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SALUDA

La celebracié del XII Campionat del Mon TAAF d'Atletisme en Pista
Coberta, Valéencia 2008 és, sens dubte, un dels majors esdeveniments
esportius que tindra lloc en la ciutat de Valéncia i que reunira els millors
atletes del mén. Per aixo, el Comité Organitzador esta treballant perque
esta edicié compte amb |'imprescindible suport del piblic valencia, perque
compartisca |'entusiasme i la illusié dels esportistes. Per a aixo hem
preparat moltes variades iniciatives que contribuixen a fomentar i potenciar
I'aficié a |'atletisme -Especialment entre els jovens- i a presentar este
esport com una activitat a |'abast de tots.

En este sentit hem elaborat la Guia Didactica d'Atletisme a fi que
servisca com a text informatiu als clubs d'atletisme de Valéncia que ho
desitgen i a tots els centres escolars, concretament, als professors
d'educacié fisica, de manera que els puga servir de guia metodologica de la
unitat didactica del modul escolar d'atletisme.

Aixi, en este primer trimestre del curs escolar s'edita esta guia que
posa de manifest les grans possibilitats educatives que esta modalitat
esportiva té per als jovens, i que exposa un complet i atractiu modul
d'atletisme per a ser desenvolupat dins del programa lectiu dels centres
escolars.

No hi ha dubte que la iniciacié a I'esport ha de comengar des d'edats
primerenques, contribuint al desenvolupament de qui ho practica i creant
I'habit cap a |'exercici fisic.

Estic convenguda que esta guia, amb un enorme atractiu didactic,
sera de gran utilitat i ajuda per al professorat en la seua comesa docent-
esportiva.

Rita Barberd Nolla
Presidenta del Comité Organitzador
del XII Campionat del Mén IAAF d'Atletisme en Pista Coberta
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Guia didactica per a I'ensenyament de l'atletisme

1. PRESENTACIO

Els proxims 7, 8 i 9 de mar¢ del 2008, se celebrara en la nostra ciutat, el
Campionat del Mén d'Atletisme en Pista Coberta. Es tracta d'un
esdeveniment esportiu de primer nivell amb repercussio en diferents
ambits, social, economic, politic, etc. de la ciutat de Valéncia i el seu entorn.
Entenem que este esdeveniment no ha de romandre alié a |'ambit educatiu,
ja que l'atletisme, posseix un gran potencial formatiu que no hem de
desaprofitar. Tant la seua gran riquesa motriu com les habilitats i
destreses basiques que desenvolupa, li concedixen un valor educatiu
intrinsec que pot contribuir a la millora de les qualitats fisiques, sense
oblidar la seua llarga historia i la seua important presencia social. Per aixo,
per a celebrar este gran esdeveniment, hem elaborat esta Guia Didactica
per a I'Ensenyament de |'Atletisme. Amb ella pretenem aconseguir els
seglients objectius.

1.1 Objectius a aconseguir

a. Aprofitar |'esdeveniment per a augmentar la preséncia de I'atletisme en
els programes d'Educacié Fisica de Primaria i Secunddria.

b. Educar en |'atletisme, perque |'alumnat, conega el seu valor cultural,
apreciant la gran riquesa motriu i estetica que posseix. Contribuir a crear
espectadors experts, que valoren els seus beneficis en la millora de la
salut que es pot derivar de la seua prdctica continua.

c. Actualitzar la metodologia utilitzada fins al moment, proposant un nou
enfocament de I'ensenyament de |'atletisme escolar, fent-ho més
coincident amb els actuals plantejaments de I'EF. Una nova orientacié,
que connecte amb les necessitats i interessos dels/de les nostres
alumnes, utilitzant les noves Tecnologies de la Informacié i la
Comunicacio.

d. Ajudar al professorat a comprendre |'atletisme des d'una perspectiva
estructuralista (partint d'uns principis comuns) i comprensiva,
contribuint que distingisca els aspectes fonamentals dels secundaris a
través de les fitxes d'observacio.

e. Fer de la practica de I'atletisme un hdbit saludable de millora i
manteniment de la condicio fisica al llarg de tota la vida. Bé en |'ambit de
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la salut, amb un objectiu recreatiu i d'ocupacié del temps d'oci; bé en
I'ambit competitiu com a forma de millorar el rendiment fisic, participant
en els programes federatius a través dels diferents clubs d'atletisme.

1.2 Estructura de la Guia

La Guia Didactica per a I'Ensenyament de |'Atletisme s'estructura en dos
parts, una primera part denominada |'Atletisme en |'Educacié Fisica i una
segona titulada Continguts de la Guia Didactica. L'Atletisme en |'Educacié
Fisica, analitza el tractament que de |'atletisme s'esta fent en este drea,
assenyalant les causes per les quals ha disminuit la seua presencia. Ens
preguntem perque ensenyar atletisme en Educacié Fisica. A partir de
I'andlisi del seu ensenyament tradicional, proposem una nova metodologia
comprensiva i estructuralista, més coincident amb els nous temps, on el joc
tinga major protagonisme en el procés d'ensenyament-aprenentatge. En
este mateix apartat, presentem la justificacié curricular de I'atletisme en
el nou Curriculum de |'Educacié Fisica a la Comunitat Valenciana.En la segona
part, denominada Continguts de la Guia Didactica, es presenta en forma de
fitxes, tot el material didactic de qué consta la Guia. Proposem dos tipus
de fitxes: descriptives i fitxes de joc A, B i C, oferint orientacions sobre
la forma d'utilitzar-les. Pretenem que siga un instrument Gtil que ajude al/la
professor/a en la seua docéncia. Les fitxes, tant descriptives com de jocs
es presenten en format d'anelles que faciliten la seua extraccio i utilitzacié
en les sessions practiques. El CD, arreplega tots els continguts de la Guia,
engloba totes les fitxes amb animacions grafiques de cada una de les
tecniques atletiques seleccionades i un video que mostra el joc plantejat.
S'ha desenvolupat en el programa d'edicié multimedia Flash de Adobe,
facilitant la seua utilitzaci6 com a ferramenta d'ensenyament-
aprenentatge tant per a professors com per a alumnes.

Creiem que junt amb el canvi metodoldgic proposat, esta utilitzacié de les
TIC (Tecnologies de la Informacié i la Comunicacid) constituix |'aportacié
més nova en |'ensenyament de |'Atletisme.
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2.L'ATLETISME EN L'EDUCACIO Fisica

2.1 Andlisi de la situacio actual.
2.2 Per qué ensenyar atletisme en |I'Educacié Fisica?
2.3 Metodologia tradicional
2.4 L'enfocament comprensiu i estructuralista.
2.5 La nostra proposta metodoldgica
La Guia Diddctica d'Atletisme, document obert per a la intervencié del

professor/a.
Més enlla de |'ambit educatiu
Tancant el cercle.

2.6 Justificacio curricular

2.1 Analisi de la situacio actual.

Observem que des de fa algun temps |'atletisme ha reduit la seua preséncia
en les classes d'Educacid Fisica. Algunes de les raons que poden explicar-ho
son les segiients:

1. S'associa a una concepcié de |'Educacio Fisica relacionada Unicament
amb el rendiment fisic. Visié que no és compartida per molts docents.

2. Contingut dificil d'aplicar en les nostres classes per la utilitzacio
d'un material especific o perillés, com en el cas dels llancaments.

3. S'associa a una metodologia de reproduccié de models, repetitiva i
analitica, poc atractiva en |'dmbit escolar.

4. Per ser considerat un esport on prima la marca, el rendiment i només
atén als millor dotats fisicament, excloent a una gran majoria
d'alumnat divers.

5. Ser considerat una suma de disciplines dispars, sense relacié entre si,
com si es tractara de diversos esports distints sense cap hexe
d'unié.

6. Per la seua complexitat tecnica que exigix formaciéo previa al
professorat en les disciplines especifiques, la qual cosa dificulta el
seu ensenyament.

7. Posseix poc component lddic en relacié a altres jocs i esports, per la
qual cosa podria considerar-se avorrit.
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Com a conseqiiencia, frobem que habitualment, |'atletisme apareix poc en
les programacions d'Educacié Fisica com a tal, i si ho fa és desenvolupant
els continguts de condicié fisica.

A més com assenyalen Zabala, Viciana & Lozano (2002), els/les alumnes
consideren poc atractiu a I'atletisme entre els esports practicats en
Educacié Fisica. Aixo ens ha de fer reflexionar sobre la metodologia
utilitzada per a impartir este esport en les classes d'Educacio Fisica.
Entenem per tant, que és necessari proposar un hou enfocament de
I'atletisme escolar més adequat als actuals plantejaments de |I'Educacié
Fisica. Un enfocament que atenga les necessitats i interessos dels/de les
nostres alumnes i contribuisca a augmentar la seua preséncia en |'escola.

A manera de metafora, I'atletisme necessita un “lifting" que el rejovenisca
i ho faga més atractiu a docents i alumnes, igual que com ho han realitzat
altres continguts de |'educacié fisica (p.ex. |'acrogimnastica respecte a la
gimnastica esportiva).

2.2. Per qué ensenyar atletisme en I'Educacié Fisica?

Considerem que [|'Atletisme ha de tindre més presencia en les
programacions d'Educacié Fisica de primaria i secundaria per diverses
raons:

a. Ajuda a aconseguir les competéncies basiques marcades per la LOE,
com s'exposa en |'apartat de justificacié curricular.

b. L'atletisme posseix valor educatiu en si mateix: per la seua riquesa
motriu, gran varietat d'habilitats i destreses basiques que comprén.

c. Posseix un valor antropologic i cultural implicit, ja que trobem
manifestacions d'este esport al llarg de tota la historia de la
humanitat.

d. Finalment, perqué una bona formacié atletica servix de base per al
desenvolupament d'altres esports com els d'equip. I a més pot ser un
mitja per a desenvolupar els continguts de millora de la condicio
fisica.

Per a augmentar la preséncia de |'atletisme en els continguts curriculars de
I'educacio fisica, entenem necessari un canvi sobretot metodoldgic, que
puga esmenar els errors d'este tipus comesos en el seu ensenyament en
I'escola. Esperem que porte als docents a tornar a confiar en ell com a part
dels continguts de les seues programacions d'educacié fisica.
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La present Guia Didactica proposa un canvi significatiu en la metodologia
d'ensenyament, utilitza les Tecnologies de la Informacio i Comunicacié
(TIC) is'adequa a les noves orientacions educatives europees.

2.3 Metodologia tradicional

En l'ensenyament de |'atletisme escolar, entenem que la metodologia
tradicional centra |'objectiu de |'aprenentatge en I'éxit de resultats.
S'utilitzen proves semblants a les dels atletes adults atorgant molta
importdncia a la consecucié de marques. Centra tota la seua atencio en el
perfeccionament técnic, a través d'exercicis d'assimilacié i progressions
metodoldgiques. Estos es repetixen |'una i I'altra vegada de forma analitica
i a vegades global, perqué I'alumne imite de forma estereotipada un model
tecnic biomecanicament contrastat. Entenem que s'aprén “el qué" pero no
“el perque” ha de realitzar-se d'eixa manera. La reproduccié de models és la
seua principal ferramenta didactica. Esta forma d'ensenyament, pensem que
no atén a la diversitat de |I'alumnat, sind que va dirigida als millor dotats
fisicament o als més desenvolupats bioldgicament (major edat biologica que
edat cronologica). Finalment el model fradicional d'ensenyament de
I'Atletisme, resulta avorrit per a la majoria dels alumnes (Zabala et al.
2002), ja que la metodologia es basa en la repeticié de gestos i seqiiencies
de moviments. Només utilitza el joc de forma complementaria dins de la
sessi6, fent-ho poc atractiu per a la majoria dels/les alumnes.

2.4 L'enfocament comprensiu i estructuralista

El corrent comprensivista per a la iniciacié esportiva va aparéixer al Regne
Unit a principi dels huitanta, sent la Universitat de Loughborough un dels
principals nuclis del seu desenvolupament. Els professors Len Almond i
Rod Thorpe, entre altres, van proposar una nova forma d'entendre la
iniciacié esportiva en els esports d'equip. El mitja fonamental era el joc,
exagerant els aspectes tdctics i reduint les exigéncies tecniques, perque
el/l'alumne/a comprenga la tactica. Anys més tard, a Espanya este
enfocament comprensivista, és difés per Devis i Peiré (1992), amb els "Jocs
Modificats” per a la iniciacié als esports d'equip, on la tdctica i la logica
intferna del joc adquirixen protagonisme enfront de la técnica d'execucié.
Blazquez (1995), planteja metodologies per a la iniciacié esportiva
diferents de |'enfocament tradicional, on se centra tota |'atencié de
I'aprenentatge sobre el “xiquet que aprén”. Proposa situacions pedagogiques
on partint del joc es torna al joc, sent les dificultats sorgides en ell les que
marquen els aprenentatges a realitzar, aixi com el temps a emprar en ells.
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L'enfocament comprensiu s'ha anat desenvolupant i adaptant a les
necessitats dels esports d'equip, no sent aixi en el tractament dels esports
individuals com |'atletisme.

Almond (1984 citat en Valero i Conde 2003) assenyala les claus de
I'enfocament Comprensiu aplicat a I'atletisme:

“1- L'atletisme no ha de ser dominat per un estereotip d'esdeveniment
adult, sind que ha d'introduir al jove en les possibilitats d'accio subjectes
per mitja dels principis de la carrera, els bots i els llangaments.

2.- L'enfocament de [ensenyament ha de ser la comprensié i el
desenvolupament d’atletes intel-ligents i no simplement técnic.

3.- S'han de trobar vies per a ajudar els jovens a reconéixer com millorar
els seus progressos.

4.- La competicio en |'atletisme és important pero no s'ha d'organitzar
centrant-se en esdeveniments que imiten els de |'adult.” (p.27)

No obstant Almond, no desenvolupara una metodologia per a I'ensenyament
de les habilitats i destreses de I'atletisme davall I'enfocament Comprensiu,
siné que ho fa davall una perspectiva de salut. Almond (1992)

A este respecte cal destacar |'aportacié de Valero i Conde (2003), que ells
han denominat "Enfocament Ludotécnic” en |'aprenentatge de les disciplines
atlétiques”. Plantegen una nova metodologia per a afrontar la iniciacié a
I'atletisme en I'ambit escolar. Partint d'alguns postulats del paradigma
Comprensiu, proposen una série de jocs per a |'aprenentatge técnic de
I'atletisme i desenvolupament de la tecnica de forma global.

Una altre intent d'abordar la metodologia per a la iniciacié a I'atletisme,
fugint de I'enfocament tradicional, és el anomenat “model integrat” que
Alonso i del Campo (2001) apliquen en |'etapa de primaria. Consistix en la
combinacié de jocs generics d'exploracid, jocs globals, activitats lidiques i
tasques d'aprenentatge que té com a fi la recreacié (aspecte lidic) i la
formacio en atletisme.

D'altra banda, |'enfocament estructuralista part de les teories de
I'aprenentatge de Piaget, Vygostky, Norman o Ausubel entre altres.
Consideren que el coneixement no es deu transmetre elaborat, siné que ha
de ser construit pels propis alumnes. El constructivisme pretén que a partir
d'uns principis basics, el/l'alumne/a construisca els seus propis
coneixements. Per a aixo el/la professor/a haurd de plantejar als/les
alumnes diferents situacions motrius on hagen d'adaptar-se a I'objectiu
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requerit en |'activitat; desenvolupant esquemes motrius d'amplia utilitzacio
en diferents situacions. La metodologia propia de |'enfocament
estructuralista és el descobriment guiat i la resolucio de problemes enfront
de la reproducci6 de models de la metodologia tradicional on el que
adquirixen els alumnes sén automatismes. Urefa (1997)

2.5 La nostra proposta metodoldgica

Compartix alguns dels postulats del paradigma Comprensiu i Estructuralista,
no identificant-se plenament amb ells. En els que hi ha majors punts en
comu sén:

a. Utilitzacié del joc, com a mitja fonamental per a |I'aprenentatge de les
tecniques.

b. Partir d'uns “principis” que els xiquets/es han de conéixer per a aplicar
en cada moment en |'aprenentatge dels diferents grups de disciplines.

c. Ensenyar o proporcionar els mitjans perque els alumnes descobrisquen el
“perque”, el "per a que" i el “quan” d'una accié técnica i no ensenyar
només el "com” de forma estereotipada.

d. Dirigir els aprenentatges a tot |'alumnat, independentment del grau
d'habilitat motriu que es posseisca, és a dir atendre a la diversitat.

A través dels jocs proposats en la nostra Guia Didactica, pretenem que
el/l'alumne/a comprenga quin és |'objectiu del joc, i adapte els seus
recursos motrius i cognitius per a obtindre éxit en el mateix. Tot aixo fent
coincidir la correcta execucié técnica amb |'objectiu del joc, de manera que
conduim els executants a qué descobrisquen i adopten gestos técnics
correctes dins del joc.

L'enfocament estructuralista fa referencia a qué tots els aprenentatges
han de partir del respecte a uns principis basics i a partir d'aci adaptar-se
a les exigéncies i reglamentacio de cada prova. Estos principis sén
transversals, ja que es donen a través de totes i cada una de les técniques
atlétiques. Més que ensenyar-se en si mateixos, han de ser “identificats" i
"compresos” pels/les alumnes, al mateix temps que han de ser el fil
conductor dels docents per a proposar els aprenentatges de forma
estructurada.

Cinc son els principis basics a que fem referencia en la nostra Guia
Didactica: Alineacié, Equilibri corporal, Peu actiu, Ritme de I'accio i
Amplitud del gest. Han de ser coneguts pels/les alumnes per a aplicar-los i
adaptar-los a la situacié d'aprenentatge proposada en els diferents jocs.
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En ells pretenem que aprenguen el "qué" i el “perque es realitza una
teécnica d'una determinada manera, i no sols el "com” es fa.

Esta concepcié estructuralista de |'atletisme, basada en uns principis
basics, la trobem en autors, com Piasenta (1995) que els denomina
“fonamentals de |'atletisme”. També, des de I'escola francesa, Hubiche i
Pradet (1999) els anomenen “invariants de |'atletisme”. Aci, al nostre pais
trobem, autors que parlen de "elements i estructures” Rius (2005) i “punts
comuns “ Campos (1996). Encara que ambdds es referixen a analogies entre
els diferents grups de disciplines atlétiques i no a tot I'atletisme en
general.

Entenem que qualsevol proposta didactica ha d'atendre a la diversitat, per
aixo, hem estructurat les fitxes de jocs en tres tipus: ABC. Les A i B
atenen a diferents nivells d'habilitat motriu i les fitxes de tipus C suposen
una alternativa a la competicié tradicional de |'atletisme, permetent als/les
alumnes exercir diferents rols: atletes, monitors, jutges i organitzadors.

A més es presenten en format digital en un CD interactiu amb animacions
que ho fan més atractiu i interessant tant a docents com als/les alumnes.

La Guia Didactica d' Atletisme, document obert per a la intervencié del
professor/a.

Cal assenyalar que el nom de “guia” atén a un doble objectiu:

a. D'una banda, ens plantegem oferir una proposta didactica oberta, que
servira de recurs a molts/es docents. No voliem una unitat didactica
d'atletisme “tancada”, amb un nombre de sessions, continguts concrets,
metodologia i avaluacié previament establits. Creiem que I'atletisme és
prou versatil, per a poder ajustar-se a diferents realitats tant
materials com d'alumnat de cada centre educatiu.

b. D'altra banda, i el que considerem més important, al ser una guia,
requerix del professor/a una major implicacid, un paper actiu a |'hora de
portar-la a la practica. Que puga confeccionar la seua programacié a
partir dels continguts (jocs) que proposem. Incloent les activitats
complementaries que crega convenients: el tipus de calfament, exercicis
de reforg per a |'aprenentatge de les técniques, els criteris d'avaluacié
etc.). Es a dir, que puga ajustar el ritme d'ensenyament-aprenentatge
de I'atletisme a les caracteristiques del seu grup d'alumnes.
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Aixi mateix, emplacem al professorat a que amb actitud activa i positiva
aborde el canvi de metodologia que proposem.

Per a esta transformacié de |'enfocament tradicional cap a un enfocament
més comprensiu i estructural de |'atletisme, es fa necessdria la implicacié
del professorat en el canvi, ja que som els verdaders agents educatius.
Seria per tant interessant, |'intercanvi d'experiéncies de tots aquells
docents que a partir d'esta Guia Didactica, ensenyen atletisme en les
classes d'educacié fisica; a través d'una metodologia d'investigacié-accio
perque tots/es contribuim a consolidar el canvi metodologic en
I'ensenyament de |'atletisme en |'escola.

Més enlla de |I'ambit educatiu

Si comptem amb I|'actitud positiva del professorat, si som capagos
d'ensenyar les disciplines de |'atletisme des dels seus principis basics i de
fer-ho de forma lidica a través dels jocs proposats; si ho fem amb rigor
técnic quan siga necessari i atenent a la diversitat del nostre alumnat,
estem segurs que suposarad per a tots ells una experiéncia gratificant. Aixo
pot contribuir que continuen practicant-ho fora de |I'ambit escolar, bé en el
seu temps d'oci, en |'dmbit recreatiu i de salut, bé en |'ambit competitiu.
L'important és que es consoliden hdbits de practica saludable al llarg de
tota la seua vida. Este és uns dels objectius de |'Educacié Fisica en la nova
llei d'Educacié (LLOE), i I'atletisme pot contribuir a aixo. Com assenyala
Almond (1992) en el seu enfocament de salut de |'atletisme, si este suposa
els alumnes una experiéncia agradable prou motivadora per a sequir
practicant-ho fora de |'escola, poden descobrir en ell un potencial per a
millorar la seua qualitat de vida.

Si aconseguim esta continuitat de |'atletisme fora de |'escola, contribuirem
a que aconseguixen una de les competéncies basiques que apunta la
convergencia europea en matéria educativa. Aprendre a aprendre, ajudant a
fer que siguen persones autonomes capaces d'organitzar, estructurar i
practicar activitat fisica en el seu temps lliure.

Tancant el cercle

Esta Guia Didactica d'Atletisme naix d'un gran esdeveniment esportiu i
social, com és el Campionat del Mén d'Atletisme 2008 que se celebra en la
nostra ciutat. Partim de I'escola amb I'objectiu d'educar en |'atletisme i
que els nostres escolars puguen disfrutar d'este gran esdeveniment
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augmentant les seues experiéncies i coneixements. Si aconseguim aportar a
la nostra societat, no sols espectadors d'atletisme, sind practicants, bé siga
en I'ambit competitiu o en |I'ambit recreatiu, estarem tancant el cercle,
societat-escola-societat, i fent bona la premissa que |'esport espectacle
servix per a fomentar la practica esportiva a nivell popular.

