motrius davant de les situacions proposades i que experimenti amb materials diversos. S’han d’evitar
situacions d’espera i passivitat innecessaries i utilitzar diferents sistemes i criteris d'agrupament que propiciin
la cooperacié i la col-laboracio. També hem de facilitar la maxima participacio dels alumnes a partir de normes
flexibles i no excloents que impliquin a tothom.

Generalment la dinamica de les sessions ha d’'incloure una primera fase d'activacio, de presentacio de la sessio,
de posada en marxa a escala motriu i cognitiva i de predisposicié general per comencar I'activitat. Una segona
fase més extensa dedicada a desenvolupar els continguts de la sessio. | una tercera fase de sintesi i de recapitu-
lacio en relacio amb les tasques fetes que faciliti la reflexié sobre el funcionament de les activitats i sobre el qué
i com s’ha apres.

La intervencié del docent no ha de consistir a donar respostes tancades ni a proposar moviments estereotipats
que cal imitar, sino a fer que I'alumne experimenti, analitzi i trobi les respostes motrius més adequades en cada
cas, participant de manera activa. Preguntes nombroses, en relacié amb els moviments efectuats, ajudaran a fer
que els nens prenguin consciencia del seu cos i dels seus moviments i integrin el seu punt de vista en la logica
de les explicacions del mestre.

En les diferents activitats cal defugir la competitivitat i cercar formules diverses d’actuacio, que, si bé poden in-
cloure la competicio, ho facin de manera que es donin les condicions adequades de respecte entre els com-
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panys. La cooperacid, el treball en equip, la negociacié i el respecte a les normes han de ser eixos vertebradors
habituals de les sessions d’educacio fisica.

Es tasca del mestre despertar en els alumnes el desig i la necessitat d’aprendre, ja que és un element essencial
per desencadenar veritables processos d’aprenentatge. Per tant, conéixer els alumnes, tenir en compte les seves
experiéncies, inquietuds, motivacions, interessos i coneixements previs ens permetra dissenyar practiques més
riques i contextos d'aprenentatge que connectin amb aquestes motivacions i interessos per aprendre.

En aquest sentit, també sera positiu implicar els alumnes en la seleccio dels continguts i crear situacions en que
puguin aportar el seu punt de vista i negociar i decidir conjuntament amb el mestre. Algunes de les normes de fun-
cionament de les classes d’educacio fisica poden ser elaborades com a resultat d’'un compromis entre tots els
membres del grup i el mestre.

També és tasca del mestre crear un clima afectiu a I'aula que contribueixi que I'alumne gaudeixi, que tingui una
actitud favorable, que estigui motivat i interessat per esforcar-se, per aprendre, per participar i per col-laborar amb
els altres. Aquest fet constituira un facilitador dels progressos educatius i contribuira a obtenir millors resultats
en els aprenentatges dels alumnes. Per aconseguir-ho és important animar constantment, ser dinamic i actiu,
valorar I'esforc i els exits i oferir un tracte afectuds i de respecte als alumnes de manera que s'estableixi una re-
lacio d’empatia i de complicitat amb ells.

També poden contribuir a crear un clima positiu: activitats dinamiques, en qué existeixi moviment i que consu-
meixin energia; originals, innovadores, poc conegudes i que incitin I'alumne al descobriment i que estimulin la
seva implicacio; que suposin un repte, una necessitat d’esforcar-se, de superar-se i de véncer un nou obstacle;
que tinguin un significat, que I'alumne hi trobi una utilitat i que tinguin aplicacid, i que estiguin a I'abast de tothom
per exemple oferint diferents possibilitats o graus diferents de resposta, de tal manera que cada alumne pugui
adaptar-les a les seves caracteristiques.

Igualment, hem de fer particips els alumnes sobre quins sén els criteris d’exit en relacié amb les tasques pro-
posades, ja que aquests indicadors poden proporcionar-los informacio per decidir de quina manera han d’actuar
per poder assolir els objectius d’aprenentatge, per reflexionar sobre si la seva estratégia per resoldre la tasca
és eficag i per prendre decisions per intentar-ho de nou si és necessari.

Els alumnes també han de conéixer els resultats i poden participar en I'avaluacié donant arguments sobre les
valoracions fetes. Es important fer conscients els alumnes de la importancia d’aprendre de I'error. Lerrada no
s’ha de veure com un element negatiu, sind com a motor d’aprenentatge a partir de I'analisi i la reflexié. Hem
de transmetre que equivocar-se és normal, i que I'errada és una part indestriable del nostre aprenentatge.

Nomeés pot corregir els errors qui els ha comés a partir, aixo si, de I'ajuda que proporcionen els que ensenyen
i els companys. D'aquesta manera I'avaluacio té un efecte important en 'augment de la motivacio i autoes-
tima dels alumnes, ja que els ajuda a entendre millor les propies dificultats i a trobar camins per millorar.

Cal promoure i valorar I'esforg i I'afany de superacié davant les dificultats i els reptes que en algun moment
poden semblar inassolibles per part dels alumnes. Progressivament cal que els alumnes facin un cert treball
d’exigéncia i superacio fisica que requereixi per part de tots un cert nivell d’exigéncia fisica.

Hem de procurar que la tipologia del material utilitzat a les sessions d’educacio fisica sigui amplia i variada amb
formes, volums, mides i pesos diferents, ja que cada tipus de material genera una motricitat diferent, propia i
especifica i aquest fet pot condicionar la riquesa de la resposta motriu. També cal vetllar perque sigui suficient.
Es preferible disposar de menor quantitat perd major varietat de material que no pas de major quantitat i menor
varietat.

Les estratégies organitzatives del mestre en relacié amb el grup-classe poden ajudar a pal-liar la manca de mate-
rial i a optimitzar-ne I's. També la seva creativitat i la utilitzacié de materials de rebuig, reciclats i no propis de
I'educacié fisica pot contribuir a augmentar I'estoc de material economic disponible per a les classes.
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Quant als espais, cal adaptar les classes a les instal-lacions de qué es disposa, tractant de treure’'n el maxim profit
i utilitzar-les de manera optima. També hem de considerar la possibilitat d’aprofitar diferents tipus d’espais,
superficies i elements naturals de I'escola i de I'entorn proper.

No podem deixar de tenir en compte que els materials utilitzats, aixi com també els espais, compleixin els re-
queriments de seguretat minims per poder-los fer servir sense assumir cap risc associat a la seva naturalesa,
al seu estat de conservacio o de manteniment.

Pel que fa al tipus d'organitzacié de I'alumnat, cal evitar que una determinada organitzacié consumeixi excessiu
temps o generi conflictes i sempre optar per grups heterogenis a partir de diferents criteris com ara geénere, ni-
vell d’habilitat, capacitat de lideratge positiu... en funcio de la tasca i dels seus objectius.

Augmentar i aprofitar al maxim el temps de practica motriu de qualitat és un element imprescindible perqué
els alumnes puguin assolir els objectius programats.

Per tal d'aconseguir el maxim temps de practica per part dels alumnes podem utilitzar una serie d’estratégies
metodologiques que ho afavoreixen, com ara:

- Optimitzar el temps de desplacament fins a la instal-lacid, i posteriorment el temps necessari per a l'inici
efectiu de la sessio.

- Establir una continuitat en la programacio i informar els alumnes sobre les diferents unitats didactiques que
la composen de manera que puguin anticipar el tipus de contingut i activitats que duran a terme.

Fer la presentacié dels continguts i les activitats d'una manera clara, concisa i simple al llarg de la sessio
sense donar tota la informacié al principi.

- Implicar els alumnes en la col-locacié i ordenacié del material abans, durant i després de la sessio.
Procurar que I'evolucié de I'agrupament dels alumnes sigui coherent al llarg de la sessid.

- Assignar rols predeterminats als alumnes, com per exemple el d’alumne col-laborador que s’encarregui d’a-
judar el mestre i els companys durant un periode de temps determinat.

Establir un sistema de comunicacié amb els alumnes que permeti una organitzacié de la classe rapida i
eficac.

Evitar programar en una mateixa sessié un elevat nombre d'activitats que impliquin organitzacions diferents.

- Organitzar la classe de manera que I'execucio dels alumnes sigui simultania o alternativa i s’evitin aixi els
torns d’espera innecessaris.

Cal incorporar, per la motivacio i els beneficis que pot aportar, la utilitzacio de les eines TAC dins del nostre ambit.
Les eines TAC ens poden ajudar a desenvolupar continguts i fer activitats de totes les dimensions i també a
reflexionar i dur a terme I'activitat fisica de manera diferent:

Una pantalla, un projector i un ordinador connectat a internet instal-lats permanentment al gimnas ens per-
metran, per exemple, projectar enregistraments que hagim fet de determinats moments de les nostres ses-
sions o cercar, compartir i analitzar informacié que trobem a la xarxa de manera immediata.

- Els dispositius mobils amb aplicacions orientades a I'activitat fisica i la salut o amb altres de caire escolar més
general ofereixen cada vegada un ventall més ampli de possibilitats d’aplicacio a la nostra area. Sempre s’han
de fer servir sota la supervisié del mestre.