2.6 Justificacio Curricular

A continuacié, justificarem la presencia de |'atletisme en el nou curriculum
d'Educacié Fisica de la Comunitat Valenciana, Educacié Primdria en el
Decret 111/2007 i Educacié Secundaria Obligatoria en el Decret
112/2007, ambdds del 20 De Juliol.

Com és preceptiu, este nou curriculum s'adequa a la nova Llei Organica
d'Educacié (2/2006) i els reials decrets que establixen els ensenyaments
minimes en tot |'Estat. (R.D. 1513/2006 de 7 de desembre per a |'Educacié
Primaria i R.D. 1631/2006 per a |'Educacié Secundaria Obligatoria, de 29 de
desembre).

En el nou curriculum tenen especial rellevancia les competéencies basiques
que I'alumnat ha d'aconseguir al finalitzar, tant |'Educacié Primaria com
I'Educacié Secundaria Obligatoria. Estes competéncies s'incorporen per
primera vegada a les ensenyances minimes i permeten identificar aquells
aprenentatges que es consideren imprescindibles des d'un plantejament
integrador i orientat a l'aplicacid dels sabers adquirits.

L'OCDE (2005) en el seu projecte per a la Definicié i Seleccié de
competencies (SeDeCo) assenyala que la competéncia és:

..la capacitat de respondre a demandes complexes i dur a terme tasques
diverses de forma adequada.  Suposa una combinacié d'habilitats,
prdctiques, coneixements, motivacio, valors étics, actituds, emocions i
altres components socials i de comportament que es mobilitzen
conjuntament per a aconseguir una accio eficag.

S'establixen 8 competéncies basiques:

Competéncia en comunicacid lingiiistica.

Competeéncia matematica.

Competencia en el coneixement i la interaccié amb el mon fisic.
Tractament de la informacié i competencia digital.
Competeéncia social i ciutadana.

Competencia cultural i artistica.

Competencia per a aprendre a aprendre.

Autonomia i iniciativa personal.

NSO~ wWN =
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Com pot contribuir |'atletisme en |'Educacid Fisica a la consecucid
d'algunes d'estes competencies?

Al desenvolupament de la competéncia en el coneixement i la interaccio
amb el mon fisic, per mitja de la percepcié del propi cos, en repos o en
moviment, millorant les possibilitats motrius. A través d'activitat fisica i la
seua valoracié com a element essencial per a cuidar la salut. Amb la practica
de l'atletisme s'intenten millorar qualitats fisiques com la resistencia
cardiovascular, la forga i la flexibilitat. Ago pot contribuir que xiquets,
xiquetes i jévens adquirisquen habits saludables de millora i manteniment
de la condicié fisica que puga mantindre al llarg de la seua vida. Aixd
ajudara a previndre els riscos derivats del sedentarisme constituint una
alternativa d'ocupacié del temps lliure.

Amb un plantejament educatiu adequat pot contribuir al desenvolupament
de la competencia social i ciutadana. Plantejant activitats grupals i
col-lectives que faciliten la relacid, la integracio i el respecte, propiciant
I'educacio d'habilitats socials 7 contribuint a desenvolupar la solidaritat i la
cooperacié. El compliment de les normes que regixen els jocs i les proves de
I'atletisme ajuda a acceptar els codis de conducta per a la convivencia i
preparacié per a la vida en societat.

Destaquem la important riquesa cultural i histérica de |'atletisme que
entenem beneficids que els nostres alumnes coneguen. Aixo contribuix,
d'alguna manera, a |'adquisici6 de la competéncia cultural i artistica.
Apreciar i comprendre el fet cultural i valorar la seua diversitat,
reconeixent i apreciant  les manifestacions culturals i artistiques
especifiques de la motricitat humana que formen part del patrimoni cultural
dels pobles. En esta ocasié, amb motiu de la celebracié del Campionat del
Mdn d'Atletisme en Pista coberta, intentarem promoure un acostament al
fenomen esportiu com a espectacle analitzant-ho i reflexionant sobre la
seua influencia en I'increment de la practica fisica i esportiva.

En les activitats proposades en la present guia, |'alumnat haura de prendre
decisions amb progressiva autonomia davant de tasques d'una certa
dificultat técnica i de millora de la condicié fisica. Es perseguix aconseguir
una actitud positiva, perseveranga i autosuperacio. Augmentar
progressivament el  protagonisme  de I|'alumnat en |['organitzacio
d'activitats i en |'avaluacié. Amb aixo, pretenem ajudar a la consecucié de la
competéncia en Autonomia i iniciativa personal.

L'ensenyament de |'atletisme contribuix a la competéncia d'aprendre a
aprendre a partir del coneixement d'un mateix i les seues propies

11
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possibilitats i caréncies. Les capacitats fisiques treballades en |'atletisme
constituixen, moltes vegades, la base per al desenvolupament de les
capacitats fisiques especifiques de molts esports.

Amb la present guia didactica pretenem contribuir, en certa manera, a
I'adquisicio de la competencia sobre el tractament de la informacio i la
competéncia digital. Junt amb el material imprés, es presenta un CD
navegable, programat en Flash que ajuda a presentar els continguts de
forma més amena i dinamica a |'alumnat, contribuint a augmentar la
utilitzacio de recursos didactics digitals.

Finalment, contribuix, com la resta dels aprenentatges, a |'adquisicié de la
competéncia en comunicacié lingliistica, a través del vocabulari especific
de I'atletisme.

L'atletisme contribuix a la consecucié dels Objectius Generals de
I'Educacié Fisica i per extensié els de |'Educacié Primdria i Educacié
Secundaria Obligatoria.

En I'Educacié Primaria pot aparéixer en els blocs: Bloc 1: El cos, imatge i
percepcio. Bloc: Habilitats motrius, Bloc 4: Activitat fisica i salut i Bloc 5:
Jocs i esports. Emmarcant-se en el desenvolupament de les capacitats
fisiques bdsiques i habilitats motrius basiques, correr, botar i llangar,
sobretot en el tercer cicle.

En Educaciéo Secundaria Obligatoria ho plantegem com una continuacié del
desenvolupament de les capacitats fisiques i habilitats motrius dirigint-nos
cap a les especifiques. Apareix en el bloc 1 de Condicié Fisica i Salut i en el
bloc 2 de Jocs i Esports. Qualitats Motrius Personals, treballant disciplines
concretes de |'atletisme, carreres, bots i llangcaments.

A continuacid, arrepleguem en un quadro de doble entrada I'aportacio del
contingut de |'atletisme dins dels Objectius Generals de |'Educacié Fisica
als Objectius Generals de |'Educacié Primaria i en la Secunddria
Obligatoria.

12
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OBJECTIUS GENERALS D'ETAPA

OBJECTIUS GENERALS DE L'AREA A|B|C|D|E |I|J|[K]|L|N
1 Conéixer i valorar el seu cos i I'activitat fisica com a mitja d'exploracié i gaudi de les seues | | , v v v v
" | possibilitats motrius, de relacié amb els altres i com a recurs per a organitzar el temps lliure.
Apreciar |'activitat fisica per al benestar, manifestant una actitud responsable cap a un mateix i les
2. | altres persones i reconeixent els efectes de |'exercici fisic, de la higiene, de I'alimentacié i de I'habits | v'| v/ v 4
posturals sobre la salut.
3 Utilitzar les seues capacitats fisiques, habilitats motrius i el seu coneixement de |'estructura i v
" | funcionament del cos per a adaptar el moviment a les circumstancies i condicions de cada situacid.
4 Adquirir, triar i aplicar principis i regles per a resoldre problemes motors i actuar de forma eficag i v
" | autonoma en la practica d'activitats fisiques, esportives i artisticoexpressives
5 Realitzar de forma auténoma activitats fisicoesportives que exigisquen un nivell d'esforg, habilitat o v
" | destresa, posant |I'émfasi en |'esforg.
Regular i dosificar I'esforg, arribant a un nivell d'autoexigencia d'acord amb les seues possibilitats i la
6. | naturalesa de la tasca i desenvolupant actituds de tolerdancia i respecte a les possibilitats i limitacions v v
dels altres.
7 Utilitzar els recursos expressius del cos i el moviment, de forma estética, creativa i autonoma, v | v
" | comunicant sensacions, emocions i idees.
8 Desenvolupar la iniciativa individual i |'hdbit de treball en equip, acceptant les normes i regles que v v v v
" | previament s'establisquen.
Participar en activitats fisiques compartint projectes, establint relacions de cooperacié per a
9. | aconseguir objectius comuns, resolent per mitja del didleg els conflictes que pogueren sorgir i evitant | v/ vV v v
discriminacions per caracteristiques personals, de génere, socials i culturals.
10 Conéixer i valorar la diversitat d'activitats fisiques, lidiques i esportives com a elements culturals, v v v
" | mostrant una actitud critica tant des de la perspectiva de participant com d'espectador.
1 Realitzar activitats en el medi natural de forma creativa i responsable, coneixent el valor del medi v v
" | natural i la importancia de contribuir a la seua proteccié i millora.
12 Fomentar la comprensié lectora com a mitja de busca i intercanvi d'informacié i comprensié de les v v v
" | normes del joc.
13.| Utilitzar les tecnologies de la informacié i la comunicacié com a recurs de suport a |'drea. ViV
14 Conéixer i practicar jocs i esports tradicionals i populars de la Comunitat Valenciana, amb especial v v

referéncia a la Pilota Valenciana, com a elements per a conéixer la seua histdria i costums
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J-

OBJECTIUS GENERALS DE L'EDUCACIO PRIMARIA

(Arreplegats en el quadro):

. Conéixer i apreciar els valors i les normes de convivéncia, aprendre a

obrar d'acord amb elles, preparar-se per a |'exercici actiu de la
ciutadania respectant i defenent els drets humans, aixi com el
pluralisme propi d'una societat democratica.

. Desenvolupar hdabits de treball individual i d'equip, d'esforg i

responsabilitat en |'estudi aixi com actituds de confianga en si mateix,
sentit critic, iniciativa personal, curiositat, interés i creativitat en
I'aprenentatge amb qué descobrir la satisfaccié de la tasca ben feta.

. Desenvolupar una actitud responsable i de respecte pels altres, que

afavorisca un clima propici per a la llibertat personal, |'aprenentatge i la
convivencia, aixi com fomentar actituds que afavorisquen la convivencia i
eviten la violéncia en els ambits escolar, familiar i social.

. Conéixer, comprendre i respectar els valors de la nostra civilitzacid, les

diferéncies culturals i personals, la igualtat de drets i oportunitats
d'homens i dones i la no discriminacié de persones amb discapacitat.

Conéixer i utilitzar de manera apropiada el valencia i el castellg,
oralment i per escrit. Valorar les possibilitats comunicatives del valencia
com una llengua propia de la Comunitat Valenciana i com una part
fonamental del seu patrimoni cultural, aixi com les possibilitats
comunicatives del castella com a llengua comuna de totes les espanyoles i
espanyols i d'idioma internacional. Desenvolupar, aixi mateix, habits de
lectura com a instrument essencial per a |'aprenentatge de la resta de
les arees.

Conéixer i valorar |'entorn natural, social, economic i cultural de la
Comunitat Valenciana, situant-lo sempre en el seu context nacional,
europeu i universal, aixi com les possibilitats d'acciéo i atencié del
mateix. Iniciar-se, aixi mateix, en el coneixement de la geografia de la
Comunitat Valenciana, d'Espanya i universal

Iniciar-se en les tecnologies de la informacié i la comunicacio,
desenvolupant un esperit critic davant dels missatges que reben i
elaboren.
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k. Valorar la higiene i la salut, conéixer i respectar el cos huma, i utilitzar
I'educacié fisica i I|'esport com mitjans per a afavorir el
desenvolupament personal i social.

|.  Comunicar-se a través dels mitjans d'expressié verbal, corporal, visual,
plastica, musical i matematica, desenvolupant la sensibilitat esteética, la
creativitat i la capacitat per a disfrutar de les obres i les
manifestacions artistiques.

n. Desenvolupar tots els dambits de la personalitat, aixi com una actitud
contrariaala violéncia i als prejuis de qualsevol tipus.
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OBJECTIUS GENERALS D'ETAPA

OBJECTIUS GENERALS DE L'AREA

B|C|D|E|F|6|J]|L

Participar i col-laborar de manera activa, amb regularitat i eficiéncia, en les activitats programades, amb
independencia del nivell d'habilitat i capacitat personal i valorant els aspectes de relacié que fomenten; mostrant
una actitud de respecte i tolerdncia cap a tots els membres de la comunitat educativa.

A
v

VIivIivI IV IVIVIVI|V

=

Conéixer i valorar els efectes beneficiosos, riscos i contradiccions que presenta la prdactica habitual i sistemadtica
de I'activitat fisica al llarg de la vida, en el desenvolupament personal i en la millora de les condicions de qualitat
de vida i salut, individual i collectiva.

Augmentar les prépies possibilitats de rendiment motor per mitja de la millora de les capacitats, tant fisiques
com motrius, desenvolupant actituds d'autoexigencia i superacié personal.

Millorar les capacitats d'adaptacié motriu a les exigencies de I'entorn i a la seua variabilitat.

Planificar activitats que permeten satisfer les necessitats personals en relacié a les capacitats fisiques i
habilitats especifiques a partir de la valoracié del nivell inicial.

Conéixer el cos i les seues necessitats, adoptar una actitud critica i conseqiient enfront de les activitats
dirigides a la millora de la condicié fisica, la salut i la qualitat de vida, fent un tractament diferenciat de cada
capacitat.

NN N X

Reconéixer, valorar i utilitzar el cos com a mitja de comunicacié i expressié creativa; dissenyar i practicar
activitats ritmiques amb i sense una base musical.

<

Reconéixer el medi natural com a espai idoni per a I'activitat fisica, i discriminar aquelles practiques que poden
causar-li qualsevol tipus de deteriorament.

Recuperar i comprendre el valor cultural dels jocs i esports populars, tradicionals i recreatius, com a elements caracteristics de la
Comunitat Valenciana que fa falta preservar; practicar-los amb independéncia del nivell d'habilitat personal i col-laborar amb
I'organitzacié de campionats i activitats de divulgacié. Especialment, la Pilota Valenciana en les seues diferents modalitats.

10.

Mostrar habilitats i actituds socials de respecte, treball en equip i esportivitat en la participacié en activitats,
jocs i esports, independentment de les diferencies culturals, socials i d'habilitat.

11.

Conéixer les possibilitats que |'entorn oferix (espais, equipaments i instal-lacions) per a la practica d'activitat
fisica esportiva.

12.

Conéixer i utilitzar técniques bdsiques de respiracié i relaxacié com a mitja per a reduir desequilibris alleujar
tensions produides durant |'activitat quotidiana i/o en la practica d'activitats fisiques esportives.

13.

Conéixer i practicar activitats i modalitats esportives individuals, col-lectives i d'adversari; aplicar els fonaments
reglamentaris, técnics i tdctics en situacions de joc, amb progressiva autonomia en la seua execucié.

14.

Utilitzar les tecnologies de la informacié i la comunicacié com a recurs de suport a la matéria.
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OBJECTIUS GENERALS DE L'EDUCACIO SECUNDARIA
OBLIGATORIA

(arreplegats en el quadro):

a) Conéixer, assumir i exercir els seus drets i deures en el respecte als

altres, practicar la tolerancia, la cooperacié i solidaritat entre les
persones i els grups, exercitar-se en el didlog refermant els drets
humans com a valors comuns d'una societat plural, oberta i democratica.

b) Adquirir, desenvolupar i consolidar habits de disciplina, estudi i treball

individual i en equip com a condicié hecessdria per a una realitzacié
eficag de les tasques de I'aprenentatge i com a mitja de
desenvolupament personal.

c) Fomentar actituds que afavorisquen la convivencia i eviten la violéncia en

els ambits escolar, familiar i social.

d) Valorar i respectar, com un principi essencial de la nostra civilitzacio, la

f)

g)

igualtat de drets i oporfunitats de totes les persones, amb
independéncia del seu sexe, rebutjant qualsevol tipus de discriminacio.

Desenvolupar destreses bdsiques en la utilitzacié de les fonts
d'informacié per a, amb sentit critic, adquirir nous coneixements, aixi
com una preparacié basica en el camp de les tecnologies, especialment
les de la informacié i la comunicacié.

Concebre el coneixement cientific com un saber integrat que
s'estructura en distintes disciplines, aixi com conéixer i aplicar els
metodes per a identificar els problemes en els diversos camps del
coneixement i de |'experiencia.

Desenvolupar |'esperit emprenedor i la confianga en si mateix, la
participacio, el sentit critic, la iniciativa personal i la capacitat per a
aprendre a aprendre, per a planificar, per a prendre decisions i per a
assumir responsabilitats, valorant I'esfor¢ amb la finalitat de superar
les dificultats.

j) Conéixer els aspectes fonamentals de la cultura, la geografia i la historia

de Comunitat Valenciana, d'Espanya i del mén; respectar el patrimoni
artistic, cultural i lingliistic; conéixer la diversitat de cultures i
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societats a fi de poder valorar-les criticament i desenvolupar actituds
de respecte per la cultura propia i per la dels altres.

I) Conéixer el funcionament del cos huma, aixi com els efectes beneficiosos
per a la salut de I'exercici fisic i |'adequada alimentacié, incorporant la
practica de |'esport per a afavorir el desenvolupament personal i social.

m) Valorar els habits socials relacionats amb la salut, el consum, I'atencié

dels sers vius i el medi ambient, contribuint a la seua conservacid i
millora.
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3. CONTINGUTS DE LA GUIA DIDACTICA

3.1 Disciplines triades

3.2 Tipus de fitxes: fitxes descriptives i fitxes de jocs
3.3 Aplicacié de la guia.

3.4 Index general de totes les fitxes

3.1 Disciplines triades

Es obvi que les set proves atlétiques que hem desenvolupat, corresponen a
part de les proves del calendari competitiu de pista coberta, per tant no
atenen a la globalitat de les proves que componen el calendari competitiu de
I'atletisme. No obstant creiem que representen als tres grans grups
d'habilitats i destreses especifiques de I'atletisme com sén les carreres,
els bots i els llangaments.

Aixi mateix |'eleccié de les mateixes atén també a criteris d'adaptabilitat a
I'ambit escolar, perque encara que pensdavem que tot I'atletisme pot
adaptar-se a l'escola, estes son les que amb més facilitat es poden
desenvolupar com a part del curriculum d'Educacié Fisica.

3.2 Tipus de fitxes: fitxes descriptives i fitxes de joc.

Hi ha dos tipus de fitxes, les fitxes descriptives i les fitxes de jocs. Les
primeres expliquen ampliament les set disciplines que desenvolupem en la
Guia. Estes fitxes son comunes per als nivells de primaria i secundaria, ja
que el seu contingut és aplicable a ambdods etapes. El fons és de color verd.
Les fitxes de jocs proposen diverses activitats d'ensenyament-
aprenentatge de carreres, bots i llangaments. Estan al mateix temps,
agrupades per nivells educatius:

- Primaria: S'identifiquen pel color de fons groc.
- Secundaria: S'identifiquen pel color de fons blau.

I en funcié del tipus de contingut es dividixen en:
Fitxes A - D'atencid a la diversitat i introduccio a |'atletisme.

Fitxes B - D'activitats d'aprenentatge de la técnica.
Fitxes C - De valoracié basades en la competicié i cooperacio.
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Fitxes descriptives de la técnica.

Atenen a cada una de les técniques que desenvolupem en la nostra Guia
Didactica, estes sén:

 VELOCITAT

- TANQUES
- FONS
« RELLEUS

* SALT DE LONGITUD
* SALTD'ALTURA
 LLANCAMENT DE PES

Cada fitxa descriptiva conté els apartats segiients:

- Animacions grafiques seqiienciades i descripcio
- Principis

- Conceptes basics

- Capacitats motrius

- Capacitats actitudinals

Animacions grafiques i descripcid:

En primer lloc presentem una descripcié grafica del gest técnic en forma
sequienciada en el format paper i en forma animada en el format digital.
Esta descripcié grafica, s'ha realitzat amb el maxim rigor técnic, perque la
informacid que oferisca siga d'acord amb els models técnics d'execucid que
determina la biomecanica.

La descripcié de la techica la fem des d'un punt de vista “comprensiu”,
atenent a l'objectiu a aconseguir en la disciplina que es tfracte; obviant
detalls sobre el reglament, mode d'execucié o contingéncies de la
competicié. De manera que, a través de la descripcid, els/les alumnes
adquirisquen una informacio clara i precisa del que s'espera d'ells/elles al
realitzar dita prova.

Principis
Especial interés té la inclusié d'este apartat dins de la Guia Didactica, ja
que des del punt de vista comprensiu, |'atletisme no és una suma de

disciplines amb diferents técniques inconnexes entre si siné que atén a uns
principis comuns, que es donen a través dels tres grans grups d'habilitats
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(carreres, bots i llangaments). Segons la hostra opinié son comuns a tot
I'atletisme, dotant-lo d'una major coheréncia interna.

D'esta manera |'aprenentatge de |I'atletisme seguira un model
estructuralista, ja que fots els aprenentatges han de partir del respecte a
estos principis bdsics i a partir d'aci adaptar-se a les exigéncies i
reglamentacio de cada prova.

Nosaltres hem identificat cinc principis bdsics que es donen en totes i cada
una de les techiques de |'atletisme, encara que som conscients de poder
trobar alguns altres. Estos son:

»  Alineacid
= Equilibri corporal
= Peu Actiu

» Ritme de l'accid
= Amplitud del gest

Alineacid, equilibri corporal: Estos dos primers principis considerem que es
donen sempre de forma conjunta, ja que no pot existir un sense I'altre. Ja
que qualsevol gest de |'atletisme, qualsevol accié técnica, requerix d'una
adequada alineacié dels segments corporals i en el seu conjunt d'un
equilibri corporal per a la seua correcta execucid. Per a aplicar forga a un
artefacte o al propi cos, és necessari partir d'una posicié equilibrada sobre
el sol i posseir una correcta alineacié corporal perqué la forga es
transferisca des del sol a tots els segments corporals. El docent, per tant
haura de cuidar que en qualsevol disciplina, es complisca este principi a
priori per a poder garantir el correcte aprenentatge de les mateixes.
Els/les alumnes hauran de percebre esta “sensacié” d'equilibri i d'estar
correctament alineats a |'hora d'executar qualsevol gest especific de
I'atletisme.

Peu actiu: Tot I'atletisme comenga en els peus. Per a cérrer, botar o llangar,
es requerix exercir forga contra el sél. Aplicant la 3a llei de Newton, el sol
ens la tornard amb la mateixa intensitat pero en sentit contrari. A més la
manifestacié de forga que s'utilitza en la gran majoria dels gestos de
I'atletisme és la forga reactiva amb el seu component elasticoexplosiu i
reflex eldstic explosiu, Bosco (2000). Ara bé, esta manifestacié de la forga
aprofitant el component elastic del muscul, només la podem obtindre amb
una accié del peu sobre el sol de forma activa, anticipant-nos al mateix. Esta
manifestacié en la carrera la denominem “arpada activa”, pero es déna
igualment en la batuda i en el peu del costat actiu dels llangadors/es.
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Peu actiu és una actitud que han de presentar els alumnes consistent a
activar els musculs de I'articulacié del turmell instants previs al contacte
amb el sol. Els docents, han d'observar si es produix esta actitud del peu
actiu en el contacte amb el sdl, ja que suports deficients fan que no es
transmeten les forces suficients per a realitzar correctament el gest
tecnic.

Ritme de I'accié: Totes les accions técniques de |'atletisme responen a
estructures de moviments ordenats cronoldgicament. El fet de repetir
elements o parts del gest técnic de forma aillada (aprenentatge de la
techica de forma analitica), no garantix |I'exit del gest global a |'unir estes
parts, ja que l'enllag de tots els elements per a formar la seqiiéncia del
moviment, requerix la correcta aplicacié del "tempo" o ritme d'execucio de
les mateixes. Es el que denominem “timing"” de |'accid. Els/les alumnes han
de sentir este ritme d'execucid i ser capagos de modificar-lo a consciencia
(com ocorre amb els elements de freqiiéncia i amplitud de la camallada). Els
docents han d'atendre no sols a la collocacié dels segments corporals en
I'execucié tecnica siné també a este ritme que proporcione la velocitat
d'execucié adequada per a aconseguir |'eficacia en les accions teécniques.

Amplitud del gest: En totes les disciplines de |'atletisme, a major amplitud
de les palanques corporals major eficacia del gest. En les carreres, bots i
llangaments |'amplitud ens garantix major eficacia biomecanica en
I"aplicacié técnica. Els/les alumnes han de buscar esta sensacié kinestesica
de bona separacié de les palanques corporals. Els docents han de facilitar en
les seues propostes diddctiques que els/les alumnes realitzen les execucions
amb la major amplitud possible fent-la compatible amb els anteriors
principis.

Conceptes basics

Constituixen les nocions de cada una de les técniques, que tant els docents
com els/les alumnes han de conéixer per a dur a terme la prdctica de
I'atletisme des d'un punt de vista comprensiu.

En les fitxes de cada joc, apareixen estos conceptes bdsics com a objectius
d'aprenentatge, perqué pretenem que els/les alumnes no sols coneguen el
significat dels mateixos, siné que siguen capagos d'aplicar-los correctament
i vivenciar-los a través dels jocs proposats.

En definitiva volem fer conscients als/les alumnes que per a la correcta
execucié de qualsevol de les disciplines de I'atletisme han de ser capagos
d'utilitzar correctament els conceptes basics de cada tecnica.
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Capacitats motrius

Sén totes les adquisicions a nivell motriu que s'espera que els/les alumnes
afigen al seu bagatge motor com a conseqiiéncia del procés d'aprenentatge
a través de |'aplicacid dels jocs proposats.

Amb aixd volem destacar, que dins del procés d'ensenyament aprenentatge,
el més important és “qui aprén”, i no “el que s'aprén” com ocorria amb
I'ensenyament per objectius. En les noves metodologies, |'alumne/a ocupa el
lloc principal en el procés d'ensenyament- aprenentatge.

Capacitats actitudinals

Son tots els comportaments adequats que s'espera dels/les alumnes com a
resposta a I'aplicacié dels jocs.

L'atletisme pot ser una font de transmissié de valors i de desenvolupament
d'actituds positives, sempre que les tinguem presents en el procés
d'ensenyament-aprenentatge.

Com veurem en les fitxes de joc C, on incloem les valoracions d'allé que s'ha
aprés, els aspectes actitudinals estan contemplats tant en els nivells de
primaria com de secundaria.

Fitxes de joc

Fitxes A: Atencid a la diversitat i introduccio a |'atletisme:

Activitats en forma jugada, senzilles, facils, dirigides a iniciar |'adquisicié
de les habilitats motrius basiques de |'atletisme: cérrer, botar i llangar
sense rigor tecnic. També van dirigides a aquell alumnat amb carencies
motrius o dificultats d'aprenentatge de |'etapa d'Educacié Primaria (2 i
3er. Cicle) i Educacié Secundaria.

Fitxes B: Activitats d'aprenentatge de la técnica:

Jocs amb activitats per a millorar habilitats motrius especifiques, la
comprensié, presa de decisions i execucié dels fonaments de moviment
adequats. Per a estes activitats es requerix cert rigor técnic tant per part
de |'alumne/a en la seua execucié com del docent en el seu ensenyament.

Fitxes C: Activitats de Valoracid, basades en la competicid i la cooperacid:

Consistixen en situacions de competicié per equips organitzades en forma
de joc. Es participa amb diferents rols, com a atleta, com a supervisor
(monitor) i com a jutge de la prova. Son situacions d'ensenyament
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aprenentatge i valoracié inicial i final, en les que es comprova la consecucid
d'objectius educatius i els d'ambit actitudinal.

Especial interés té al nostre entendre els fulls d'anotacions de valoracié de
cada una de les técniques que apareixen en este tipus de fitxes ja que
complixen una doble funcié:

a. Per un costat sén un instrument per a valorar el nivell d'aprenentatge
dels/les alumnes. Poden ser utilitzades per a |'avaluacié inicial i final pel
professor/a, junt amb altres criteris que ell/ella establisca.

b. I d'altra banda, suposa una guia per a “"Aprendre a Observar” Piasenta
(2000), en dos sentits: un focalitza el punt d'atencié de |I'observador/a
sobre els aspectes de |'execucio significatius. I dos, sobre els aspectes
actitudinals que s'originen després de la practica dels jocs.

A més, la seqiienciacié dels aspectes a observar esta realitzada per orde
d'importancia, segons la nostra experiencia practica. Sent els primers
aspectes que apareixen els més importants i els que abans ha d'assumir
I'alumne/a a nivell d'execucions. L'observacié actitudinal esta al marge
d'esta gradacid, considerant que té la mateixa importdncia que les
observacions procedimentals.

3.3 Aplicacio de la guia.

Com hem ressenyat anteriorment, és una ferramenta diddctica que
requerix de la intervencié del docent per a poder aplicar-la a la realitat del
seu centre educatiu. Nosaltres proposarem una forma de procedir amb els
diferents tipus de fitxes de jocs, pero com hem dit, serd el docent qui en
dltim lloc, prenga les decisions sobre la utilitzacié d'un tipus de fitxes o un
altre per a adequar el procés d'ensenyament-aprenentatge de |'atletisme
en el seu centre.

A |'hora d'iniciar el procés d'ensenyament-aprenentatge de qualsevol de les
técniques de |'atletisme que apareixen en la Guia, hem de partir de les
fitxes descriptives on trobem una descripcio grafica seqiienciada aixi com
escrita de la técnica. Si s'utilitza el CD interactiu, la presentacié de la
tecnica és molt més atractiva per a l'alumnat, ja que és a través
d'animacions com es descriu.

A més la fitxa descriptiva conté, tant els principis com els conceptes basics
de cada una de les proves. Els principis es donen per igual en totes les
tecniques pero els conceptes basics s'aniran treballant en cada una de les
corresponents fitxes.
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Finalment les fitxes descriptives arrepleguen totes les capacitats tant
motrius com actitudinals que es pretén que adquirisquen els alumnes
després del procés d'ensenyament aprenentatge.

Una proposta d'utilitzacié de les fitxes podria ser en |'orde segiient:
C,ABC.

Les fitxes C ens poden servir d'avaluacié inicial i d'avaluacié final, seguint el
full d'anotacions de valoracié de cada una de les técniques a través del joc
proposat. Aixo ens donara informacié sobre els coneixements i capacitats
de que partixen els/les alumnes. Ens ajudara a estructurar el procés
d'ensenyament-aprenentatge, valorant la seua progressié i realitzar
I'avaluacio final amb el mateix joc que |'utilitzat al principi.

Després de la valoracié inicial, és convenient comengar amb jocs de tipus A,
d'introduccié a I'atletisme i atencié a la diversitat. Tots els/les alumnes
poden assolir els objectius proposats en el joc, amb un baix nivell
d'exigencia tecnica.

A mesura, que es van familiaritzant els/les alumnes amb dita técnica podem
anar infroduint jocs de tipus B. En estes fitxes es plantegen activitats per
a I'aprenentatge téchic, amb major exigéncia en |'execucié. El procés pot
finalitzar amb el joc tipus C per a comprovar que capacitats a adquirit
el/l'alumne/a després del procés d'ensenyament-aprenentatge, i quina és la
seua progressio des del punt de partida.

A nivell metodoldgic, és important que |'alumne/a participe no sols de
I'execucié de les activitats proposades; siné també depenent del seu grau
de maduracié podem fer-li particip de molts altres aspectes. Tant en
I'organitzacié dels jocs tipus C com de les valoracions entre companys
"Aprenentatge Binari“. El CD interactiu ajuda molt a estructurar este tipus
d'ensenyament més participativa. El/I'alumne/a de forma individual o per
grups amb la sola ajuda d'un ordinador, pot buscar tota la informacié
navegant pel CD; proposant el joc a realitzar, d'entre els que apareixen en
la Guia. A més d'assumir funcions organitzatives (explicant-ho a la resta de
companys, fent de jutges etc.). El format digital de la Guia constituix un
instfrument motivador per als alumnes, ja que incrementa la seua
participacié no sols a nivell d'execucio de les activitats d'ensenyament-
aprenentatge siné també a nivell conceptual.

Amb aixo estem contribuint a aconseguir dos de les competéncies basiques
que marca la LLOE. Per un costat la Competencia d'Aprendre a Aprendre,
en quant que els/les alumnes son els protagonistes dels seus propis
aprenentatges. I d'un altre, la Competencia sobre el tractament de la
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informacié i la Competéncia digital, en el fet que estimulem la busca
d'informacié i utilitzacié de les TIC (Tecnologies de la Informacid i la
Comunicacid).
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3.4. Index general de totes les fitxes

PROVA NIVELL TIPUS | NOM DE LA FITXA NUMERO
VELOCITAT Descripcié Velocitat 1.
VELOCITAT | PRIMARIA A | Tula Skipping 2.
VELOCITAT | PRIMARIA A Cara i creu 3.
VELOCITAT | PRIMARIA A Llevar cues 4,
VELOCITAT | PRIMARIA B Creue la linia matematica 5.
VELOCITAT | PRIMARIA B Isc a agafar el mocador 6.
VELOCITAT | PRIMARIA B Freqiiéncia lateral 7.
VELOCITAT | PRIMARIA c Valoracié 8.
VELOCITAT | SECUNDARIA A Els quatre cantons 9.
VELOCITAT | SECUNDARIA A Gossos i gats 10.
VELOCITAT | SECUNDARIA B Popurri d'eixides 11.
VELOCITAT | SECUNDARIA B Relleus sobre obstaclets 12.
VELOCITAT | SECUNDARIA B Relleus fregiiéncia amplitud 13.
VELOCITAT | SECUNDARIA C Valoracié 14,
TANQUES Descripcié Tanques 15.
TANQUES PRIMARIA A Tula amb tanques 16.
TANQUES PRIMARIA A Cérrec fins que bote 17.
TANQUES PRIMARIA B Persecucié entre tanques 18.
TANQUES PRIMARIA B Ajuste el meu ritme 19.
TANQUES PRIMARIA B Augmentant les distancies 20.
TANQUES | PRIMARIA c Valoracié 21,
TANQUES SECUNDARIA A Construisc el meu cami 22.
TANQUES SECUNDARIA A A passar obstacles 23.
TANQUES SECUNDARIA B Creuar el toll. 24,
TANQUES SECUNDARIA B Relleus amb tanques. 25.
TANQUES SECUNDARIA B Sume una tanca 26.
TANQUES SECUNDARIA c Valoracié 27.
FONS Descripcié Fons 28.
FONS PRIMARIA A Perseguir el lider 29.
FONS PRIMARIA A Sumant amics 30.
FONS PRIMARIA A Carrera del transportista 31
FONS PRIMARIA B Ningd és |'dltim 32.
FONS PRIMARIA B Carrera amb llebre 33.
FONS PRIMARIA B El contacons 34,
FONS PRIMARIA c Valoracié 35.
FONS SECUNDARIA A Tula per parelles 36.
FONS SECUNDARIA A Carrera d'orientacio 37.
FONS SECUNDARIA B | Temps just 38.
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FONS SECUNDARIA B El ritme just 39.
FONS SECUNDARIA C Valoracié 40.
RELLEUS Descripcid Relleus 41,
RELLEUS PRIMARIA A El tren relleu 42.
RELLEUS PRIMARIA A La collita 43,
RELLEUS PRIMARIA A Ara torne 44,
RELLEUS PRIMARIA B Pren el testimoni i corre 45,
RELLEUS PRIMARIA B Relleu per darrere 46.
RELLEUS PRIMARIA B |Relleu parat 47.
RELLEUS PRIMARIA c Valoracié 48,
RELLEUS SECUNDARIA A | Relleus llunyans 49
RELLEUS SECUNDARIA A El cuc 50.
RELLEUS SECUNDARIA B Relleus per darrere 51.
RELLEUS SECUNDARIA B El testimoni calent 52.
RELLEUS SECUNDARIA C Valoracié 53.
LONGITUD Descripcié longitud 54.
LONGITUD | PRIMARIA A Sambori boig 55.
LONGITUD | PRIMARIA A Mocador botat 56.
LONGITUD | PRIMARIA A Assalt al castell 57.
LONGITUD | PRIMARIA B ,';c‘l’:f:”d per damunt de la 58,
LONGITUD PRIMARIA B Bote longitud per zones 59.
LONGITUD | PRIMARIA c Valoracié 60.
LONGITUD | SECUNDARIA A Encadene batudes 61.
LONGITUD | SECUNDARIA A Bote i atrape 62.
LONGITUD | SECUNDARIA B El Banderiller 63.
LONGITUD | SECUNDARIA B Arribe abans i bot més 64.
LONGITUD | SECUNDARIA c Valoracié 65.
ALTURA Descripcié Altura 66.
ALTURA PRIMARIA A Dibuixa corrent 67.
ALTURA PRIMARIA A Passar la frontera enlaire 68.
ALTURA PRIMARIA A Bota i colpeja 69.
ALTURA PRIMARIA B Tisoretes 70.
ALTURA PRIMARIA B Tocar el globus 71,
ALTURA PRIMARIA C Valoracié 72.
ALTURA SECUNDARIA A Xocar la ma 73.
ALTURA SECUNDARIA A Botar a tocar 74.
ALTURA SECUNDARIA B Salt d'esquena 75.
ALTURA SECUNDARIA B Entrades a cistella 76.
ALTURA SECUNDARIA B Botar a tisora 77.
ALTURA SECUNDARIA C Valoracié 78.
PES Descripcié Llangament de Pes 79.
PES PRIMARIA A La caga intferminable 80.
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PES PRIMARIA A Atac al castell 81.
PES PRIMARIA A Balons fora 82.
PES PRIMARIA A Menja terreny 83.
PES PRIMARIA B Llancament a diana 84.
PES PRIMARIA B Llangament encadenat 85.
PES PRIMARIA c Valoracié 86.
PES SECUNDARIA A Esclafacons 87.
PES SECUNDARIA A Afonar el barco 88.
PES SECUNDARIA A Les pilotes calentes 89.
PES SECUNDARIA B Cércol-bola 90.
PES SECUNDARIA B Les birles 91.
PES SECUNDARIA B Sumar distancies 92.
PES SECUNDARIA C Valoracié 93.
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VELOCITAT

L'objectiu de les carreres de velocitat és recérrer una distancia (60 m.l. en
Pista Coberta), en el menor temps possible. Aixo s'aconseguix desenrotllant
una alta freqiiencia de camallades amb la major amplitud possible. V= FREC. X

PRINCIPIS

1. Alineacié
2. Equilibri corporal
3. Peu actiu
4. Ritme de l'accio
5. Amplitud del gest

CONCEPTES BASICS

Impulsio

Accié de la cama sobre el sol, per mitja de la qual accelerem
el centre de gravetat.

Acceleracio

Capacitat d'augmentar la velocitat, des d'estatic o a partir d'una
velocitat determinada.

Fregliéncia

Nombre de suports per segon.

Amplitud

Distancia existent entre dos suports consecutius.




CAPACITATS MOTRIUS A ADQUIRIR
PELS/LES ALUMNES:

®© Capacitat d'accelerar.
© Capacitat de cérrer relaxats/des a alta velocitat.
© Capacitat de variar la fregiiencia i I'amplitud a alta velocitat.

®© Capacitat de reaccionar rapidament davant diferents tipus d'estimuls.

CAPACITATS ACTITUDINALS A ADQUIRIR
PELS/LES ALUMNES:

© Acceptar els valors implicits en el joc esforgant-se per a aconseguir I'objectiu
respectant les regles i acceptant el resultat.

®© Participar de forma activa en els jocs assumint el grau d'habilitat propi i
acceptant les diferéncies interpersonals.

® Col-laborar i assumir responsabilitats amb els companys per a aconseguir
I'objectiu del joc.

© Resoldre conflictes generats pel joc amb esportivitat, per mitja del didleg i
de forma pacifica.
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ACTIVITAT

Tula Skipping

Prova Conceptes basics treballats

1. Fregqiiencia

2. Acceleracio

Organitzacio

Gran grup

Espai

20x20 m.

Temps
5-7 minuts

Mocador

Cons

Material

Descripcio

© El grup es distribuix ocupant tot el terreny.

©® Un/a alumne/a ,identificat/da per un mocador,
perseguix als altres sense eixir-se del terreny. La
resta, per a salvar-se abans de ser agarrats, poden
quedar-se en el lloc fent un skipping (elevant genolls
amb molta freqiiéencia 20 vegades). Una vegada
realitzat el skiping estes 20 vegades es reincorpora

al joc.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© Has de fer el skipping amb molta freqiiencia perque no t'agarren!
© Els genolls en el skipping han de pujar molt i molt rapid!

Informacié per al/la professor/a:

© Cal estar atent que el que paga no ho faga durant massa temps.

Possibles variants

Variant 1

El/la que fa skipping per a salvar-se, estara fent-lo fins que
siga tocat/da per un/a company /a.

Materials alternatius

© Qualsevol objecte lleuger pot servir per a identificar qui paga.
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ACTIVITAT

Carai creu

Prova

Conceptes basics treballats

1. Impulsié
2. Acceleracio
3. Fregqliencia

Organitzacio Espai

Dos equips

40x20 m.

Temps
5 minuts

Material

Descripcio

© Distribuim a la classe en dos equips (cara i creu).
Se situen emparellats enmig del camp, donant-se
I'esquena i a un metre de distdncia un de cada equip.

© El professor/a anomena un dels dos equips (cara
o creu). La persona anomenada haura de perseguir
el seu contrari corrent en linia recta. Este haura
d'arribar abans que siga tocat a una linia marcada
per cons situada a uns 15 metres de distancia.

© Si se salva guanya un punt per al seu equip. Si
és agarrat/da, el guanya I'equip contrari.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

® No te creues, corre en linia rectal
®© Intenta cérrer mentres t'alces!

Informacié per al/la professor/a:

© Es aconsellable que les parelles es vagen canviant.

Possibles variants

Podem anar introduint diferents posicions per a eixir (tombat,
agenollat, assentat...).

Variant 1

Variar l'indicador de I'eixida (estimul visual):
© Elevant el/la professor/a un mocador amb una

Variant 2 ma o una altra)
® Cara = mocador roig; creu = mocador groc

Materials alternatius
© Per a les variants podem utilitzar un mocador roig i un altre groc.
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ACTIVITAT Llevar cues
Prova Conceptes basics treballats

1. Impulsio
2. Acceleracio
3. Fregqliencia
v
Organitzacio Temps
Gran grup 20x20 m. 5 minuts
Material

Cons Cordes

Descripcio
© El grup es distribuix ocupant tot |'espai.

©® Cada alumne/a se col-loca una corda en la part
posterior de la cintura. La part de la corda que
comenga a eixir del pantalé haura de ser la mateixa
per a tots/es.

®© El joc consistix a correr lliurement pel terreny
intentant llevar el nombre més gran possible de
cues. El/l'alumne/a que es queda sense cua pot
continuar llevant cues, i el joc conclou quan tots es
queden sense cua.

©® Cada cua agafada equival a un punt. S'acumulen
els punts de cada partida. El nim. de partides
s'indica abans de comengar el joc.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

®© Lleva totes les cues que pugues, pero intenta que no et lleven la teua.

Possibles variants

Podem fer més curta o més llarga la longitud de la cua per a
dificultar o facilitar el joc.

Variant 1

Fem dos equips. Guanyaria I'equip que acumula més cues en cada
partida.

Variant 2

El/I'alumne/a que es queda sense cua deixa de jugar fins a
reiniciar el joc.

Variant 3
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ACTIVITAT Creue la linia matematica

Prova Conceptes basics treballats

1. Fregqiiencia
2. Acceleracio

3. Impulsio
v
Organitzacio Espai Temps
Equips de 4/6 alumnes 15x30 m. 10 minuts
Material

Cons Cartons numerats

Descripcio

© Dividim I'espai amb 6 linies, separades entre si
3 metres. Les numerem amb cartons del 5 al 10 i
marquem la linia d'eixida amb cons, que estaran
separats a 10 metres de la primera linia de nimeros.

© Els equips es col-loquen en fila al principi del
camp.

©® El/la professor/a dira una senzilla operacié
matemadtica el resultat de la qual estiga entre 5 i
10. Els/les alumnes primers/es de cada fila hauran
de cérrer a passar la linia marcada amb el nimero
que corresponga a la solucié de |'operacié, pero
sense passar-se de la seglient i tornaran a la linia
d'eixida.

© Vencera |'equip que més carreres haja guanyat.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu/a alumne/a que... :

® Corre sense creuar-te.
© Primer resol |'operacid.
® No et fies dels altres.

Materials alternatius

© Podem marcar les linies de nimeros amb cons, i pintar els ndimeros amb
clarié en el sol.
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ACTIVITAT Isc a agafar el mocador

Prova Conceptes basics treballats

1. Fregqiiencia
2. Acceleracio
3. Impulsio

v
Organitzacio Espai Temps
Equips de 7/9 alumnes 15x15 m. 10 minuts
Material
Cons Mocadors
s X L Y
o8 N

>

|
i
,__.

Descripcio

©® Un/a alumne/a de cada equip es col-loca darrere
de la linia d'eixida. A una distancia de 3 metres es
col-loca un altre/a alumne/a subjectant un mocador
en cada ma.