- Blogs, pagines web i recursos digitals en linia podem fer-los servir per compartir, difondre i donar valor a tot
el que fem a les nostres sessions d’educacio fisica.

- Altres dispositius, com ara el GPS, ens permeten geolocalitzar les activitats que fem fora de I'escola.

Una visio competencial de I'aprenentatge comporta un canvi en el que, qui, com, quan i per qué s’avalua. L'ava-
luacié ha de ser util als alumnes perqué siguin conscients i reflexionin sobre el seu aprenentatge, i perqué inter-
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vinguin en la recerca de solucions a les seves dificultats. Uobjectiu d’aquesta avaluacié és promoure la implicacié
de I'aprenent en el seu procés d’aprenentatge i ajudar-lo a ser més autonom. Per aconseguir-ho primer caldra
planificar com es compartiran els objectius d’aprenentatge amb els alumnes. Després caldra compartir els cri-
teris d’avaluacié amb I'aprenent i comprovar que se'ls ha fet seus. En algunes ocasions poden ser els mateixos
alumnes els que, de manera consensuada amb el mestre, concretin aquests criteris i escullin o dissenyin els
instruments per avaluar-los. En definitiva, I’avaluacié ha de servir els mestres i els alumnes per detectar qué es
pot millorar, aixi com per regular i retroalimentar tot el procés d’ensenyament i d’aprenentatge.

Els alumnes perceben el que és important d’aprendre a partir del que els mestres valoren, no tant amb paraules,
sind quan proposen activitats concretes per avaluar aprenentatges i quan apliquen uns determinats criteris
d’avaluacio. Per aconseguir que I'avaluacio sigui util per aprendre, caldra utilitzar diferents i variats instruments:
rubriques, llistes de control, registres d’observacid, preguntes i respostes orals, treballs individuals i en grup,
exposicions orals, investigacions, diaris individuals i d’aula (a través d’ells els alumnes expressen el que creuen
que han apres i també les seves dificultats), etc., aixi com variar els agents que hi intervenen a través de I'auto-
avaluacié, la coavaluacio i I'heteroavaluacio.

Dissenyar activitats d’avaluaci¢ utils per identificar el nivell competencial d’un alumne no és senzill. Les acti-
vitats que es proposen en aquest document no son les Uniques sind que pretenen ser una mostra que faciliti als
mestres el disseny d’aquest tipus d’activitats, que tenen com a caracteristiques alguns dels elements seglents:

Parteixen d’una situacio relacionada amb problemes que I'alumne podria trobar-se en la vida quotidiana i
propera als seus interessos i motivacions.

- Demanen que 'alumne anticipi o planifiqui les decisions, accions o operacions a fer i permeten valorar el
procés de raonament de I'alumne.

- Requereixen I'Gs integrat de coneixements de I'ambit d’educacio fisica.

- Requereixen, per a la seva resolucid, habilitats cognitives de nivells superiors (analitzar, interpretar, justificar,
valorar, argumentar, crear...).

Son diferents a les que s’han utilitzat en el procés d’ensenyament, perd sén coherents amb el que s’ha fet a
les sessions d’educacio fisica.

- Plantegen tasques o preguntes prou obertes perqué permetin analitzar no només el resultat, siné també el
desenvolupament.

Serveixen per identificar el nivell competencial de cadascun dels alumnes.
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Annex 2