© Al senyal del/la professor/a, i sense avangar-
se a ella, han de correr a agafar el mocador abans
que el contrari.

©® Es pot comengar eixint en posicié estés pron,
per a acabar eixint de quatre suports.

®© La distancia d'eixida al mocador s'anira allargant
a poc a poc des de 2 metres fins a arribar a uns 10
o 15 metres).

© L'altura a la qual estara el mocador serq, al
principi, a |'altura dels malucs (per a afavorir el
desequilibri), per a anar pujant-ho a mesura que
augmenta la distancia.

©® Cada vegada que un/a alumne/a guanye (agarre
abans el mocador) suma un punt per al seu equip.

®© Al final guanya l'equip que més punts aconseguisca.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu/a alumne/a que... :

® Corre mentres t'alces!
© Ddna passets curts i rapids!

Informacio per al/la professor/a:

® Una vegada aconseguida una distancia de col-locacié del company/a amb
els mocadors,\a la qual els executants arriben totalment dregats, no allargar
més esta distancia.
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ACTIVITAT Frequencia lateral

Prova Conceptes bdsics treballats

1. Fregqiiencia

v
Organitzacio Espai Temps
Equips de 4/6 alumnes 10x10 m. 5-7 minuts
Material

Obstaclets

Descripcio

® Un/a alumne/a de cada equip es col-loca al costat
d'un dels dos obstaclets (10 a 20 cm).

© L'exercici consistix a passar els dos peus d'un
costat a un altre de |'obstacle, pero lateralment
(skipping). Ha de realitzar-se tan rapid com siga
possible durant un temps establit (entre 10 i 15
segons).

©® Es compta el nombre de vegades que passa
per damunt d'ambdés obstacles, anotant-se un
punt |'equip que més repeticions aconseguisca.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu/a alumne/a que... :

© Alga els peus, el sol crema!
®© Mou rapid els bragos!
© Relaxa els muscles!

Informacio per al/la professor/a:

© Cuidar el femps d'execucié perque la freqiiéncia siga sempre maxima. Els/les
alumnes no deuen acumular fatiga.

Possibles variants

Proposem realitzar un nimero determinat de moviments. Guanya
el que abans ho faga.

Variant 1

Elevant I'altura de |'obstacle, encara que sempre com a limit
I'altura del genoll per a no deformar el gest.

Variant 2

Materials alternatius
© Podem utilitzar tanques de carté per a realitzar |'exercici.
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ACTIVITAT Valoracio velocitat
Prova Conceptes basics treballats
1. Impulsio
2. Acceleracio
3. Fregqiiencia
4 4. Amplitud
Organitzacio Temps
Equips de 5 alumnes 30x20 m. 10 minuts
Material

Cons

Descripcio

® Fem grups de cinc alumnes. Es numeren de |'un
al cinc.

® El/la professor/a diu un nimero de I'1 al 5 i
estos seran els components del grup que
s'enfrontaran en una série de velocitat de 20
metres. (Ex: el 3, els nimeros 3 de cada grup
s'enfronten en la primera serie).

® Si hi ha 5 grups al primer se li donen cinc punts,
al segon 4, al tercer 3 i aixi successivament. Al
final guanya el grup que més punts haja aconseguit.

® Els/les alumnes de cada grup que no participen
en la série es repartiran la labor de jutge d'eixida
i de meta.

Consignes i informacio
Dis-li al teu/a alumne/a que... :

© Fixeu-vos a aplicar tot allé que hem treballat!

© Els jutges treballen de manera imparciall

Informacié per al/la professor/a:

© Recordar que l'objectiu d'esta tasca és avaluar, observant amb el full de

registre.




VALORACIO DE LA CARRERA DE VELOCITAT

OBSERVACIO DEL GEST GLOBAL DE CARRERA

©® Fluidesa i soltesa del gest de carrera.
® Equilibri corporal.
© Ritme estable de carrera.

©® Excessiva tensié en grups musculars no principals (coll i bragos). :
© Desequilibri corporal. \
® Modificacié del ritme de camallada. £ ,

R

OBSERVACIO DE L'ACCIO D'IMPULSIO DEL TURMELL

© Suport amb la part davantera del peu. B Bt 7, B
©® Elevacié de genolls.
© Malucs alts.

®© Suport del peu pla sobre el sél.
® Poca elevacié de genolls.
®© Malucs baixos.

OBSERVACIO ACTITUDINAL

© Acceptar els valors fonamentals implicits en el joc:
- esforgar-se d'acord amb les seues possibilitats.
- relacionar-se amb els altres complint les regles socials.
- Acceptar el resultat.
© Participar en activitats de forma activa:
- assumint el grau d'habilitat propi.
- acceptant els diferents nivells d'habilitat en el grup.

© No acceptar els valors fonamentals implicits en el joc:
- exercitar-se sense esforg.
- mostrar conductes antisociables.
- no acceptar el resultat.
®© No implicar-se en les activitats:
- no assumir el grau d' habilitat propi.
- no acceptar els diferents nivells d'habilitat en el grup.
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ACTIVITAT Els quatre cantons

Prova Conceptes basics treballats

1. Impulsié
2. Acceleracio
3. Fregqliencia
4. Amplitud

Organitzacio Espai
Cinc grups 20x20 m.

Temps
5-7 minuts

Material

Cércols

Descripcio

® Marquem un quadrat de 20 metres de costat.
En cada canté es col-loca un cércol.

© Els grups es col-loquen un en cada vértex i un
altre en el centre del quadrat.

® El nombre d'alumnes/as que al llarg del joc podra
haver-hi en cada canté sera constant.

© Al senyal del/la professor/a els/les alumnes
dels cantons s’han de moure al segiient en el sentit
de les agulles del rellotge. Al mateix temps els/les
alumnes del centre hauran de dirigir-se a qualsevol
dels cantons.

©® Si algun/a alumne/a del centre arriba abans a
un canto que altres companys/es provinents d'un
altre canté, passaran a formar part d'eixe grup.
Els que es queden sense lloc en un canté passaran
al centre.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu/a alumne/a que... :

® El talé no toca el sol!
© Correm pujant genolls!
® Intentem no creuar els bragos!

Informacio per al/la professor/a:

© Important 1ugar‘ amb els temps de recuperacio perquée realment els/les
alumnes treballen velocitat.

Possibles variants

El/la professor/a pot fer incidéncia en diferents aspectes
tecnics de la carrera segons vagen fent-se les "séries”. Podem
donar indicacions sobre |'alineacié de bragos i tronc, el suport
dels peus, |'elevacié de genolls (posicié de tandem), la posicié
Variant 1 del maluc. En qualsevol cas I'objectiu del joc és sempre global.
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ACTIVITAT Gossos i gats
Prova Conceptes basics treballats
1. Impulsié
2. Acceleracio
3. Fregqliencia
v
Organitzacio Espai Temps
Parelles 30x20 m. 5-7 minuts

Material

Descripcio

© Col-loquem als/les alumnes en parelles a un costat
i un altre d'una linia d'eixida. A 20 metres en
ambdds sentits es marca una altra, que sera la meta.
Els/les alumnes se col-loquen de costat aun metre
de |'eixida. Els equips sén anomenats com a gossos

i gats.

©® Quan el/la professor/a anomena a un equip,
este/a haura d'algar-se i eixir corrent a tota
velocitat cap a la linia de meta que té davant. L'altre
equip ha de donar-se la volta i cérrer a avangar al
seu company/a abans d'arribar a linia de meta.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

® El talé no toca el sol!
© Els primers suports han de ser curts i frequénts!
®© Intentem no creuar els bragos!

Informacio per al/la professor/a:

© Important 1ugar‘ amb els temps de recuperacio perquée realment els/les
alumnes treballen velocitat.

© Evitem que els/les alumnes s'agafen perque acaben de cérrer els 20
metres, per aixo els fem que s'avancen.

© Important que les parelles tinguen un nivell el més parell possible.

Possibles variants

Variant 1

Per a elevar el nivell de dificultat del joc podem associar diferents
esdeveniments a les paraules gos i gat. Per exemple podem
associar un toc de xiulet a la paraula gos i un colp a la paraula
gat i usar de forma aleatoria les quatre ordes. Ago provoca un
retard en el temps de reaccié i una major concentracio en els/les
alumnes.
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ACTIVITAT Popurri d’eixides

Prova Conceptes basics treballats

1. Impulsié
2. Acceleracio
3. Fregqliencia

Organitzacio Espai

Parelles 30x20 m.

Temps
15 minuts

Material
Tacs d'eixida

Descripcio

©® Darrere d'una linia d'eixida es col-loquen els/les
alumnes per parelles, un davapt i el/l'altre/a darrere
separats entre 1,5 i 2 metres. Es convenient que tinguen
un nivell semblant de velocitat.

© Es donaran diverses eixides des de posicions marcades
pel/la professor/a i eixint ambdods al mateix temps. El/la
de darrere ha de tractar de sobrepassar al de davant
abans de travessar la linia de meta situada a 25 o 30
metres.

© Les formes d'eixida variaran en dos fases:

- Fase 1a:

Eixides amb desequilibri cap avant i eixides sense
desequilibri o amb desequilibri desfavorable. Variar les
posicions dels peus, maluc i tronc.

- Fase 2a: (Recomanable amb tacs d'eixida)

Des de la posicié de quatre suports, variacions de la
posicié dels peus i de |'altura i posicié dels malucs. Peus
excessivament separats, mal col-locats, malucs massa
baixos, retardades, excessivament altes, etc.

© Sempre procurarem que el/la que ix darrere ho
faga des de la posicié més correcta, que volem afavorir
i tindre oportunitat d'atrapar al de davant. Aixi percebra
que la posicié d'eixida que ha practicat és millor que la
realitzada pel de davant, que ix en una altra posicio
distinta i menys favorable.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© Els primers suports sén curts per a véncer el desequilibril
© Has de correr en linia rectal

Informacié per al/la professor/a:
© Comprovar si realment ix beneficiat el que practica la posicié d'eixida que
nosaltres volem afavorir per ser la més correcta.

© Els/les alumnes que no estiguen treballant en eixe moment poden fer la
funcié de jutges d'eixida i arribada.

Possibles variants

La parella realitza la mateixa forma d'eixida. Realitzar diferents
modos perque el grup comente al finalitzar |'exercici quina forma

Variant 1 d'eixir els ha paregut més eficag.

Materials alternatius

© Si no disposem de facs d'eixida, podem utilitzar una paret, porteria, pals o
cadires buscant tindre recolzat el talé del peu més retardat en |'eixida de
quatre suports.
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ACTIVITAT Relleus sobre obstaclets
Prova Conceptes basics treballats
1. Impulsié
2. Acceleracio
3. Fregqliencia
¥ 4. Amplitud
Organitzacio Espai Temps
Equips de més de 9 alumnes 30x20 m. 15 minuts
Material

Obstaclets Cons

Descripcio

© Es col-loquen tants circuits com a equips hi
haja.

® Cada circuit consta de 8 obstaclets de, col-locats
I'un darrere de I'altre. Segons |'edat dels alumnes,
se separen de la manera segiient:

- Iri2nE.S.0.: 1.60-1.70;

- 3ri 4t'E.S.0.: 1.80-1.90

© Els equips es dividixen en dos grups col-locats
en ambdds extrems de la fila d'obstaclets, a 10
metres del primer obstaclets.

® El joc consistix a correr entre els obstaclets
recolzant un sol peu entre ells. Comenga el primer
d'un extrem, arriba al final, passant-li el testimoni
al seu company/a de davant i col-locant-se I'dltim
d'eixa fila. Cada alumne/a realitza dos vegades el
recorregut (anada i tornada).

©® Guanya |'equip que abans completa la tasca.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

®© El talé no toca el sol!
©® No traure talons lateralment! (pels costats).
® No derrocar els obstacles!

Informacié per al/la professor/a:

© Insistir en la importancia de I'amplitud del gest técnic de tal forma que
el/l'alumne/a realitze el gest el més natural possible.

© El suport del peu en les carreres de velocitat (nicament es realitza amb el
metatars tractant de reduir al maxim la fase negativa de la carrera.

Possibles variants

Variant 1

®© En compte de dividir al grup i situar-lo enfrontat, el col-loquem
en fila eixint tots des del mateix extrem.

® Reduim a la mitat la distdncia de |'dltim obstacle per a
continuacio realitzar un joc de llangament senzill augmentant el
seu aspecte lddic. P.ex. llangar un cércol a un con col-locat a tres
o0 quatre metres de distancia.

© El cércol sempre comenga des del senyal per a llangar i
després a mesura que es va llangant s'arreplega on es quede per
a portar-lo al senyal de llangament i llangar des d'aci. La tornada
per a “passar” el relleu es pot fer per dins o per fora dels
obstacles, i com en esta variant cal fornar, es podria reduir el
nombre d'obstacles (només sis).

® Hi ha una doble puntuacié en esta variant, el que fica més
cércols i el que guanya el relleu.

® Hem de remarcar les consignes técniques, donant menor
importancia a la tasca afegida encara que es puntue.

Materials alternatius

© Si no disposem d'obstaclets , poden substituir-se per tanques de cartd.
Amb els laterals de caixes de carté es dobleguen per la mitat quedant com un
friangle isosceles. Si s'obriren, bastaria de col-locar una goma al voltant dels
mateixos per a evitar-ho.

© Una altra alternativa poden ser cons bolcats, alternant la direccié de les
puntes una vegada cap a dins i una altra vegada cap a fora.
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ACTIVITAT Relleus freqiuiencia amplitud
Prova Conceptes basics treballats
1. Impulsié
2. Acceleracio
3. Fregqliencia
¥ 4. Amplitud
Organitzacio Temps
Equips de 4/6 alumnes 40x20 m. 15 minuts
Material

Cons Cércols xicotets

Descripcio

© Fem files de cons (tantes com a grups) separats
entre si de forma constant pero diferent en cada
fila.

© Els cons els col-locarem de manera que els/les
alumnes se vegen obligats a treballar tant en
freqiiencia (cons junts) com en amplitud (cons
separats) Per a aixo els/les alumnes han de fer un
sol suport entre els cons.

© Donarem |'eixida i eixira el primer del grup,
passara pels cons i quan arribe a I'dltim con eixira
el/la seglient company/a.

© Tots els grups han de passar per totes les files.

© Guanyara el grup que abans acabe la tasca
quan tots I'hagen realitzat dos vegades.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

® El talé no toca el sol!
© Correm pujant genolls!
® Intentem no creuar els bragos!

Informacio per al/la professor/a:

© Important ~‘ugar' amb els temps de recuperacid perqué realment els/les
alumnes treballen velocitat.

© En este joc fambé és important col-locar les distancies dels cons. Si les
adaptem be al nivell dels/de les nostres alumnes tant els que corren en
freqiiencia com els que corren en amplitud poden desenrotllar una velocitat
més o menys semblant.

© Quan cérreguen en freqiiencia hem de procurar que seguisquen igualment
les consignes indicades.

Possibles variants

Podem fer incidéncia en diferents aspectes técnics de la carrera
. segons anem fent les “series” per mitja del joc. Donar indicacions
Variant 1 sobre |'alineacié de bragos i tronc, el suport dels peus, |'elevacié
de genolls (posicié de tandem), la posicié del maluc... En qualsevol
cas |'objectiu del joc és sempre global.
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ACTIVITAT Valoracio velocitat
Prova Conceptes basics treballats
1. Impulsié
2. Acceleracio
3. Fregqliencia
¥ 4. Amplitud
Organitzacio Espai Temps
Equips de 5 persones 40x20 m. 10 minuts
Material
Cons

Descripcio
© Fem grups de cinc alumnes.
®© Es numeren de I'un al cinc.

®© El/la professor/a diu un nimero de |'1 al 5 i estos
seran els components del grup que s'enfrontaran en una
serie de velocitat de 30 metres. (Ex: el 3, els nimeros 3
de cada grup s'enfronten en la primera série).

© Si hi ha 5 grups al primer se li donen cinc punfts, al
segon 4, al tercer 3 i aixi successivament. Al final guanya
el grup que més punts haja aconseguit.

© Els/les alumnes de cada grup que no participen en la
serie es repartiran la labor de jutges d'eixida i d'arribada.

Consignes i informacio
Dis-li al teu alumne/a que... :

© Fixeu-vos a aplicar tot allé que hem treballat!
© Els jutges treballen de manera imparciall

Informacié per al/la professor/a:

© Recordar que |'objectiu d'esta tasca és avaluar, observant amb el full de

registre.




VALORACIO DE LA CARRERA DE VELOCITAT

OBSERVACIO DEL GEST GLOBAL DE LA CARRERA

© Fluidesa del gest per accié coordinada de tots els segments
corporals.

© Excessiva tensié en grups musculars no principals de |'accié.
© Gest poc fluid.

OBSERVACIO DE L'ACCIO D'IMPULSIO

© Busca activa del peu al s6l amb suport de metatars.
® Hi ha arpada activa.
©®© Malucs alts.

@®© Tensié deficient del turmell.
® No hi ha arpada activa.
® Malucs baixos.

OBSERVACIO DE L'AMPLITUD DEL GEST

©® Bona separacié de cuixes (tandem de carrera).
© Elevacié del genoll lliure fins a la linia de malucs.
©® Proporcional separacié en |I'accié de bragos.

® Poca separacié de cuixes.

© Deficient elevacié del genoll lliure.
® Descoordinacid.

® Escas braceig.

OBSERVACIO DE L'ALINEACIO I EQUILIBRI

® Posicié equilibrada de carrera.
© Linealitat des del suport fins a la linia de muscles, facilitant |
la transmissié de |'impuls.

© Posicié desequilibrada en la carrera.
® No hi ha linealitat.

OBSERVACION ACTITUDINAL

®© Acceptar els valors fonamentals implicits en el joc:
- esforgar-se d'acord amb les seues possibilitats.
- relacionar-se amb els altres complint les regles socials.
- Acceptar el resultat.

© Participar en activitats de forma activa:
- assumint el grau d'habilitat propi.
- acceptant els diferents nivells d'habilitat en el grup.

®© No acceptar els valors fonamentals implicits en el joc:
- exercitar-se sense esforg.
- mostrar conductes antisociables.
- no acceptar el resultat.

®© No implicar-se en les activitats:
- no assumir el grau d'habilitat propi.
- ho acceptar els diferents nivells d'habilitat en el grup.
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TANQUES
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L'objectiu de les carreres de tanques és recorrer una distancia (60 m. en Pista
Coberta amb 5 tanques), en el menor temps possible, minimitzant el femps
emprat a franquejar la tanca. Aixo s'aconseguix amb una bona técnica de
franqueig de la tanca i una alta freqiiencia de camallada en la part de carrera

llisa.

PRINCIPIS

1. Alineacié
2. Equilibri corporal
3. Peu actiu
4. Ritme de l'accio
5. Amplitud del gest

CONCEPTES BASICS

Impulsio davant

Accid de la cama sobre el sol, per mitja de la qual accelerem el centre
de gravetat, projectant-lo a I'altre costat de la tanca.

e la tanca
Atac a Accio de la cama avangada que de forma perpendicular a la tanca
la tanca intenta envoltar-la per a passar a |'altre costat amb la minima elevacio

del centre de gravetat.

Franqueig de

Accio de passar el centre de gravetat d'un costat a |'altre de la

t+anca tanca, amb amplitud de cames i la menor elevacié possible respecte
a la tanca.
Ritme entre Capacitat de mantindre una alta fregiiéncia de carrera, amb la minima
obstacles perduda de velocitat després del franqueig de les tanques.




CAPACITATS MOTRIUS A ADQUIRIR PER
ELS/LES ALUMNES:

®© Capacitat d'accelerar.

© Capacitat de variar la fregiiencia i I'amplitud a alta velocitat.

© Capacitat de mantindre una alta freqiiéncia de carrera.

© Capacitat d'adaptar-se a I'altura de la tanca minimitzant la fase aéria.

®© Capacitat de no disminuir la velocitat després del franqueig.

CAPACITATES ACTITUDINALS A ADQUIRIR PER
ELS/LES ALUMNES:

© Aceptar els valors implicits en el joc esforgant-se per a aconseguir |'objectiu
respectant les regles i acceptant el resultat.

®© Participar de forma activa en els jocs assumint el grau d'habilitat propi i
acceptant les diferéncies interpersonals.

© Respectar i assumir les mesures basiques de seguretat per a previndre
accidents.

© Resoldre conflictes generats pel joc amb esportivitat, per mitja del didleg i
de forma pacifica.
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ACTIVITAT

Tula amb tanques

Prova

1. Franqueig de tanca

Conceptes basics treballats

2. Impulsio davant la tanca

3. Atac a la tanca

Organitzacio
Gran grup

Espai
20x20 m.

Temps
10 minuts

Tanques xicotetes

Material

Descripcid

©® Utilitzarem com a espai de joc la mitat d'una
pista poliesportiva. En ella queden repartides tanques
xicotetes per tot |'espai de manera aleatéria. Tots
els/les alumnes se distribuixen per la pista.

©® Un/a alumne/a perseguix als altres i, els que
fugen, per a salvar-se, han de passar la tanqueta
(pel sentit correcte). Davant d'esta situacio, el
perseguidor haura de canviar d'objectiu i perseguir

a un altre/a alumne/a.




A primaria

Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© Passa-la pel costat correctel
© Atencié no t'enganxes amb el peu que impulsal
© No boteu les tanques a peus junts!

Informacio per al/la professor/a:

© Per motius de seguretat, distribuix les tanques de manera que no es puguen
produir xocs frontals.

Possibles variants

Junt amb cada tanca hi ha un/a alumne/a parat que, quan algu
passa la tanca, haura d'incorporar-se al joc, quedant-se quiet/a
el que I'ha passat.

Variant 1
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ACTIVITAT Correc fins que bhote
Prova Conceptes basics treballats

1. Franqueig de tanca
2. Ritme entre obstacles
|
Organitzacio Espai Temps
Dos equips 20x20 m. 10 minuts

Material
Balons medicinals

Obstaclets

‘_‘1- S
:‘-H{ . o
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Descripcio
© Determinarem una linia d'eixida i col-locarem
fins a 5 obstaclets separats 3 6 4 metres entre si.

® Col-locarem a tots els/les alumnes en fila darrere
de la linia d'eixida i enfront de la fila d'obstaclets,
excepte un/a company/a que es colloca amb un balo
darrere de |'dltim obstacle.

© Al senyal del/la mestre/a, tots els balons son
llangats a |'aire. L'objectiu del joc consistira a
franquejar el nombre més gran d'obstaclets des
que el balo ix de les mans del company que el llanga
fins que cau a ferra. Es comptabilitzaran els
obstaclets que ha passat convertint-los en punts
per al seu equip.

©® L'orde de rotacié sera el segiient: qui corre,
després llanga i qui ha llangat es posa |'dltim del
seu equip. El que queda el primer de la fila li tocara
cérrer.

© Guanyara |'equip que més punts haja aconseguit
després que hagen passat tots els/les companys/es
pels obstaclets.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

©® No recolzes el talé en el sol!
© Busca rapidament el sol després de la tancal
© Alga genolls entre tanques!

Informacié per al/la professor/a:

© Insistix en el fet que els teus alumnes es desplacen per damunt dels
gbstafle’rs amb molta freqiiencia ja que és una qualitat determinant en esta
isciplina.

Possibles variants

Es pot canviar el llangament per una altra prova com fer un
ndmero d'abdominals, flexions de bragos, botar a tocar alguna
cosa un nimero de vegades, etc.

Variant 1
Per a augmentar la dificultat del joc podem afegir fins a 10
tanques i separar-les a 1 metre de manera que els alumnes
. realitzen un sol pas entre obstacles.
Variant 2

Materials alternatius

© Si no disposem dels obstaclets, estos poden ser creats de forma molt
senzilla amb cartons, per exemple amb els laterals de caixes de carté grans.
Doblegant estos laterals de les caixes per la mitat queden com si féraun
triangle isdsceles, que fa la funcié dels obstaclets. Si s'obriren, bastaria de
col-locar una goma al voltant dels mateixos per a evitar-ho.

© Una altra forma de realitzar el joc seria col-locant cons bolcats, alternant
la direccié de les puntes una vegada cap a dins i una altra vegada cap a fora.

— i f .
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ACTIVITAT Persecucioé entre tanques

Prova Conceptes basics treballats

1. Impulsié davant de la tanca
2. Atac a la tanca
3. Ritme entre obstacles

Organitzacio Espai Temps
Quatre equips 20x20 m 10 minuts
Material
Tanques xicotetes Cons

E

Descripcio

© Es delimita un quadrat de 20x20 m (mitja pista del
camp de handbol) per mitja de cons en els cantons. En
la mitat de la linia lateral que forma el quadrat col-loquem
una Tanca.

©® Hi ha quatre equips que es col-loquen en cada un dels
cantons del quadrat.

© Al senyal del/la professor/a ix un de cada equip
intentant atrapar a qui té davant. Si ho aconseguix,
I'avangat es retira.

® Podem marcar una linia en el sol, uns 5 metres abans
de cada tanca. Aixi, si el perseguidor arriba a eixa linia
i el de davant encara no ha passat la tanca corresponent,
es considerara eliminat.

©® Passat un temps (15 a 20 segons) acaba la carrera.
Els no eliminats aconseguixen 2 punts i el que haja avangat
a algl tindra 1 punt més per cada avangament.

© Els punts s'aniran sumant als de les distintes carreres
fins que tots/totes els/les alumnes hagen competit.

© Guanyara |'equip que més punts acumule.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

® No franquegeu la tanca a peus junts perque perdeu velocitat i podeu caure!
® En avangar és suficient, no cal que toques al teu company/al

Informacio per al/la professor/a:

© Evita que els teus alumnes franquegen la tanca realitzant |'dltim suport molt
prop d'esta, perque el franqueig no siga vertical i es perda velocitat horitzontal.
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ACTIVITAT Ajuste el meu ritme
Prova Conceptes basics treballats
1. Ritme entre obstacles
1. Franqueig de tanca
2. Atac a la tanca
|
Organitzacio Espai Temps
Equip de 4-6 alumnes 30x20 m. 10 minuts

Tanques xicotetes

Material

Descripcid

©® Col-locarem unes quantes files amb 3 tanques
(A,B,C) a distdncies diferents. La distancia a la 1°
tanca sera al voltant de 10m. En les files es realitzara

la distribucié segiient:

Dis‘rc‘xnc_ig de
separacio
Fila A 5m
Fila B 5'50m
Fila C 6m
Fila D 6'50m

© L'objectiu és descobrir la fila en que |I'alumne
és capag de passar les tanques a 4 suportsiala
maxima velocitat possible. Els alumnes van canviant
de fila fins que troben quina és la distancia i altura
que millor s'adapta a les seues qualitats.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© Aneu provant per totes les files fins que trobeu la fila en qué corregueu
de manera més natural i en la que no existisca perduda de velocitat!

Informacio per al/la professor/a:

© Observa que els teus alumnes no realitzen "passets” abans del franqueig de

la tanca.

© Has de fomentar que ataquen la tanca des de lluny perque el franqueig no
siga molt vertical en perjui de la velocitat horitzontal.

Possibles variants

Fila A: distancia minima i altura minima pero constant en les
tres tanques.
Files B, C,... estaran més separades i a major altura cada fila.

Variant 1
Una vegada trobada I'altura que el/I'alumne/a és capag de passar
les tfanques sense modificar a penes la técnica de carrera (és
a dir que no bote), es pot fer una carrera de relleus entre totes
les files al mateix femps:

Variant 2 Un de cada equip passa les tres tanques i torna al punt de partida

corrent en llis.

La primera tanca estara per a tots els equips a la mateixa
distancia i després de passar les tanques tots hauran d'arribar
a una mateixa linia per a donar la volta.
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ACTIVITAT Augmentant les distancies
Prova Conceptes basics treballats

1. Ritme entre obstacles
2. Franqueig de tanca

3. Impulsié davant la tanca
4. Atac a la tanca

Organitzacio

Equip de 4-6 alumnes 30x20 m.

Temps
10 minuts

Material
Tanques xicotetes

Descripcid

© Es col-loquen unes quantes files amb 3 tanques,
separades a una distancia que augmenta
progressivament. Les distancies seran les segiients:

® Eixida 1% tanca = 8m.
® De la 1% a la 2* tanca = 5'50m.
® Dela2ala 3% tanca = 6'00m.

© L'objectiu és passar les tanques a 4 suports, a
la maxima velocitat possible a pesar de |'increment
de la distancia entre tanques. Les distancies
indicades sén una referéncia inicial que es poden
modificar en funcié del nivell dels/les alumnes.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© Amplia la camallada en el segon tram de tanques!

Informacio per al/la professor/a:
'® Observa que els teus alumnes no realitzen "passets” abans del franqueig de
a tanca.

© Has de fomentar que ataquen la tanca des de lluny perqué el franqueig no
siga molt vertical en perjui de la velocitat horitzontal.

Possibles variants

L'altura de les tanques es pot anar modificant progressivament.

Variant 1

Una vegada trobada la distancia a que el/l'alumne/a és capag
de passar les tanques sense modificar quasi la técnica de carrera
. (és a dir que no bote), es pot fer una carrera de relleus entre
Variant 2 totes les files.
Un de cada equip passa les tres tanques i torna al punt de partida
corrent en llis.
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ACTIVITAT Valoracio tanques

Prova Conceptes basics treballats

1. Impulsio davant de la tanca
2. Atac a la tanca
3. Franqueig de la tanca

| 4. Ritme entre obstacles

Organitzacio Espai Temps
Grups de 7/9 alumnes 40x20 m. 10 minuts
Material

Tanques xicotetes Cons

Descripcio

® Col-loquem unes quantes files de tanques amb les
seglients caracteristiques: distancia des de |'eixida a la
tanca: 10m, distdncia entre tanques: 6-6,5 m, nombre
de tanques: 3.

© Enestaactivitat augmentem el nombre de components
dels grups perqué no calga muntar més de tres files de
tanques.

© Els/les alumnes de cada grup es numeren. El/la
professor/a diu un ndmero i estos seran els components
del grup que realitzaran la carrera de tanques (Per
exemple; el 3, els ndmeros 3 de cada grup s'enfronten
en la primera série. Si hi ha 3 grups al primer de cada
série se li donen 3 punts, al segon 2 i al tercer 1.

© Els/les alumnes de cada grup que no participen en
la série es repartiran la funcié de jutge d'eixida i de
meta.

© Guanya el grup que més punts haja aconseguit.

R e FY ]

Consignes i informacio
Dis-li al teu alumne/a que... :

© Per a realitzar les carreres heu de recordar fot el que hem anat aprenent

estos dies!

Informacio per al/la professor/a:

® Valora I'execucié dels teus alumnes tenint com a principals referents el ritme

entre tanques i el franqueig de les mateixes.




VALORACIO DE LA CARRERA DE TANQUES

OBSERVACIO DEL GEST GLOBAL DE CARRERA

® Carrera amb ritme homogeni, sense desequilibrar-se després
del franqueig de la tanca.

® Cursa variant la longitud de la camallada (allargant o retallant);
massa elevacié en el franqueig; No hi ha continuitat del ritme
després del pas de la tanca.

OBSERVACIO DE L'ACCIO D'IMPULSIO DAVANT DE LA TANCA

© Ataca la tanca de lluny, estenent la cama perpendicular a la
tanca; projectant-se cap avant i no cap amunt.

© Atac molt prop de la tanca ; poca extensié de la cama d'impuls
amb projeccié molt vertical.

OBSERVACIO ACTITUDINAL

© Acceptar els valors fonamentals implicits en el joc:

- esforgar-se d'acord amb les seues possibilitats.

- relacionar-se amb els altres complint les regles socials.
© Participar en activitats de forma activa:

- assumir el grau d'habilitat propi.

- acceptant els diferents nivells d'habilitat en el grup.

© No acceptar els valors fonamentals implicits en el joc:
- exercitar-se sense esforg.
- mostrar conductes antisociables.
X - no acceptar el resultat.
® No implicar-se en les activitats:
- ho assumir el grau d'habilitat propi.
- ho acceptar els diferents nivells d"habilitat en el grup.
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ACTIVITAT Construisc el meu cami

Prova Conceptes basics treballats

1. Impulsié davant la tanca
1. Atac a la tanca
3. Introduccio al ritme entre tanques

Organitzacio Espai Temps
Equips de 7 a 9 alumnes 40x20 m. 10 minuts
Tanques Material

(estandard, PVC,
amb piques i rajoles
__ de plastic

-

Cons Cércols

Descripcio

© La classe es dividix en quatre grups. A cada un
d'ells se li atorga un determinat tipus de material
depositat en un dels fons de la pista poliesportiva
des d'on eixiran els/les alumnes.

© L'objectiu del joc consistix en el fet que tot el
grup vaja depositant el material de qué disposa de
tal manera que realitzen el mateix nombre de passos
entre cada espai obligant aixi que els alumnes
col-loquen el seu material separat entre si a
distancies semblants.

© Per tant es considerara equip guanyador, no al
més rapid, siné al que aconseguisca arribar a I'altre
extrem realitzant el mateix nombre de suports
entre els diversos materials amb que treballe.

© A |'equip guanyador se li atorgaran 5 punts, al
segon 4 punts i aixi successivament. Tots els grups
treballaran amb els diversos materials sumant-se
els punts de cada ronda.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© Els obstacles es passen sempre en la mateixa direccid!
© Intenta no fer passets abans de franquejar el materiall
© Busca el sol res més passar el teu material!

Informacié per al/la professor/a:

© El franqueig del material no ha de ser vertical. La impulsié es realitza cap

avant.

© Després de franquejar els obstacles no han de caure amb els peus junts ja
que perdrien molta velocitat i corren el risc de caure.

Possibles variants

Variant 1

Una vegada els/les alumnes hagen realitzat la primera ronda,
podem deixar col-locat el material i fer passar a tots els grups
per cada una de les files. D'esta manera, podriem transformar
la dindmica del joc inicial en un joc de relleus sobre obstacles.
A |'anada franquejariem el material i a la tornada realitzariem
carrera de velocitat. De la mateixa manera, fambé podem
combinar els materials en els diferents equips.

Materials alternatius

© Com a obstacles podem utilitzar els materials segiients: caixes de carté de
diferents granddries (convé que siguen amples), poals d'aigua, cons, blocs de
foam utilitzats en psicomotricitat... Convé que els materials siguen familiars

als/les alumnes i poc rigids a fi de reduir la por inicial al franqueig de les

tanques.
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ACTIVITAT A passar obstacles
Prova Conceptes basics treballats

1. Impulsié davant de la tanca
2. Atac a la tanca
3. Franqueig de tanca
i
Organitzacio Espai Temps
Gran grup 40x20 m. 10 minuts
Obstacles de Material

carté o semblant Cordes Xiulet

Descripcio

® En una pista de handbol distribuim de forma
aleatoria obstacles diferents amb una altura inferior
a 40cm.

©®© Aproximadament a 120cm de |'obstacle, marquem
una linia (tfambé poden servir cordes) que sera la
referéncia des de la qual franquejar I'obstacle.

® L'activitat s'inicia amb els alumnes corrent
[liurement per tot |'espai. El joc consistira a
franquejar tots els obstacles en el menor temps
possible una vegada xiule el/la professor/a,
realitzant |'dltim suport abans de la linia.

® Mentres el xiulet no sone, els/les alumnes correran
lliurement per |'espai.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© Els obstacles es passen sempre en la mateixa direccié pel costat de la

cordal

© Busca el sol només passar |'obstacle!

Informacié per al/la professor/a:

© El franqueig dels obstacles no ha de ser vertical.

© Després de franquejar els obstacles no han de caure amb els peus junts ja
que perdrien molta velocitat i corren el risc de caure.

Possibles variants

Si el grup és nombros podem numerar-lo de tal forma que homés
boten aquells/es que el/la professor/a diga després del xiulit.

Variant 1
Podem treballar per grups de 4-5 alumnes de tal forma que
correguen formant una fila (separats 3 o 4m entre si) i es
. dirigisquen totes cap a |'obstacle a qué els conduisca el primer
Variant 2 de la fila en el moment en que sone el xiulit.
Una altra possibilitat és numerar les tanques i botar només les
que el/la professor/a trie després de xiular.
Variant 3

Materials alternatius

©® Com a obstacles podem utilitzar els materials segiients: caixes de carté de
diferents grandaries (convé que siguen amples), poals d'aigua, cons, blocs de
foam utilifzats en psicomotricitat... Convé que els materials siguen familiars

als alumnes i poc rigids a fi de reduir la por inicial al franqueig de les tanques.
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ACTIVITAT Creuar el toll
Prova Conceptes basics treballats
1. Ritme entre obstacles
2. Impulsio davant la tanca
3. Atac a la tanca
|
Organitzacio Temps
Equips de 7 a 9 alumnes 10 x 50 m. 15 minuts
Cons de dos Material

colors

Descripcio

© S'organitzen tres zones en el sél. En cada una hi
haura 3 cons amb les segiients caracteristiques:

Caracteristiques de les zones
Distancia del ler con (taronja) al 2n (groc) 130-150cm.
Distancia del 2n con (groc) al 3er (taronja) 100cm.

© Cada zona estard separada entre si 8m tenint com a
referéncia per a mesurar esta distancia el con central
(groc) que fa la funcié de tanca.

© Marquem una linia a una distancia de 10m, respecte
a la primera i dlfima zona marcada que actuaran
indistintament de linia d'Eixida i Meta.

© Esta estructura es repetird tantes vegades com a
grups hi haja.

© A partir d'aci realitzarem jocs de relleus atorgant
punts als participants tant per la velocitat com pel mode
d'execucid.

© Només franquegem els cons en el sentit d'anada. En
la tornada del recorregut realitzarem carrera de
velocitat.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© Impulsem des del primer conl!
® Caiem abans del tercer conl!

Informacié per al/la professor/a:

®© El con de davant marca la zona d'impulsio, mentres que el 3r marca la zona

de caiguda.

© Es convenient que el/|'alumne/a busque el sol només passar el con groc.

Possibles variants

Variant 1

En un primer moment no col-locarem tanques. El con central pot
ser més elevat i realitzar eixa funcié. A mesura que anem
avangant substituirem el con per materials diversos que no
provoquen por (preferiblement de foam) augmentant |'altura
del franqueig.

Variant 2

Després de les primeres execucions podem introduir tanques
xicotetes i adaptar les distancies (de separacié entre tanques,
d'impulsié i de caiguda després del franqueig) al nivell general
dels alumnes tenint en compte les seues caracteristiques fisiques,
condicié fisica...

Altura maxima de les tanques: ler Cicle: 60-65cm / 2n Cicle:
70-75cm.

Materials alternatius

©®© Tanques PVC (Convencionals), si no disposem de tanques convencionals, una
manera de construir unes tfanques amb material habitual en els centres educatius
és la seglient: usem dos rajoles de psicomotricitat com a base per a dos piques
que faran de suport d'una tercera pica que anira col-locada de forma horitzontal
a manera de llisté de la tanca. Esta tercera pica la podem recolzar sobre les
pinces que acompanya este material

|
= .
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25 B secundaria
ACTIVITAT Relleus amb tanques
Prova Conceptes basics treballats
1. Ritme entre obstacles
2. Franqueig de tanca
3. Impulsié davant la tanca
| 4. Atac a la tanca
Organitzacio Espai Temps
Equips de 7 a 9 alumnes 40 x 20 m. 10 minuts
Material
Tanques Cons Cércols

Descripcio

© Es col-loquen dos o tres files de 3 tanques
(depenent del material que tinguem). La distancia
de |'eixida a la primera tanca serd de 10 metres.
La distancia entre tanques sera de 7-7.50 m. i es
faran 4 suports entre tanques.

© Després de franquejar les tanques i a 5 metres
de I'dltima ens trobem un con des del que es llanga
un cércol, que intentarem ficar en un altre con que
col-locarem a dos metres del primer.

© Els/les alumnes hauran de realitzar el recorregut
franquejant les tanques i, posteriorment, intentar
ficar el cércol en el con més allunyat. El cércol
sempre es llanga des del primer con i després a
mesura que es va llangant s'arreplega on es quede
per a portar-lo al senyal de llangament i llangar des
d'aci. La tornada per a “passar” el relleu (un colp)
es fa per fora de les tanques.

© Guanya |'equip que abans concloga la ronda
de relleus.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :
© Les tanques es passen sempre en la mateixa direccid! (tanques convencionals).
© Cérrer costera baix! (no volar sobre la tanca i atacar de lluny).
© Buscar el sol amb la cama d'atac!
©® Obrir la cama d'arreplegada i avangar-lal

Informacio per al/la professor/a:

© Evita que els teus alumnes realitzen un franqueig vertical de la tanca.

© Després de franquejar la tanca no han de caure amb els peus junts ja que
perdrien molta velocitat i corren el risc de caure.

Materials alternatius

© Tanques PVC (Convencionals), si no disposem de tanques convencionals, una
manera de construir unes ‘ran?ues amb material habitual en els centres educatius
és la segiient: usem dos rajoles de psicomotricitat com a base per a dos piques
que faran de suport d'una tercera pica que anira col-locada de forma horitzontal
a manera de llisté de la tanca. Esta tercera pica la podem recolzar sobre les
pinces que acompanya este material.
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ACTIVITAT Sume una tanca
Prova Conceptes basics treballats
1. Ritme entre obstacles
2. Franqueig de tanca
3. Impulsié davant la tanca
4. Atac a la tanca
Organitzacio Espai Temps
Grups de 7/9 alumnes 40x20 m. 10 minuts
Material
Tanques PVC Cons

Descripcio

© Es colloguen dos o tres files de 3 tanques (depenent
del material que tinguem). La distancia de |'eixida a la
primera tanca sera de 10 metres. La distancia entre
tanques sera de 7-7.50 m i es faran 4 suports entre
tanques. Després de cada tanca i a tres metres d'ella,
col-loquem un con flexible.

©® Es tracta d'un joc de relleus en qué cada alumne/a,
quan el toca correr realitza el segiient:
© Ix des de la linia d'eixida i passa la primera
tanca, dona la volta pel con que hi ha darrere
d'esta i torna a la linia d'eixida, corrent per fora
de les tanques.
© Després d'aixd, passa la primera i la segona
tanca i déna la volta pel con situat darrere de la
segona tanca, tornant a la linia d'eixida per fora
de les tanques.

© Finalment, passa les tres tanques i déna la
volta pel con que hi hi ha darrere de la tercera
tanca, i quan arriba a la linia d'eixida passa el
relleu al/la segiient company/a (per mitja d'un
colp) que repetix |'accié.

© Veng |'equip que abans concloga la ronda de relleus.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© Les tanques es passen sempre en la mateixa direccid! (tanques convencionals).
©® Cérrer costera baix! (no volar sobre la tanca i atacar de lluny).

© Buscar el sol amb la cama d'atac!

© Obrir la cama d'arreplegada i avangar-la!

Informacio per al/la professor/a:

© Evita que els teus alumnes realitzen un franqueig vertical de la tanca.

© Després de franquejar la tanca no han de caure amb els peus junts ja que
perdrien molta velocitat i corren el risc de caure.

Materials alternatius

® Sino disgosem de tanques convencionals, una manera de construir unes
tanques amb material habitual en els centres educatius és la segiient: usem
dos rajoles de psicomotricitat com a base per a dos piques que faran de suport
d'una fercera pica que anira col-locada de forma horitzontal a manera de llisto
de la tanca. Esta tercera pica la podem recolzar sobre les pinces que acompanya
este material.

R
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ACTIVITAT Valoracio tanques

Prova Conceptes basics treballats

1. Impulsié davant la tanca
2. Atac a la tanca
3. Franqueig de tanca

| 4 4. Ritme entre obstacles
Organitzacio Temps
Equips de 7/9 alumnes 40x20 m. 10 minuts
Material
Tanques Cons

Descripcio

© Col-loquem unes quantes files de tanques amb les
segiients caracteristiques: distancia des de |'eixida a
1% tanca: 10m, distancia entre tanques: 6'5-7'5 m,
nombre de tanques: 3.

© En esta activitat augmentem el nombre de components
dels grups perqué no calga muntar més de tres files de
tanques.

© Els/les alumnes de cada grup es numeren. El/la
professor/a diu un nimero i estos seran els components
del grup que realitzaran la carrera de tanques (Per
exemple; el 3, els nimeros 3 de cada grup s'enfronten
en la primera série). Si hi ha 3 grups al primer de cada
série se li donen 3 punts, al segon 2 i al tercer 1.

© Un/a alumne/a de cada grup que no participe en la
serie es repartird la funcié de jutge d'eixida i de meta.

© Guanya el grup que més punts haja aconseguit.

Consignes i informacio
Dis-li al teu alumne/a que... :

© Per a realitzar les carreres heu de recordar ot el que hem anat aprenent

estos dies.

Informacio per al/la professor/a:

® Valora I'execucid dels teus alumnes tenint com a principals referents el

ritme entre tanques i el franqueig de les mateixes.




VALORACIO DE LA CARRERA DE TANQUES

OBSERVACIO DEL GEST GLOBAL DE CARRERA

® Carrera continua i fluida,

© El franqueig de la tanca suposa una camallada modificada
sense alteracio del ritme global.

® Carrera amb constants canvis de ritme (desacceleracid, bot,
acceleracid).