Continguts clau de les competéncies

Competéncies

Continguts clau

1. Consciéncia i control del cos.

2. Lateralitat.

3. Equilibri.

4. Orientaci¢ espaciotemporal.

5. Resolucio de situacions motrius.

6. Habilitats motrius basiques.

7. Coordinacié motriu.

8. Habits higiénics, posturals, corporals i alimentaris saludables.

9. Mesures basiques de seguretat en la practica de 'activitat fisica.

10. Elements i técniques de 'expressié i la comunicacié corporal.

11. Joc motor.

12. Esfor¢ i superacio.

13. Cooperacid¢ i respecte.
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Competencies i nivells de gradacié

Nivell 1 Nivell 2 Nivell 3
1. Resoldre situacions 1.1. Resoldre situacions 1.2. Resoldre situacions | 1.3. Resoldre situacions
motrius de forma efica¢ | motrius de forma efica¢ | motrius de forma eficag | motrius de forma eficient
en la practica d’activitats | en la practica d'activitats | en la practica d’activitats | en la practica d’activitats
fisiques. fisiqgues amb ' fisiqgues amb I'is fisiqgues amb I'us
- d’estratégies conegudes. | d'estrategies conegudes | d'estratégies conegudes,
2 i modificades. modificades i inedites.
E 2. Prendre consciéncia 2.1. Prendre consciéncia | 2.2. Prendre consciencia | 2.3. Prendre consciencia
S | dels limits i les dels limits i possibilitats | dels limits i possibilitats | dels limits i possibilitats
E possibilitats del propi del propi cos en la del propi cos en la del propi cos en la
cos en la realitzacié realitzacié d’activitats realitzacié d’activitats realitzacié d’activitats
d’activitats fisiques. fisiques de manera fisiques de manera fisiques de manera
intuitiva. argumentada. argumentada sent capag
d’elaborar i aplicar
estratégies de millora.
ompeteé Nivell 1 Nivell 2 Nivell 3
3. Mostrar habits 3.1. Mostrar habits 3.2. Mostrar habits 3.3. Mostrar habits
saludables en la practica | higienics, posturals o higiénics, posturals higienics, posturals
d’activitats fisiques ien | alimentaris saludables i alimentaris saludables | i alimentaris saludables
la vida quotidiana. en la practica d’activitats | en la practica d’activitats | en la practica d’activitats
fisiques i enla vida fisiques i en la vida fisiques ien lavida
quotidiana. quotidiana i descriure quotidiana, justificar les
b les raons que els fan raons que els fan
) beneficiosos per a la beneficiosos per ala
3 salut. salut i promoure'n la
§ practica d’algun o alguns.
';é 4. Valorar la practica 4.1. Valorar els beneficis | 4.2. Justificar la relacid 4.3. Justificar la relacio
I | habitual de P'activitat per a la salut que que s'estableix entre que s’estableix entre
fisica com a factor comporta la practica la practica habitual de la practica habitual de
beneficios per ala salut. | habitual de I'activitat I'activitat fisica i els I'activitat fisica i els
fisica. beneficis que comporta | beneficis que comporta
per a la salut. per a la salut i considerar
els perjudicis que
provoca la inactivitat.
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ompetencie Nivell 1 Nivell 2 Nivell 3
5. Comunicar 5.1. Comunicar vivencies, | 5.2. Comunicar vivencies, | 5.3. Comunicar vivéncies,
& | vivencies, emocions emocions i idees a través | emocions i idees a través | emocions i idees a
8 | iidees utilitzant els de manifestacions de manifestacions través de manifestacions
S
S | recursos expressius del | expressives senzilles expressives elaborades expressives elaborades de
-2 | propi cos. utilitzant alguns dels utilitzant alguns dels manera creativa utilitzant
8 recursos expressius del recursos expressius del tots els recursos
s propi cos. propi cos. expressius del propi cos.
€
S | 6. Prendre part en 6.1. Prendre part en 6.2. Prendre part en 6.3. Prendre part en
o | activitats col-lectives activitats col-lectives activitats col-lectives activitats col-lectives
§ d’expressio senzilles de elaborades de elaborades de
g | i comunicacio corporal comunicacié i expressié | comunicacid i expressié | comunicacid i expressio
X . . A
W | per afavorir la relacié corporal acceptant els corporal col-laborant corporal cohesionant el
amb els altres. altres. amb els altres. grup.
ompetencie Nivell 1 Nivell 2 Nivell 3
7. Participar en el joc 7.1. Participar activament | 7.2. Participar activament | 7.3. Organitzar el joc
col-lectiu de manera en el joc col-lectiu en el joc col-lectiu amb col-lectiu mostrant-se
@ | activa mostrant-se mostrant-se respectuds iniciativa, mostrant-se respectuds amb les
= , , .
@ | respectuds amb les amb les normes respectuds amb les normes i col-laborant
8 | normesiels companys. | iacceptantels companys. | normes i col-laborant amb els companys.
@ amb els companys.
8 | 8. Practicar activitat 8.1. Practicar algun 8.2. Practicar activitats 8.3. Practicar activitats
'g fisica vinculada a tipus d'activitat fisica fisiques variades fisiques variades
‘o | ’entorn com una forma | vinculada al seu entorn vinculades al seu entorn | vinculades al seu entorn
E d’ocupacié del temps de | proper com una forma proper com una forma proper i ad'altres
2 | lleure. d'ocupacio del temps de | d'ocupacio del temps de | entorns no habituals
lleure. lleure. i organitzar-se per
practicar-les.
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Portals de referencia del Departament
d’Ensenyament