© Realitzar un excessiu bot per a franquejar la tanca.

OBSERVACIO DE L'ACCIO D'IMPULSIO

© Bona extensid de la cama d'impuls.

©® Atac a la tanca de lluny, projectant-se cap avant i no cap
amunt.

©® Arriba a la tanca allargant la camallada.
©®© Ataca molt a prop de la tanca.
© Poca extensié de la cama d'impuls amb projeccié molt vertical.

OBSERVACIO DE LA RECEPCIO CAMA D'ATAC

©® La recepcié ocorre prop de la tanca.
®© Accié activa de la cama d'atac que busca el sol.

® Arribada al sél amb extensié del genoll i suport de la part
anterior del peu.

® La recepcié ocorre allunyada de la tanca.
© Flexié de genoll i suport de tot el peu.

© Bona separacié de cames durant el franqueig.
©® Franqueig rasant de la tanca.

© Poca separacié entre la cama d'atac i la de pas.
® Franqueig amb massa elevacié del centre de gravetat.

OBSERVACIO ACTITUDINAL

®© Acceptar els valors fonamentals implicits en el joc:
- esforgar-se d'acord amb les seues possibilitats.
- relacionar-se amb els altres complint les regles socials.

© Participar en activitats de forma activa:
- assumint el grau d'habilitat propi.
- acceptant els diferents nivells d'habilitat en el grup.

®© No acceptar els valors fonamentals implicits en el joc:
- exercitar-se sense esforg.
- mostrar conductes antisociables.
- no acceptar el resultat.

®© No implicar-se en les activitats:
- no assumir el grau d'habilitat propi.
- ho acceptar els diferents nivells d'habilitat en el grup.
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FONS

P44tk

L'objectiu de les carreres de mig fons i fons és recérrer una llarga distancia
(800m.l.; 1500m.l. i 3000 m.l. en Pista Coberta) en el menor temps possible
oposant-se a la fatiga que aixd produix fent ds de la resisténcia del/|'atleta.
La camallada del/la fondista abandona el criteri d'eficacia del velocista i recorre
al d'economia d'esforg.

PRINCIPIS

1. Alineacié
2. Equilibri corporal
3. Peu actiu
4. Ritme de l'accio
5. Amplitud del gest

CONCEPTES BASICS

Ritme estable

Capacitat de mantindre una mateixa velocitat de carrera al llarg del

Lo e recorregut, establint un equilibri entre |'aportacio i el gasto energetic.

Ritme Resposta bioldgica del sistema circulatori directament relacionada
cardiac amb la intensitat de |'esforg.

Ritme Resposta bioldgica del sistema respiratori directament relacionada

respiratori

amb la intensitat de |'esforg.




CAPACITATS MOTRIUS A ADQUIRIR
PELS/LES ALUMNES:

®© Capacitat de mantindre un ritme estable de carrera.

®© Capacitat de canviar de ritme .

© Capacitat de reprendre un ritme estable darrere d'un canvi de ritme.
®© Capacitat per a cérrer en grup sequint el ritme del mateix.

© Capacitat de realitzar esforgos de forma economica.

CAPACITATS ACTITUDINALS A ADQUIRIR
PELS/LES ALUMNES:

® Mostrar un nivell d'autoexigencia d'acord amb les possibilitats de cada un
posant en émfasi |'esforg i la superacié personal.

© Acceptar els valors implicits en el joc esforgant-se per a aconseguir I'objectiu
respectant les regles i acceptant el resultat.

®© Participar de forma activa en els jocs assumint el grau d'habilitat propi i
acceptant les diferéncies interpersonals.

© Resoldre conflictes generats pel joc amb esportivitat, per mitja del didleg i
de forma pacifica.
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ACTIVITAT

Perseguir el lider

Prova

1. Ritme cardiac
2. Ritme respiratori

Conceptes basics treballats

Organitzacio
Equips 7/9 alumnes

Espai

20x20 m.

Temps
5 minuts

Cons

Material

Descripcio

© Cada equip en fila va corrent lliurement per
I'espai, sent el primer el que dirigix als seus
companys/es, decidint a quina velocitat van i el
recorregut. La resta del grup romandra en fila
adaptant la velocitat que impose el seu lider.

© A la veu del/la professor/a el lider es posa I'dltim,
passant el segon a dirigir al grup.

®© El joc finalitzara quan tots els components del
grup hagen exercit la funcio de lider.




A primaria

Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© El/la que dirigix el grup ha de portar un ritme que permeta als seus companys/es
poder seguir-lo!

® Si vas a un ritme elevat deixards d'exercir la funcié de lider!

Informacio per al/la professor/a:
©®© Quant més gran siga el grup més temps durara |'activitat.

Possibles variants

El lider pot fer moviments (girs, bots,..) i la resta del grup
I'imita.

Variant 1
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ACTIVITAT

Sumant amics

Prova

1. Ritme cardiac
2. Ritme respiratori

Conceptes basics treballats

Organitzacio
Equips 4/6 alumnes

Espai

20x20 m.

Temps
5 minuts

Cons

Material

Descripcio

© Col-loquem 2 cons separats 15 metres. Darrere

d'un d'ells es posiciona el grup en fila.

© Comenga el primer corrent a tocar el con del
final. Torna i agafa de la ma al/la segiient company/a.
Els dos faran el mateix recorregut i agafaran al
tercer. Aixi successivament fins que tot el grup

agafat de la ma torne al con de partida.

© Cada vegada que es repetisca el joc han de canviar

les seues posicions

© Guanya |'equip que abans acabe, sense soltar-

se de les mans.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :
© Prohibit cérrer d'esquenes. Déna-t la volta i agafa't bél

Informacio per al/la professor/a:

(? Tindre en compte que |'excessiu nombre de components en un grup dificulta
el joc.

Possibles variants

Podem modificar el joc col-locant tants cons com a components
del grup existisquen, sense comptar el d'eixida, separats entre
si bm, situant el primer d'ells a 10m de |'eixida.

El/la primer/a alumne/a corre, déna la volta al primer con i torna
Variant 1 per a agafar de la ma al segiient.

La parella que es forma anira fins al segon con. Posteriorment
es formara un trio que anira fins al 3r i aixi successivament fins
que tots junts arriben a |'dltim con i tornen.

Donant voltes al pati: comencen tots junts i, cada volta descansa
un distint (el que més el necessite). Es tracta de veure totes
les voltes que son capagos de donar amb eixe sistema de canvis.

Variant 2
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ACTIVITAT

Carrera del transportista

Prova

Conceptes basics treballats

1. Ritme cardiac
2. Ritme respiratori

Cons Balons medicinals

Organitzacio Espai Temps
Equips de 4/6 alumnes 20x20 m. 10 minuts
Material

Cércols

Matalaf d'esports

SR

Descripcio
© Delimitem |'espai amb quatre cons.

© Els equips pegaran voltes a |'espai de joc agrupats
i cada alumne/a portara algun tipus de material en

les seues mans.

® Cada volta es canvien entre si el material, sense

deixar de cérrer.

© El material pot ser transportat entre diversos

al mateix temps.

© La carrera acabara quan tots els alumnes

s'hagen intercanviat tot el material.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

® Heu de cérrer en grup!

Informacio per al/la professor/a:

© Per a previndre possibles danys posturals caldra prestar atencié que els/les
alumnes no adquirisquen posicions incorrectes, allunyar el pes del centre de
gravetat.

Possibles variants

Eixint cada grup des d'un canté del terreny, al senyal del/la
professor/a el/l'alumne/a que porte el material que s'indique
(aconsellable un objecte lleuger) ha d'accelerar per a agafar al
grup de davant i intercanviar este material amb algl. Agd es
Variant 1 repetix tantes vegades com el/la professor/a considere.

El/la professor pot agrupar als/les alumnes en funcié que porten
el mateix material. Els/les alumnes se canviaran el material cada
un cert nombre de voltes.

Variant 2
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ACTIVITAT Ningu és Pultim

Prova Conceptes basics treballats

1. Ritme estable de carrera
2. Ritme cardiac
3. Ritme respiratori

Organitzacio Espai Temps
Parelles 20x20 m. 10 minuts

Material

Descripcio
© Delimitem un espai amb quatre cons.

© Els/les alumnes formen dos files i es col-loquen
per parelles tenint com a company a un/a xiquet/a
de I'altra fila.

© L'objectiu del joc és anar corrent suau donant
voltes a la pista. Al senyal del/la professor/a, la
parella ubicada en Ultima posicié ha de progressar
fins a aconseguir la primera posicié del grup i
recuperar el ritme inicial.

© La tasca conclou, com prompte, quan totes les
parelles hagen realitzat una progressié.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

® Recupera el ritme del grup quan arribes a la primera posicid!

Informacio per al/la professor/a:

© Eneste joc, si fem més d'una ronda, cada vegada deu ser un de la parella
el que cérrega per fora.

Possibles variants

Una vegada comprovat que el joc funciona, podem ampliar la
longitud del recorregut.

Variant 1
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ACTIVITAT

Carrera amb llebre

Prova

Conceptes basics treballats

1. Ritme estable de carrera

2. Ritme cardiac
3. Ritme respiratori

Organitzacio
Gran grup

Espai
Ampli

Temps
5 minuts

Material

Descripcio

© L'espai de joc sera dissenyat lliurement pel/per
la professor/a a mode de recorregut.

© Tots els/les alumnes corren darrere d'un company
(llebre) al que no poden avangar. Correran aixi fins

que falte poc per a la meta.

© Al senyal del/la professor/a tots correran tan
rapid com siga possible per a arribar a la meta.

®© La carrera es pot programar a un temps fixe
(3-4 minuts) o a una distancia (800 a 1000 metres).
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :
©® Qui avance a la llebre abans del meu senyal esta desqualificat/dal

Informacio per al/la professor/a:

© Eneste joc, si fem més d'una ronda, cada vegada deu ser un de la parella
el que cérrega per fora.

Possibles variants

Si observem que els/les alumnes acaben molt esgotats/des
podem dividir la classe en diversos grups de tal manera que
mentres uns realitzen la ronda, altres estan descansant i
controlant les posicions en qué arriben els seus companys/es.

Variant 1
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ACTIVITAT

El contacons

Prova Conceptes basics treballats

1. Ritme estable de carrera
2. Ritme cardiac
3. Ritme respiratori

Organitzacio

Temps

Gran grup 20x20 m. 10 minuts

Material

Cons

Descripcio

© Delimitem un espai ampli, per mitja de cons
separats entre si 10 metres, al que cal pegar voltes.

© Els/les alumnes es col-loquen en un con d'eixida
i comencen a cérrer comptant el ndmero de cons
pels quals van passant.

©® La duracié de la carrera oscil-lara entre 30" i 1
minut. Quan esta finalitze, el/la professor/a emetra
un senyal i els/les alumnes és pararan en |'iltim que
hagen arribat

© L'objectiu del joc consistira a realitzar el mateix
recorregut en sentit contrari al mateix ritme, de
tal forma que comptabilitzes el mateix nom de cons
a l'anada i a la tornada.

Guanyaran per tant els alumnes que en la segona
part del joc mes s'ajusten al nom de cons
recorreguts inicialment.

© Realitzarem diverses rondes pero variant la
duracié.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

® No val cérrer en grup!
© El joc es realitza sense rellotgel!

Informacio per al/la professor/a:

® Es convenient que els/les alumnes porten un ritme de carrera aerdbic.
© Cada alumne/a portara el seu propi ritme pel que pot haver-hi avangaments.

Possibles variants

Cada alumne/a pot eixir del con que vullga, havent d'acabar en
el mateix per a guanyar.

Variant 1
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ACTIVITAT

Valoracio fons

Prova Conceptes basics treballats

1. Ritme
2. Resistencia

Organitzacio

Espai Temps

Equips de 5 alumnes 40x20 m. 15-20 minuts

Material
Cons Cronometre

Descripcio

© Fem grups de 5 alumnes. La Brova consistix a realitzar
un recorregut d'uns 250 - 300 metres (2 voltes a la
pista poliesportiva dels col-legis), a un ritme constant i
estable ajustant-se a un temps determinat. El grup
sempre deu correr junt. Si no disposem d'un camp de
40x20 adaptem el nombre de voltes perquée més o menys
recérreguen esta distancia.

® Elritme de la prova ha de ser aerobic, perqué puguen
adaptar-se a ell tots/s els/les alumnes.

© Es molt convenient que els donem els temps parcials
per volta perque vagen ajustant el seu ritme, aixo si,
sense canvis grans ni bruscos.

© Hem de prohibir I'is de cronometres o rellotges
als qué estan executant la prova.

® El recorregut s'ha de repetir de 4 a 6 vegades,
perque els/les alumnes es vagen ajustant al ritme requerit,
respectant un temps de recuperacio.

© Es poden variar els femps requerits perqué s'ajusten
a un nou ritme de carrera.

Consignes i informacio
Dis-li al teu alumne/a que... :

© Fixeu-vos a aplicar tot allé que hem treballat!

© Els jutges treballen de manera imparcial!

Informacié per al/la professor/a:

© Recordar que |'objectiu d'esta tasca és avaluar, observant amb el full de

registre.




VALORACIO DEL FONS

OBSERVACIO DEL GEST GLOBAL DE CARRERA

® Cérrer amb fluidesa i soltesa.

®© Excessiva tensié en bragos i muscles.
©® Suport de talé.
® Malucs baixos.

OBSERVACIO DE LA CAPACITAT DE RITME ESTABLE

© Carrera estable i econdmica mantenint un ritme homogeni.

® Carrera amb excessius canvis de ritme a causa del cansament
o falta de sentit del ritme.

OBSERVACIO ACTITUDINAL

© Acceptar els valors fonamentals implicits en el joc:
- esforgar-se d'acord amb les seues possibilitats.
- relacionar-se amb els altres complint les regles socials.
- acceptar el resultat.

© Regular i dosificar I'esforg, arribant a un nivell d'autoexigéncia d'acord amb les
possibilitats de cada u.

© No acceptar els valors fonamentals implicits en el joc:
- exercitar-se sense esforg.
- mostrar conductes antisociables.
- no acceptar el resultat.

® Infringir les normes de seguretat establides per al desenrotllament correcte de
les activitats.

® No ser capag d'executar |'activitat per no regular i dosificar |'esforg.
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ACTIVITAT Tula per parelles
Prova Conceptes basics treballats

1. Ritme estable de carrera
2. Ritme respiratori
Organitzacio Espai Temps
Parelles 20 x 40 m. 5 minuts
Material

Mocadors

Descripcio

© Utilitzem com a espai de joc la pista del camp
de handbol.

© Dividim la classe per parelles. Els donem un
mocador a tres parelles que es col-loguen en una de
les porteries del camp. La resta dels/les alumnes
es distribuixen |liurement pel terreny de joc. Al
senyal del/la professor/a els/les alumnes que tenen
el mocador tractaran d'agarrar a altres parelles.

© Quan una parella agafa a una altra, I'entrega el
mocador i intenta que no la tornen a agarrar. El joc
acabaria quan el/la professor/ra ho estime oportd.

© El/la professor/a atorgara mocadors addicionals
a les parelles que no estfiguen corrent durant el
transcurs del joc.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© No podeu estar parats/des durant el franscurs del joc!

Informacio per al/la professor/a:

® Cal cerciorar-se de la finalitat de I'\exe,rci_ci. Com més I'allargues en el
temps, el component anaerobic cobrara més importancia per la intensitat del

mateix.

© Al finalitzar el joc has de transmetre als teus alumnes que si el que
pretenem és estar corrent durant el major temps possible, hem de fer-ho a
una intensitat constant i moderada. Amb este joc ens adonem que a una
intensitat variable ens fatiguem més.

© Es el moment per a comengar a treballar els jocs de tipus B més orientats
al treball ritmic per a comprovar i donar sentit a I'afirmacié anterior.

Possibles variants

Quan una parella agafa a una altra, el/la professor/a entrega
un altre mocador a la pillada. El joc s'acabaria quan s'agafe a
I'dltima parella. Les tres ultimes parelles pillades serien les

Variant 1 encarregades de comengar el torn segiient.
Quan una parella agafa a una altra la porta a un lloc determinat.
Podra continuar jugant quan una altra parella lliure els toque. El
Variant 2 Jjoc acabaria quan estigueren totes les parelles pillades, guanyant

la parella que més companys/es haja capturat.

Materials alternatius

© Qualsevol altre element substitutiu dels mocadors: teles, petos.
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ACTIVITAT

Carrera

d’orientacio

Prova Conceptes basics treballats

1. Ritme estable de carrera
2. Ritme respiratori
3. Ritme cardiac

Organitzacio Espai Temps
Equips de 5 alumnes Tot el patide I[Institut | 5 minuts
Planol del Material
recorregut Paper pistes Llapis

Descripcio

© Dividim la classe en Igrups compensats de 5
i

alumnes. A cada grup se

atorga un planol de la

zona i un full d'anotacions per a anar anotant. En
cada planol hi ha un recorregut diferent. Cada grup
intentara frobar, les seues pistes i en elles unes
lletres o nlimeros per a completar la quadricula.
Cada serie de lletres o nimeros correspondra a un
missatge que els donarem al final.

® Els grups ixen amb una diferéncia de dos minuts
per a evitar que se seguisquen.

© Hi ha dos formes de puntuar el joc:

1. S'atorgara un punt a I'equip que complete
la quadricula, tenint com a consigna el que
tots els components del grup han d'anar
d'una pista a una altra junts. Si el grup es
disgrega el/la professor/a sancionara
als?les alumnes obligant-los a parar un
determinat temps.

2. S'atorgaran dos punts a |'equip que
realitze tot el recorregut al mateix ritme,
durant el transit entre cada pista
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© Heu de portar un ritme uniforme durant tot el recorregut!
© El grup ha de romandre junt, sense que ningl es despengel!

Informacié per al/la professor/a:

© Per a compensar els grups, per les caracteristiques del joc, és convenient
que en els dos equips hi haja alumnes amb una condicié fisica deficient. D'esta
manera, provoquem que ho comencen el joc a una intensitat alta i acaben
practicament caminant.

© El missatge que troben estara relacionat amb el treball de resisténcia en
edat escolar.

© Al finalitzar el joc podem introduir a nivell practic la presa de pulsacions.

Possibles variants

Podem utilitzar altres instal-lacions annexes al centre escolar
per a fer el joc més atractiu: parcs, zona poliesportiva del
. municipi.... o aprofitar una eixida d'activitats en la natura per
Variant 1 a realitzar este joc. Si |'espai disponible és molt extens es podra
realitzar caminant.

Si pretenem introduir el treball intervalic, dividiriem cada un
dels grups per parelles, de tal manera que cada una d'elles
s'encarregara de trobar una pista i una vegada descoberta
anaren a la zona d'eixida i entregaren la pista a la segiient
Variant 2 parella.

Materials alternatius

© Qualsevol altre element que puga identificar les pistes: mocadors, globus,
pilotes de tenis, botelles d'aigua ...
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ACTIVITAT Temps just
Prova Conceptes basics treballats

1. Ritme estable de carrera
2. Ritme respiratori
3. Ritme cardiac
Organitzacio Espai Temps
Grups de 4/6 alumnes 40x20 m. 15 minuts
Material
Cronometres

Descripcio

®© Amb cons delimitem un recorregut al que cal
pegar voltes.

®© En funcié de la longitud del mateix determinem
gl nombre de voltes a donar. En les primeres rondes,
Unicament farem una volta al recorregut.

© Els equips corren agrupats eixint |'un darrere
de |'altre al senyal del/la professor/a, deixant
transcérrer un temps prudencial perqué no
s'amuntonen.

® L'objectiu del joc sera cobrir el recorregut en
un tfemps determinat sent I'dltim del grup el que
determina el temps de tot I'equip. Els
cronometradors son alumnes d'altres grups que es
van rellevant en cada ronda.

© Per cada segon per dalt o per baix que un grup
se'n vaja del femps marcat se li déna un punt de
penalitzacid, si ho fan exacte sén zero punts, i
guanya |'equip que menys punts de penalitzacio
tinga al finalitzar totes les rondes.

© El nombre de rondes i el temps de cada ronda
vénen determinats pel nivell dels alumnes i pel tipus
de treball que el/la professor/a vullga realitzar,
recomanant-se que siga de tipus aerobic.




B secundaria

Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© Heu de portar un ritme uniforme durant tot el recorregut!.
© El grup ha de romandre junt, sense que hingl es despenge.

Informacié per al/la professor/a:

© Es necessari ajustar els femps als recorreguts perqué tots/es els/les
alumnes puguen adaptar-se a ells.

© Els cronometradors han de fer bé la seua funcid en el joc, sense donar
indicacions i prendre correctament els femps a |'ultim de cada grup.

Possibles variants

Variant 1

En els primers moments del joc podem utilitzar referéncies
intermedies per a orientar-los. Aixi, per exemple, si la volta
dura 40" i els cons estan equidistants entre si, xiularem cada
10" que sera el femps que hagen d'invertir els/les alumnes per
a anar d'un con a un altre.

Si quan sona el xiulet els alumnes encara no han arribar al con,
hauran d'augmentar el ritme, mentres que si al contrari han
sobrepassat el con hauran de disminuir-lo.

Variant 2

En compte d'eixir tots els equips des del mateix punt de partida,
si |'espai és prou gran, cada equip pot eixir d'un canté del terreny
de manera simultania.

Materials alternatius

©® El nombre de cronometres no ha de ser un problema a I'hora de realitzar
el joc. Sempre hi ha alumnes en classe que tenen un rellotge de polsera amb
cronometre que ens permeta fer almenys tres grups. La variant ressenyada
dalt es pot fer amb un sol cronometre, encara que cal estar atent a quan arriba

cada equip.
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ACTIVITAT El ritme just
Prova Conceptes basics treballats
1. Ritme estable de carrera
2. Ritme respiratori
3. Ritme cardiac
Organitzacio Espai Temps
4 grups 40x20 m. 15 minuts

Material

Xiulet

Descripcio

© Amb 4 cons determinem un quadrat al que cal
pegar voltes.

© Organitzem 4 grups insistint als/les alumnes
que han de cérrer agrupats/des i comportar-se com
un grup perque puguen portar un ritme comdu.

®© L'objectiu del \ioc és que tornen a passar
simultdniament per les mateixes marques des de
les que han eixit els grups que estan en la diagonal
del quadrat.

© Per a variar els ritmes de carrera podem usar
un codi de tocs de xiulet:

+ Toc llarg: ritme suau

+ Dos tocs: ritme mitja

+ Toc curt: ritme rapid

® Els/les alumnes han d'adaptar el ritme de carrera
als tocs de xiulet i al ritme del grup enfrontat, i
intentar passar al mateix temps per les marques
del circuit.

© Es important jugar amb els ritmes, el nombre
de voltes a donar i la' recuperacié per a desenrotllar
bé el joc, i adaptar-lo als diferents nivells de condicio
fisica dels alumnes.




B secundaria

Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

®© El grup ha de romandre junt, sense que ningl es despengel!
© Heu d'adaptar el ritme als tocs de xiulet i al ritme de |'altre grup!

Informacio per al/la professor/a:
© Els ritmes mai han de ser massa intensos (sobretot el mig i el rapid) perque

tots/es els/les alumnes puguen ajustar-se a ells.
®© Es important adaptar els ritmes perque el grup treballe, la major part del
temps, la resisténcia aerobica.
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ACTIVITAT Valoracio fons

Prova Conceptes basics treballats

2. Ritme respiratori
3. Ritme cardiac

1. Ritme estable de carrera

Organitzacio Espai Temps
Equips de 5 alumnes 40x20 m. 15-20 minuts
Material

Cons Cronometre

Descripcio

© Fem grups de 5 alumnes. La prova consistix a donar 2 voltes
a un camp de futbol sala, que ve a ser uns 250 metres de carrera,
a un ritme constant i estable ajustant-se a un femps determinat.
El grup sempre deu cérrer junt. Si no disposem d'un camp de
40x20 adaptem el nombre de voltes perquée més o menys
recdrreguen esta distancia.

®© El ritme de la prova ha de ser aerdbic, perqué puguen
adaptar-se a ell tots/es els/les alumnes.

© Es molt convenient que els donem els temps parcials per
volta perque vagen ajustant el seu ritme, aixo si, sense canvis
grans ni bruscos.

© Correran sense crondmetres o rellotges.

©®© Una vegada acabat el recorregut tots els grups, es proposard
repetir el recorregut amb un temps inferior o superior perque
s'ajusten a un nou ritme. Es poden realitzar de 4 a 6 recorreguts
variant els femps exigits.

Consignes i informacio
Dis-li al teu alumne/a que... :

© Fixeu-vos a aplicar tot allé que hem treballat!
© Els jutges treballen de manera imparciall

Informacié per al/la professor/a:

© Recordar que |'objectiu d'esta tasca és avaluar, observant amb el full de

registre.




VALORACIO DEL FONS

OBSERVACIO DEL GEST GLOBAL DE CARRERA

@® Fluidesa i soltesa en el cicle de carrera.
© Alineacié corporal.

® Excessiva tensié en bragos i muscles.
© Desequilibri corporal.
©® Gest poc fluid, descoordinacié en |'accié de bragos i cames.

OBSERVACIO DE LA CAPACITAT DE RITME ESTABLE

©® Carrera estable i econdmica mantenint un ritme homogeni.

® Carrera amb excessius canvis de ritme a causa del cansament
o falta de sentit del ritme.

OBSERVACIO DE L'ACCIO D'IMPULSIO

©® Bona accié d'impulsié.
® Malucs alts.

© Deficient accié d'impulsié per suport de talé.
© Malucs baixos.

OBSERVACIO DEL DOMINI DE CANVI DE RITME

© Es capag de respondre als canvis de ritme exigits en |'activitat ?
i fornar a mantindre un ritme de carrera estable i economic.

© No és capag de realitzar canvis de ritme requerits en |'activitat
proposada.

© Després d'un canvi de ritme no és capag de mantindre un
ritme de carrera estable.

OBSERVACIO ACTITUDINAL

®© Acceptar els valors fonamentals implicits en el joc:
- esforgar-se d'acord amb les seues possibilitats.
- relacionar-se amb els altres complint les regles socials.
- acceptar el resultat.

®© Regular i dosificar I'esforg, arribant a un nivell d'autoexigéncia d'acord amb les possibilitats
de cada u.

®© No acceptar els valors fonamentals implicits en el joc:

- exercitar-se sense esforg.

- mostrar conductes antisociables.

- no acceptar el resultat.
® Infringir les normes de seguretat establides per al desenrotllament correcte de les
activitats.

®© No ser capag d'executar |'activitat per no regular i dosificar I'esforg.
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L'objectiu de les carreres de relleus és que el testimoni recérrega una distancia

total de carrera en el menor temps possible a través de |'accié parcial dels
quatre components de |'equip.

PRINCIPIS

1. Alineacié

2. Equilibri corporal
3. Peu Actiu

4. Ritme de l'accié
5. Amplitud del gest

CONCEPTES BASICS

Capacitat de sincronitzar accions amb els companys per a aconseguir

Cooperacio els objectius d'una activitat compartida.

‘2 Accio de la cama sobre el sdl, per mitja de la qual accelerem el centre
Impulsio
de gravetat.

P eeler o Capacitat d'augmentar la velocitat, des d'estdtic o a partir d'una
velocitat determinada.

Fregqiiéncia Nombre de suports per segon.




CAPACITATS MOTRIUS A ADQUIRIR
PELS/LES ALUMNES:

®© Capacitat de sincronitzar accions amb els companys.
© Capacitat d'accelerar.

© Capacitat de cérrer relaxats/des a alta velocitat.
®© Capacitat d'apreciar distancies i temps.

© Capacitat de reaccionar rapidament davant de diferents tipus d'estimuls.

CAPACITATS ACTITUDINALS A ADQUIRIR
PELS/LES ALUMNES:

© Compartir projectes establint relacions de cooperacio per a assolir els
objectius del joc.

© Acceptar els valors implicits en el joc esforgant-se per a aconseguir I'objectiu
respectant les regles i acceptant el resultat.

®© Participar de forma activa en els jocs assumint el grau d'habilitat propi i
acceptant les diferéncies interpersonals.

®© Col-laborar i assumir responsabilitats amb els companys per a aconseguir
I'objectiu del joc.

© Resoldre conflictes generats pel joc amb esportivitat, per mitja del didleg i
de forma pacifica.
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ACTIVITAT

El tren relleu

Prova Conceptes basics treballats

1. Fregqiiencia
2. Acceleracio
3. Impulsio

Organitzacio

Equips 4/6 persones 30x20 m. 10 minuts

Temps

Material
Cons

Descripcio

© Organitzem als/les alumnes per equips en files.
Els/les alumnes, en la fila, se separen 5 metres
entre si. Dos metfres davant del primer i dos metres
darrere de I'dltim es col-loquen sengles cons. Esta
estructura la repetirem tantes vegades com a equips
fem.

® Al senyal del/la professor/a comenga a cérrer
I"dItim de la fila, ddna la volta pel con de davant,
torna en sentit contrari, déna la volta pel con de
darrere i passa el relleu xocant la ma al company
que tenia davant. Tots/es realitzaran el mateix
recorregut. El joc finalitza quan el/I'dltim/a
component del grup després de fer el recorregut
entre els dos cons torne al seu lloc.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

©® No isques fins que et xoque la ma el teu company!
© A |'acabar de cérrer queda't en el mateix lloc que ocupaves!

Informacio per al/la professor/a:
® Es important que els equips queden el més equilibrats possible.
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ACTIVITAT

La collita

Prova Conceptes basics treballats

1. Fregqiiencia
2. Acceleracio
3. Impulsio

Organitzacio

Equips de 4/6 persones 20x20 m.

Temps
5-7 minuts

Material
Cons

Descripcio

© Assenyalem dos linies separades entre si 10m.
En la primera linia (eixida) col-loquem els equips en
files.

© Darrere de la segona linia escamparem un
ndmero indefinit de cons (minim tants com alumnes).

© El/la primer/a de cada equip corre a agafar un
con i forna donant-se'l al segon del seu equip, que
el deixara en el sol, este/a corre a agafar el segiient
con i torna a donar-se'l al tercer. Aixi
successivament fins que hagen corregut tots els
membres de |'equip.

© El joc finalitza, quan no queden cons en l'altra
banda, i guanya I'equip que n'haja recollit més.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :
© No passes per davant dels altres equips.

Possibles variants

Un alumne pot agafar tots els cons (2 6 3), el segiient
repartir-los i aixi successivament.

Variant 1

En un temps establit(20 seg.) veure quin equip arreplega més
cons.

Variant 2




44 A primaria

ACTIVITAT Ara torne

Prova Conceptes basics treballats
1. Fregqiiencia

2. Acceleracio

3. Impulsio

Organitzacio Espai Temps
Equips de 4/6 alumnes 20x20 m. 10 minuts

Material
Cons

Descripcio

© Col-loquem dos cons separats a 20 metres. Esta
estructura la fem per a cada equip.

© Cada equip es col-loca darrere d'un con (eixida).
®© El primer de cada equip corre, déna la volta pel
segon con i torna al lloc, xocant-li la ma al segiient.

Este ix a fer el mateix. Aixi successivament.

© Guanya |'equip que abans concloga la tasca.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

©® No isques fins que et xoque la ma el teu company/al
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ACTIVITAT

Pren el testimoni i corre

Prova

1. Fregqiiencia
2. Acceleracio
3. Impulsio

Conceptes basics treballats

Organitzacio
Parelles

Espai

20x30 m.

Temps
10 minuts

Testimonis

i\

Material

Descripcio

© Colloquem 2 cons separats entre si 20 metres,

que indiquen |'eixida i meta.

® Un/a alumne/a amb el testimoni en la ma, es
col-loca en el con d'eixida. Un altre company se
situa davant d'ell a 2 metres de separacio. A la veu
ixen corrent, el primer li entrega a |'altre el
testimoni i este ha de cérrer fins a la meta.

® Els/les alumnes han d'intercanviar les seues

posicions.

© Guanya la parella que abans arribe a la meta.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

® No mires arrerel
® Estira el brag!

Informacio per al/la professor/a:

© Abans de comengar el joc caldra ensenyar-los la manera de posar la ma per
a rebre el testimoni.

© Els dos metres de separacié enfre alumnes es pot modificar d'acord amb
les seues caracteristiques.

Possibles variants

Es va augmentant la distancia entre els dos. El/la company/a
que rep comengara a cérrer un poc després que isca el que
entrega.

Variant 1

Ambdos companys/es ixen de manera simultania amb una separacié
de dos 6 tres metres havent de realitzar el canvi abans d'un
senyal determinat.

Variant 2
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ACTIVITAT Relleu per darrere

Prova Conceptes basics treballats

1. Acceleracié
2. Impulsio
3. Cooperacid

Organitzacio Espai Temps
Equips 4/6 alumnes 30x20 m. 10 minuts
Material
Cons Testimonis Clarié

X a

' )
i | <
W W
Descripcio

© Col-loquem dos cons separats entre si uns 20
metres. A 4 metres davant del primer con dibuixem
una ratlla amb clarié (referéncia d'eixida). Davant
d'eixa linia es col-locara el grup en fila a 5 metres.
Esta estructura la repetirem tantes vegades com
a grups fem.

© El/la primer/a alumne/a ix fins al con del final,
ddna la volta, corre fins al primer con, torna a donar
la volta i entrega el testimoni al segiient, que fara
el mateix amb el/la segiient company/a.

®© El/la que agafara el testimoni comengara a cérrer
quan el/la que porta el testimoni xafe la linia
referéncia d'eixida.

© Guanya |'equip que abans concloga la tasca.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© Ix abans que el teu company arribel

© No mires cap arrere per a agafar el testimoni!
©® Ix a topel

© Dis-li "ja" quan el tingues a ma!

Informacio per al/la professor/a:

© La referéncia d'eixida es pot anar movent segons la diferencia de velocitat
entre el/la que entrega i el/la que rep.
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ACTIVITAT

Relleu parat

Prova

Conceptes basics treballats

1. Co

operacio

Organitzacio
Equips de 4/6 alumnes

Espai

20x20 m.

Temps
10 minuts

Cons

Testimonis

Material

Descripcio

®© Col-loquem 2 linies separades entre si 20 metres.

© Cada equip se situa darrere de la primera linia,
en fila i separats els/les alumnes poc més d'un

metre. El/I'dltim/a té el testimoni.

© Al senyal, sense moure els peus, s'han d'anar
passant el testimoni fins que arribe al primer.

© Guanya el que abans acabe la tasca.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

®© Estira bé el brag cap arrerel!

Informacio per al/la professor/a:

© Abans de comengar el joc cal ensenyar-los la manera de posar la ma per a
rebre el testimoni.

Possibles variants

El/I'dItim/a a agafar el testimoni eixira corrent fins a la meta
(2a linia) i tornara amb el seu equip, col-locant-se el/I'dltim/a i
iniciant la mateixa operacid.

Variant 1
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ACTIVITAT

Valoracio relleus

1. Impulsio

2. Acceleracio
3. Frequencia
4. Cooperacio

Conceptes basics treballats

Organitzacio Espai Temps
Equips de 7/9 alumnes 20x30 m. 10 minuts
Material

Cons Testimonis

° [ 4

Descripcio
® Col-loquem 4 cons de colors distints, separats: 10m -
Bm - 10m. Els cons centrals seran cons de canvis, i els
cons dels extrems seran per a donar la volta i el canvi
de sentit. Esta distribucid la fem per a cada equip. Estos
Lin?'r'lan el mateix nombre d'alumnes i numerats a partir

el'l
© Cada equip es col-locara junt amb la zona de canvis
dividit en dos subgrups segons siguen parells o imparells.
Quan donem |'eixida, els primers a cérrer seran els
ndmeros 1 de cada equip fent-ho des del segon con,
corrent a donar la volta pel quart con, tornant en sentit
contrari i entregant el testimoni per darrere al/I'alumne/a
ndmero 2 que continuard corrent en el mateix sentit per
a donar la volta pel primer con i entregar el testimoni
al ndmero 3. Aixi els ndmeros imparells i parells inicien
la seua carrera en sentit contrari. Els components del
grup en espera i els que ja han conclos han de situar-se
sense molestar als que correran. Els canvis de testimoni
seran sempre entre els cons de canvis. Si s'entrega el
testimoni fora d'este marge, es penalitza.
® Si els grups son desiguals en nimero participen de
forma rotatoria eixint el primer i I'dltim o poden fer
d'observadors critics.
© Guanyara |'equip que abans concloga la tasca.

Consignes i informacio
Dis-li al teu alumne/a que... :

© Fixeu-vos a aplicar tot allo que hem treballat!

© Els jutges treballen de manera imparcial!

Informacié per al/la professor/a:

© Recordar que |'objectiu d'esta tasca és avaluar, observant amb el full de

registre.




VALORACIO DE LA CARRERA DE RELLEUS

OBSERVACIO DEL GEST GLOBAL DEL CANVI DE TESTIMONI

© L'entrega es realitza amb els dos corredors en moviment.

© L'entrega es realitza de parats o amb una excessiva desacceleracié
del portador.

OBSERVACIO DE LA SINCRONITZACIO D'ACCIONS

®© Correcta posada en marxa del receptor, adequant la seua
velocitat a la del portador.

®© Primerenca o tardana posada en marxa del receptor.

OBSERVACIO ACTITUDINAL

© Acceptar els valors fonamentals implicits en el joc:
- esforgar-se d'acord amb les seues possibilitats.
- relacionar-se amb els altres complint les regles socials.
- acceptar el resultat.

© Col-laborar i assumir responsabilitats amb els companys per a la consecucié dels
objectius proposats en els jocs i per a la resolucié de conflictes de forma pacifica.

© No acceptar els valors fonamentals implicits en el joc:
- exercitar-se sense esforg.
- mostrar conductes antisociables.

X - no acceptar el resultat.

®© Mostrar conductes egoistes i poc col-laboradores sense assumir responsabilitats
en el grup.
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ACTIVITAT

Relleus llunyans

Prova Conceptes basics treballats

1. Impulsié
2. Acceleracio
3. Fregqliencia

Organitzacio

Equips 15x30 m.

Espai

Temps
10 minuts

Material
Cons

Descripcio

© Col-loquem dos cons per cada equip separats
entre si 20 metres.

©®© Es colloca cada equip darrere d'un con (eixida).
A la veu del/la professor/a ixen els/es primers/es
de cada gr'tgo, que algaran la ma una vegada hagen
passat per damunt del con que tenen davant.

®© A l'algar la ma eixira el segiient component
del grup, aixi successivament.

© Guanya el grup que complete abans la tasca.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

® No algar la ma abans de passar pel con!

® No eixir abans que el/la company/a haja algat la mal
Informacié per al/la professor/a:

© Podem penalitzar a qui no respecte les normes, retenint algun segonal
gorl'r'.edor e l'equip que haja comés l'infraccid per a garantir la correcta execucié
el joc.

Possibles variants

®© Modifiguem |'estructura afegint un joc de llangcament senzill
augmentant el seu aspecte ludic. P.ex. llangar un cércol a un con
col-locat a tres o quatre metres de distancia.

©® El céreol sempre comenga des del senyal per a llangar i després
a mesura que es va llangant s'arreplega on es quede per a portar-
lo al senyal de llangament i llangar des d'aci. En esta variant cal
. tornar i “passar” el relleu i per tant el joc acaba quan tots/es
Variant 1 I"han realitzat una vegada.

® Hi ha una doble puntuacié en esta variant, el que fica més
cércols i el que guanya el relleu.

®© Hem de remarcar les consignes técniques, donant menor
importdncia a la tasca afegida encara que es puntue.
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ACTIVITAT El cuc
Prova Conceptes basics treballats
1. Impulsié
2. Acceleracio
3. Fregqliencia
4. Amplitud
Organitzacio Temps
Equips 15x20 m. 10 minuts
Material

Cons

Descripcio

© Col-loquem dos cons per equip, separats entre
si 15 metres.

© Els equips se situen entre els dos cons de peu i
agafats per la cintura formant un cuc.

® Al senyal del/la professor/a el/|'alumne/a que
ocupa el primer lloc del cuc ix corrent cap al con
que té davant, el rodeja i continua corrent cap al
con que té més allunyat per darrere, que fambé
rodeja, i continua corrent fins a col-locar-se en
I"dlItim lloc del cuc. Una vegada el/I'alumne/a s'ha
posat en la cua del cuc el/la que s'ha quedat primer/a
de la fila ix a correr i repetix la tasca.

©®© 6uanyara el grup que abans acabe de realitzar
la tasca.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

®© Cal intentar posar-se a cérrer de la manera més rapida possiblel
© No cal avangar-se a eixir abans que arribe el/la company/al

Possibles variants

La utilitat que formen un cuc és que no molesten mentres esperen,
perd si s'organitzen de manera que se situen en les zones laterals
. a on es realitza i no molesten, es poden col-locar esperant que
Variant 1 el/la company que ve corrent els xoc amb un colp en la ma.
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ACTIVITAT Relleus per darrere

Prova Conceptes basics treballats

1. Impulsié

2. Acceleracio
3. Fregqiiencia
4. Cooperacio

Organitzacio Espai Temps
Equips de 7/9 alumnes 20x30 m. 10 minuts
Material

Cons Testimonis

Descripcio

®© Col-loquem 4 cons de colors distints, separats: 10m -

5m - 10m. Els cons centrals seran cons de canvis, i els

cons dels extrems seran per a donar la volta i el canvi de

sentit. Esta distribucio la fem per a cada equip. Estos

Lincltrlan el mateix nombre d'alumnes i numerats a partir
el'l

©®© Cada equip es col-locara junt amb la zona de canvis
dividit en dos subgrups segons siguen parells o imparells.

®© Quan donem |'eixida, els primers a cérrer seran els
nimeros 1 de cada equip fent-ho des del segon con, corrent
a donar la volta pel quart con, tornant en sentit contrari
i entregant el testimoni per darrere al/l'alumne/a ndmero
2 que continuara corrent en el mateix sentit per a donar
la volta pel primer con i entregar el testimoni al nimero
3. Aixi els ndmeros imparells i parells inicien la seua
carrera en sentit contrari. Els components del grup en
espera i els que ja han conclos han de situar-se sense
molestar als que correran. Els canvis de testimoni seran
sempre entre els cons de canvis. Si s'entrega el testimoni
fora d'este marge, es penalitza.

© Si els grups sén desi?ual_s en ndmero participen de
forma rotatoria eixint el primer i I'dltim o poden fer
d'observadors critics.

© Guanyara |'equip que abans concloga la tasca.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© Als/les que espereu el testimoni heu de comengar a cérrer un poquet
abans perque el vostre/a company/a no se vos tire damunt!. D'esta manera la
vostra velocitat inicial no sera zero!

©® Un dels secrets de la prova de relleus és la velocitat amb que es realitza

el canvil

Informacio per al/la professor/a:

© Explicar de manera senzilla |'entrega "per dalt” (comengar canviant molt
inespecificament i anar introduint aspectes d'esta entrega).

Possibles variants

Variant 1

Per a anar aproximant-nos cada vegada més a les distancies de
la prova especifica, podem anar incrementant la distancia a
recorrer. Per a aixo, utilitzarem una pista de handbol, un camp
de futbol.. col-locant els cons centrals a mitat de camp.

Materials alternatius

®© Els testimonis poden realitzar-se de maneres diferents, un pal de granera
tallat, una pica tallada, etc. L'important és que no resulte perillds, que ho tinga

estelles ni arestes.
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ACTIVITAT El testimoni calent

Prova Conceptes basics treballats

1. Acceleracio
2. Cooperacio

Organitzacio Espai Temps
Gran grup 30x20 m. 10 minuts
Material

Cons Testimonis

Descripcio

© Engrangrup (tots al mateix temps) els/les alumnes
se desplagaran per |'espai corrent de manera suau.
La mitat del grup portara testimonis i I'altra mitat
no.

©® L'objectiu del joc és entregar el testimoni als/les
companys/es que vagen sense ell, no podent romandre
cap alumne/a més de 10 segons amb el testimoni en
la ma.

© Al'horade redlitzar les entregues els/les alumnes
han d'accelerar, augmentar la velocitat de carrera
i intentar correr en linia recta.

® Quan es produisca el canvi el/l'alumne/a
que entrega ha de dir ja! perque el/|'alumne/a que
rep traga el brag i arreplegue el testimoni.

®© El joc ha d'evolucionar des d'unes entregues
més inespecifiques a unes entregues més paregudes
a I'entrega per dalt.

© El/la que entrega pot dir "esquerra” o "dreta”
segons la ma que haja de traure el que rep.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© El/la que rep el testimoni també ha d'accelerar!
© Cap al final del joc: arrepleguem el testimoni sense mirar!

© Al rebre el testimoni la ma amb qué arrepleguem ha d'estar alta i el més
quieta possible!

Informacié per al/la professor/a:

© Explicar de manera senzilla |'entrega "per dalt” (comengar canviant molt
inespecificament i anar introduint aspectes d'esta entrega).

© Fer que els/les alumnes entreguen i reben amb ambdos mans.

Possibles variants

Com hem comentat anteriorment hem de fer que el joc evolucione
cap a I'entrega per dalt, i hem d'anar introduint els aspectes

. tecnics propis d'este gest, sense tindre en compte les zones
Variant 1 d'entrega.