Portal Descripcié Adreca URL
XTEC La Xarxa Telematica Educativa de Catalunya (XTEC) és la http://www.xtec.cat
xarxa telematica del Departament d’Ensenyament al servei | htp://www.xtec.cat/
especific del sistema educatiu de Catalunya i ofereix web/curriculum/
els apartats seglients: Recursos, Centres, Curriculum competenciesbasiques
i orientacio, Comunitat educativa, Formacid, Projectes,
o . S A : xtec.gencat.cat/ca/
Innovacid, Serveis educatius i Atencié a 'usuari. :
recursos/edfisica
http://www.xtec.cat/web/
curriculum/curriculum
ALEXANDRIA Alexandria és una biblioteca de recursos desenvolupada http://alexandria.xtec.cat

pel Departament d’Ensenyament regida pel principi de
cooperacio que permet pujar alguns tipus de materials
educatius digitals, com ara cursos Moodle, activitats per a
PDI, entre d’altres, per facilitar la seva posterior localitzacio
i intercanvi.

ARC (aplicacio
de recursos
al curriculum)

Espai estructurat i organitzat que permet accedir

a propostes didactiques vinculades als continguts del
curriculum i que ajuden a avancar en I'exemplificacié de
les orientacions per al desplegament de les competéncies
basiques.

http://apliense.xtec.cat/arc

d’acompanyament virtual son:

1. Oferir suport i acompanyament didactic i pedagogic

al professorat per a la incorporacio de les TAC.

2. Oferir informacio rellevant relacionada amb els aspectes
docents i de gestio d'aula amb eines TIC i recursos digitals.
3. Compartir i difondre coneixements i experiéncies entre
tots els docents participants.

4. Crear una comunitat de practica orientada

a I'aprenentatge entre iguals.

ATENEU Ateneu és 'espai de formacio que recull els materials elaborats | http://ateneu.xtec.cat/
per a les activitats formatives, recursos metodologics wikiform/wikiexport/
i documentals, eines per treballar a les aules i tutorials. cursos/index
EDU365 L'Edu36s és el portal del Departament d’Ensenyament http://www.edu365.cat/
de la Generalitat de Catalunya adrecat a I'alumnat de les
escoles i instituts del pafs i les seves families, tot i que
qualsevol usuari pot fer Us dels recursos que hi apareixen.
MERLI Merli és el cataleg de recursos educatius digitals i fisics http://aplitic.xtec.cat/merli
de I'’XTEC 2.0 del Departament d’Ensenyament de la
Generalitat de Catalunya, amb I'objectiu de proporcionar
a la comunitat educativa un entorn de catalogacio,
indexacio i cerca de materials didactics.
XARXA DOCENT La Xarxa Docent és una xarxa social de docents i per http://educat.xtec.cat/
2.0 als docents. Els objectius principals d’aquest espai

COMPETENCIES BASIQUES. EDUCACIO PRIMARIA. AMBIT DE L’EDUCACIO FISICA 83


http://www.xtec.cat
http://www.xtec.cat/ web/curriculum/ competenciesbasiques
http://www.xtec.cat/ web/curriculum/ competenciesbasiques
http://www.xtec.cat/ web/curriculum/ competenciesbasiques
xtec.gencat.cat/ca/recursos/edfisica
xtec.gencat.cat/ca/recursos/edfisica
http://www.xtec.cat/web/curriculum/curriculum
http://www.xtec.cat/web/curriculum/curriculum
http://alexandria.xtec.cat
http://apliense.xtec.cat/arc
http://ateneu.xtec.cat/ wikiform/wikiexport/ cursos/index
http://ateneu.xtec.cat/ wikiform/wikiexport/ cursos/index
http://ateneu.xtec.cat/ wikiform/wikiexport/ cursos/index
http://www.edu365.cat/
http://aplitic.xtec.cat/merli
http://educat.xtec.cat/

	Índex
	Presentació
	Introducció
	Competències bàsiques de l’àmbit de l’educació física
	Dimensió activitat física
	COMPETÈNCIA 1
	COMPETÈNCIA 2

	Dimensió hàbits saludables
	COMPETÈNCIA 3
	COMPETÈNCIA 4

	Dimensió expressió i comunicació corporal
	COMPETÈNCIA 5
	COMPETÈNCIA 6

	Dimensió joc motor i temps de lleure
	COMPETÈNCIA 7
	COMPETÈNCIA 8

	Annex 1. Consideracions generals de l’àrea d’educació física que cal tenir en compte en totes les competències
	Annex 2. Continguts clau de les competències
	Annex 3. Competències i nivells de gradació
	Annex 4. Portals de referència del Departament d’Ensenyament