Materials alternatius

© Els testimonis poden realitzar-se de maneres diferents, un pal de granera
tallat, una pica tallada, etc. L'important és que no resulte perillos, que no tinga
estelles ni arestes.
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ACTIVITAT Valoracio relleus

Prova Conceptes basics treballats

1. Impulsio

2. Acceleracio
3. Fregqliencia
4. Cooperacio

Organitzacio Espai Temps
Equips de 7/9 alumnes 20x30 m. 10 minuts
Material
Cons Testimonis

Descripcio

® Col-loquem 4 cons de colors distints, separats: 10m - 5m - 10m. | |5 2
Els cons centrals seran cons de canvis, i els cons dels extrems seran i L 4 4
per a donar la volta i el canvi de sentit. Esta distribucié la fem per 5 £ i ,
a cada equip. Estos tindran el mateix nombre d'alumnes i numerats =
a partir de I'l. i L4 A

© Cada equip es col-locara junt amb la zona de canvis dividit en
dos subgrups segons siguen parells o imparells. Quan donem |'eixida,
els primers a correr seran els nimeros 1 de cada equip fent-ho
des del segon con, corrent a donar la volta pel quart con, tornant
en sentit contrari i entregant el testimoni per darrere al/I'alumne/a
nimero 2 que continuara corrent en el mateix sentit per a donar
la volta pel primer con i entregar el testimoni al nimero 3. Aixi els
ndmeros imparells i parells inicien la seua carrera en sentit contrari.
Els components del grup en espera i els que ja han conclos han de
situar-se sense molestar als que correran. Ells canvis de testimoni
seran sempre entre els cons de canvis. Si s'entrega el testimoni
fora d'este marge, es penalitza.

® Si els grups sén desiguals en nimero participen de forma rotatoria
eixint el primer i I'dltim o poden fer d'observadors critics.

® Guanyara |'equip que abans concloga la tasca.

Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :
© Fixeu-vos a aplicar tot allé que hem treballat!
© Els jutges treballen de manera imparciall

Informacié per al/la professor/a:

© Recordar que |'objectiu d'esta tasca és avaluar, observant amb el full de

registre.




VALORACIO DE LA CARRERA DE RELLEUS

OBSERVACIO DEL GEST GLOBAL DEL CANVI DE TESTIMONI

© L'entrega es realitza a una certa velocitat per part d'ambdés
corredors.

© L'entrega es realitza de parats a molt poca velocitat per
X part del receptor o amb excessiva desacceleracié del portador.

© Existeix acord en l'accié d'entrega i recepcié, realitzant-la
de forma creuada (portador dreta, entrega esquerra i viceversa).

© Sincronitzacié en les accions d'entrega i recepcid.

© Existeixen errors entre la manera d'entregar i rebre el

X testimoni. (Entrega i recepcié pel mateix costat). —
® No hi ha sincronitzacié entre les accions d'entrega i recepcid. . g
OBSERVACIO DE LES ACCIONS DEL PORTADOR DEL TESTIMONI
© Bona percepcié espai-temporal, prenent la decisié d'interactuar o
al moment adequat. =
© En la interaccié realitza les accions després de donar el B
senyal d'entrega. ¥

© Mala percepcié espai-temporal, errant en la presa de decisions
x per a interactuar (anticipant-se o retardant-se).

© En la interaccié realitza les accions abans de donar la senyal
d'entrega.

OBSERVACIO DE LES ACCIONS DEL RECEPTOR DEL TESTIMONI

® Correcta posada en marxa, adequan’r la seua velocitat a la del portador.
© Després de l'eixida cérre sense mirar al seu company.

© Realitza les accions de recepcié després de rebre la senyal del
portador sense girar-se en cap moment.

©® Primerenca o tardana posada en marxa.

x © Després de I'eixida cérre al mateix temps que gira mirant el seu
company.

© Realitza les accions de recepcid girat i mirant el portador.

OBSERVACIO ACTITUDINAL

®© Acceptar els valors fonamentals implicits en el joc:
- esforgar-se d'acord amb les seues possibilitats.
- relacionar-se amb els altres complint les regles socials.
- acceptar el resultat.

®© Collaborar i assumir responsabilitats amb els companys per a la consecucid dels objectius
proposats en els jocs i per a la resolucié de conflictes de forma pacifica.

®© No acceptar els valors fonamentals implicits en el joc:
- exercitar-se sense esforg.
x - mostrar conductes antisociables.
- no acceptar el resultat.

®© Mostrar conductes egoistes i poc col-laboradores sense assumir responsabilitats en el
grup.
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SALT DE LONGITUD

L'objectiu del salt de longitud consistix a projectar-se en |'espai per a aconseguir
la maxima distancia horitzontal possible després d'una carrera d'aproximacié
i una batuda, respectant les limitacions del reglament. Els saltadors/es realitzaran
3 intents i els 8 millors disposaran de 3 intents més de millora.

PRINCIPIS

1. Alineacié
2. Equilibri corporal
3. Peu actiu
4. Ritme de l'accio
5. Amplitud del gest

CONCEPTES BASICS

Capacitat de cérrer a alta velocitat amb la suficient reserva d'energia

cfr?l":;elgg - per a modificar la freqiiéncia de carrera i poder realitzar els ajustos
segmentaris que requerix la batuda.
9 q q
Batuda Correspon al final de la carrera d'aproximacio, consistix a col-locar
els segments corporals per a generar la impulsié.
Vol Fase aéria de qualsevol bot, en el que s'abandona el contacte amb el
sél, sent la seua duracié proporcional a |'impuls generat en la batuda.
Caiguda Acci6 d'aterrar sobre la superficie en qué es treballe (fossa, matalaf

d'esports, pista etc.) després de la fase de vol.




CAPACITATS MOTRIUS A ADQUIRIR
PELS/LES ALUMNES:

®© Capacitat de cérrer en progressio.

© Capacitat de variar la fregiiencia i I'amplitud a alta velocitat.
© Capacitat de percepcio espacial i temporal.

© Capacitat de batre accelerant.

®© Capacitat de reequilibrar-se en suspensié mobilitzant els segments corporals.

CAPACITATS ACTITUDINALTS A ADQUIRIR
PELS/LES ALUMNES:

© Acceptar els valors implicits en el joc esforgant-se per a aconseguir I'objectiu
respectant les regles i acceptant el resultat.

®© Participar de forma activa en els jocs assumint el grau d'habilitat propi i
acceptant les diferéncies interpersonals.

© Resoldre conflictes generats pel joc amb esportivitat, per mitja del didleg i
de forma pacifica.



55| A

primaria

ACTIVITAT Sambori boig
Prova Conceptes basics treballats
1. Batuda
Organitzacio Temps
Dos equips 10x10 m. 10 minuts
Material

Cons Cércols

PR s

o \\
- o

/

Descripcio

© Colloguem als dos equips enfrontats darrere
d'una linia marcada per dos cons separada a 10
metres. L'espai entre els equips estara sembrat de
cércols (entre 15 i 20) no massa separats uns
d'altres. Si el terreny és de ciment o asfalt, en
compte de cércols, per seguretat, pintarem cercles
en el sol.

© Els/les alumnes es colloquen I'un al costat de
I'altre, cada un identificat per un ndmero. Quan el
professor/a diga un nimero, els dos alumnes amb
eixe nimero hauran de recdrrer tots els cércols
sense deixar-se cap, en |'orde que vullguen i acabant
en el seu camp abans que el company de |'equip
contrari, podent repetir cércols. El recorregut es
fara a peu coix.

®© Qui aconseguisca tornar abans al seu camp
guanya un punt per al seu equip.




A primaria

Consignes i informacio

Dis-li al/la teu/a alumne/a que... :

©® Pensa abans en el recorregut!
© Atencié amb els xocs!

Informacioé para el/la profesor/a:
© Si observes que els alumnes imiten el recorregut dels seus companys/es,
pots variar la ubicacié dels cons cada un cert femps.

© Si els/les alumnes cauen als cércols amb dos peus és perque probablement
estiguen molt separats. En eixe cas, revisa la ubicacié dels mateixos.

Possibles variants

Modificant la meta: El recorregut pot ser arribant al camp

contrari.
Variant 1
Modificant la forma de desplagament: Afegint algun cércol d'un
color determinat que s'ha de xafar amb |'altre peu.
Variant 2

Materials alternatius
®© En compte de cércols es pot dibuixar amb clarié en el sol.
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ACTIVITAT Mocador botat
Prova Conceptes basics treballats
1. Batuda
Organitzacio Espai Temps
Dos equips 10x15 m. 10 minuts
Material

Mocador Cons

Descripcio

© Colloquem als dos equips enfrontats darrere
d'una linia marcada per dos cons. Els equips se
situen a 15 metres un de I'altre i el/la professor/a
es col-loca al mig.

© Els alumnes es col-loquen I'un al costat de
I'altre, cada un identificat per un nimero. El/la
professor/a o qualsevol altre alumne/a sosté en la
ma un mocador-.

©® L'objectiu del joc és atrapar el mocador abans
que el teu rival botant a peu coix.

® Quan este diu un ndmero, els/les dos alumnes
amb eixe nimero es desplacen botant amb una
cama a agafar el mocador per a portar-se'l al seu
camp, sense ser tocat pel confrincant.
® L'anada a pel mocador és botada i la tornada
a la linia d'inici és corrent.

©® No esta permés passar-se al camp contrari
fins que el/l'altre/a haja agafat el mocador.

©® Qui aconseguisca portar el mocador al seu
camp guanya un punt per al seu equip. Si el/la que
aconseguix el mocador és atrapat/da pel seu
perseguidor/a, este es porta el punt. Queda a jui
del/la professor/a considerar si durant el
desplagament algun dels dos rivals recolza |'altra
cama i aconseguix avantatge. En este cas el punt
seria per al contrincant.




A

Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© Realitza el bot cap avant per a avangar més!

Informacio per al/la professor/a:

© Es aconsellable que en els bots a peu coix no es recolze el talé per a no
augmentar la fase negativa del bot.

Possibles variants

Variant 1

Podem variar els desplagaments fent distintes combinacions de
bots: bots a peu coix amb ambdéds cames, bots a peu coix canviant
a mitat de recorregut, bots alterns (segons de friple) bots a
dos peus (peus junts baixant fins baix o no, obrint i fancant, en
split...).
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ACTIVITAT Assalt al castell
Prova Conceptes basics treballats
1. Batuda
Organitzacio Espai Temps
Dos equips 20x20 m. 10 minuts
Material

Descripcio

® Col-loquem un matalaf d'esports en el centre de
I'"espai i quatre cons formant un rectangle a set
metres del matalaf d'esports, deixant esta al mig.

©® L'objectiu del joc per a |'equip que se situa
enla part de fora dels cons és assaltar el castell
(matalaf d'esports), i que |'equip que esta dins
dels cons rodejant el martalaf d'esports defenga
el castell.

©® La forma de desplagament dels assaltants és a
eu coix i I'Ultim pas abans d'entrar en el castell
a de ser amb I'altra cama (com una batuda de

longitud). Els defensors es mouen lliurement només
er dins dels cons i quan toquen a un atacant este

Eaur'c‘x de tornar a comencar des de la seua zona.

® El nombre de defensors sera la mitat que
d'atacants.

©® Cada veﬁada que un atacant aconseguisca entrar
en el castell aconsequix un punt, i torna a la seua
zona per a seguir el joc.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© Només podeu avangar a peu coix!
®© Per a donar |'dltim pas podeu utilitzar |'altra camal!

Informacio per al/la professor/a:

©® Quan els/les alumnes se cansen d'anar a peu coix poden eixir de la zona de
cons a descansar.
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ACTIVITAT Longitud per damunt de la tanca

Prova Conceptes basics treballats

1. Carrera controlada

2. Batuda
‘% 3. Vol

4. Caiguda
Organitzacio Espai Temps
Grups de 7/9 alumnes 10x15 m. 15 minuts
Material

Cons Matalafs d'esports Cércols Tanques

Descripcio

®© Col-loquem un con a uns huit o deu metres d'una
linia de batuda pintada amb clarié en el sol. A mig
metre o un metre d'esta linia col-locarem una tanca
de piques i rajoles o semblant, darrere d'esta tanca
col-locarem un matalaf d'esports amb un cércol
gran damunt. Esta estructura la repetim tantes
vegades com a grups hi haja.

®© Els/s'alumnes se dividixen en grups i es col-loquen
en fila darrere del con per a realitzar I'exercici.

© L'objectiu del joc és botar per damunt de la
tanca caient dins del cércol que hi ha en el matalaf
d'esports.

®I Si al botar es xafa la linia de batuda, el bot és
nul.

® Sies bota sense fer nul, el/l'alumne/a tindra
un punt.

© Sicau amb els peus dins del cércol seran 2
punts. Si el foca o només fica un peu, un punt.

© Guanya el que més punts aconseguisca després
de diversos intents.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

©®© Heu de batre cap amunt per a passar per damunt de la tanca!
©® No heu de frenar-vos per a batre!
© Cal pujar fort el genoll de la cama que no bat!!

Informacioé per al/la professor/a:

© Per seguretat cal subjectar el matalaf d'esports perqué no esvare després
de cada caiguda.

© Es convenient que els/les alumnes descobrisquen quina és la seua cama bona
de batuda.

© La cursa ha de ser controlada i progressiva, no han d'entrar massa rapid,
pero tampoc han de frenar-se abans de batre.
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ACTIVITAT Bote longitud per zones
Prova Conceptes basics treballats
1. Carrera controlada
2. Batuda
‘% 3. Vol
4. Caiguda
Organitzacio Espai Temps
Grups de 7/9 alumnes 10x15 m. 20 minuts
Material
Cordes Clarié

Cons

Matalafs d'esports

Descripcio

® Col-loguem un con a sis metres d'una linia de
batuda pintada amb clarié en el sél. A un metre d'esta
linia col-loquem un matalaf d'esports que queda dividit
en fres zones amb cordes. Esta estructura la repetim
tantes vegades com a grups hi haja.

®© Els/s'alumnes se dividixen en grups i es col-loquen
en fila darrere del con per a realitzar |'exercici.

® L'objectiu del joc és doble:
+ En primer lloc consistix a arribar el
primer a la taula sense xafar la mateixa.
+ Posteriorment tractarem de caure en
la fossa el més lluny possible.

® Quan el/la professor/a fa el senyal ix un/a
alumne/a de cada grup a realitzar la tasca.

© Al final, guanya |'equip que més punts acumule
amb el barem segiient:
© El que arriba abans a la linia de batuda
aconseguix un punt.
©® Segons la zona de caiguda que s'aconseguixes
en el matalafet s'aconseguixen u, dos o tres punts.
©® Si la caiguda és equilibrada amb els dos
peus al mateix temps 1 punt.
© Si es xafa la linia de batuda, zero punts.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

©® Heu de batre cap amunt i no sols cap avant!
©® No heu de frenar-vos per a batre!
© Cal pujar fort el genoll de la cama que no bat!

Informacioé per al/la professor/a:

© Per seguretat cal subjectar el matalafet perque no esvare després de cada
caiguda.

© Es convenient que els/les alumnes descobrisquen qual és la seua cama bona
de batuda.

© La carrera ha de ser controlada i progressiva, ho han d'entrar massa rapid,
pero tampoc han de frenar-se abans de batre.
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ACTIVITAT Valoracio longitud

Prova Conceptes basics treballats

1. Carrera controlada
2. Batuda

3. Vol
4. Caiguda
Organitzacio Espai Temps
Equips de 5 alumnes 10x25 m. 10 minuts
Material

Cons Matalafs d'esports Clario

Descripcio

© Col-loquem un con situat a uns huit o deu metres de
la linia de batuda pintada amb clarié que ressaltarem
amb dos cons. A un metre o metre i mig d'esta col-loquem
un matalaf d'esports.

© Fem grups de 5 alumnes numerats. El professor diu
un nimero de I'1 al 5 i estos seran els components del
grup que s'enfrontaran en una primera tanda de bots.
En cada nova tanda de bots els/les alumnes es renumeren
per a canviar els enfrontaments. En total es poden fer
dos o tres tandes depenent del temps.

© Els/les alumnes faran una carrera curta de 4-5 suports
(uns huit o deu metres de carrera), perqué entren amb
una velocitat no massa alta, batran abans de la linia de
batuda i cauran al matalaf d'esport també de forma
controlada.

®© A que més bote se li donen cinc punts, al segon 4, al
tercer 3 i aixi successivament. Al final gana el grup
que més punts haja aconseguit.

© Elsles alumnes dels grups que no participen en la
série seran jutge per a mesurar els bots (2 alumnes) i
observar els nuls.

Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© Fixeu-vos a aplicar tot allé que hem treballat!
© Els jutges treballen de manera imparcial!

Informacié per al/la professor/a:

© Recordar que |'objectiu d'esta tasca és avaluar, observant amb el full de

registre.




VALORACIO DEL SALT DE LONGITUD

OBSERVACIO DEL GEST GLOBAL DEL SALT

©® Carrera amb ritme progressiu.
® Equilibri en la batuda i vol.

© Ritme no progressiu (passets o allargar la camallada).
© Desequilibri durant la batuda o el vol.

OBSERVACIO DE L'ACCIO DE BATUDA

© Accié activa del peu contra el sdl.
© Elevacié del centre de gravetat.

© Suport de talé després d'allargar la camallada.
® No hi ha elevacié del centre de gravetat.

OBSERVACIO ACTITUDINAL

© Acceptar els valors fonamentals implicits en el joc:
- esforgar-se d'acord amb les seues possibilitats.
- relacionar-se amb els altres complint les regles socials.
- acceptar el resultat.
®© Participar en activitats de forma activa:
- assumir el grau d'habilitat propi.
- acceptant els diferents nivells d"habilitat en el grup.

© No acceptar els valors fonamentals implicits en el joc:
- exercitar-se sense esforg.
- mostrar conductes antisociables.
- no acceptar el resultat.
®© No implicar-se en les activitats:
- no assumir el grau d'habilitat propi.
- no acceptar els diferents nivells d'habilitat en el grup.
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ACTIVITAT Encadene batudes
Prova Conceptes basics treballats
1. Carrera controlada
2. Batuda
‘% 3. Vol
Organitzacio Temps
Grups de 6/7 alumnes 30x20 m. 15 minuts
Material

Cons

Descripcio

® Col-loqguem tantes fileres de cons com a grups
hagem fet. La distancia entre estes marques pot
ser la mateixa o variable, segons interesse.

© Els/les alumnes se distribuixen en grups darrere
de les fileres disposades.

© L'objectiu de la tasca és realitzar combinacions
de bots. Si disposem del material podem realitzar
un codi de colors per a fer diferents combinacions
de bots partint d estos:

+ Bots a peu coix amb ambdds cames.

+ Bots a peu coix canviant a mitat de

recorregut.

+ Botsa dos peus (peus junts baixant fins

baix o ho, obrint i tancant, en sFli’r...).

+ Bots alterns (segons de triple)

+ Combinacions (Feu coix dos suports amb

cada cama, multiples combinacions...).

® Podem fer la tasca en forma de relleus, encara
que si ho fem aixi cal fer molta insisténcia en que
boten de forma correcta. Per a aixo penalitzarem
els errors o les males execucions fent que es
comence de hou si ago es dona.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© No botem ficant el talé per davant!
©® Ens vam equilibrar amb els bragos i el tronc!

Informacio per al/la professor/a:

© Es important controlar el nombre de bots que realitzen els/les alumnes
perquée no supose uha carrega excessiva.

© Es important que els bots tinguen una certa amplitud.

Possibles variants

Variant 1

Posant les marques a una distancia fixa podem fer que encadenen
tres o quatre suports de carrera controlada amb batudes i
mantindre la posicié de tandem.
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ACTIVITAT Bote i atrape

Prova Conceptes basics treballats

1. Carrera controlada

2. Batuda
% 3. Vol

4. Caiguda

Organitzacio Espai Temps
Grups de 4/6 alumnes en funcié del material 30x20 m. 20 minuts

Material
Balons goma Clarié

Cons

Descripcio

© Col-loquem un matalaf d'esports i una linia de
batuda, pintada amb clarié, a un metre del matalaf
d'esports. Amb un con marquem el punt d'eixida, que
estara situat a uns 8 o 10 metres (perqué la carrera
no siga massa rapida). Esta estructura la repetirem
tantes vegades com a grups fem, la qual cosa ens
vindra determinat pel nombre de matalafs d'esports
de que disposem o vullguem usar.

© El grup es collocard en fila en el con que determina
I'inici de la carrera, i un/a alumne/a del mateix es
col-loca darrere del matalaf amb un balé en la ma.
Este/a alumne/a se canviara quan tots els seus
companys hagen realitzat el seu bot.

© L'objectiu del joc és realitzar bot complet, batent
sobre la linia de batuda darrere d'una carrera
controlada, atrapant la pilota que el/la company/a
situat/da darrere del matalafet llanga cap amunt.
Cal atrapar-la durant la fase de vol en el punt més alt
si és possible i no una vegada ha caigut en el matalaf
d'esports.

© Després d'atrapar la pilota cal realitzar també
una caiguda controlada.

© Guanya |'equip que més vegades aconseguisca
botar i atrapar la pilota. Si la pilota no és llangat
cap amunt, no atorgarem punt encara que s'atrape.




A secundaria

Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© No batem ficant el talé per davant!
©® Ens equilibrem amb els bragos i el tronc!
© La carrera, el bot i la caiguda la fem de manera controlada!

Informacié per al/la professor/a:

© Es important controlar el nombre de bots que realitzen perque no supose
una cdrrega excessiva.

® La carrera, el bot i la caiguda I'han de realitzar de forma inespecifica,
I'objectiu del joc és I'encadenament de les accions i el bot cap amunt.
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ACTIVITAT

El banderiller

Prova Conceptes basics treballats

2. Batuda
% 3. Vol

4. Caiguda

1. Carrera controlada

Organitzacio Espai Temps
4 grups 40x20 m. 15 minuts
Material
Cons Matalafs d'esports Testimonis Cadira

Descripcio

® Els dos equips es col-loquen darrere d'un con, a
uns 20m de la linia de batuda (espai que s'utilitzara
per a prendre la carrera d'impuls). A continuacié es
numerardn. Darrere d'esta linia de batuda col-locarem
un matalaf d'esports (llevapors) que ens garantisca
una caiguda segura (una per cada equip Si no es posseix
fossa de longitud).

© El/la professor/a se col-locara damunt d'una cadira
amb els bragos en creu i un testimoni en cada ma. Se
situard un metre per darrere de la linia de batuda. En
cada ma subjectara un testimoni o semblant a una
altura adequada perqué els/les alumnes baten cap a
amunt.

© El professor/a dira un nimero i els/les alumnes
amb este nimero deuran: cérrer fins a la linia de
batuda, botar agafant el testimoni i caure el més lluny
possible.

© Suma un punt per al seu equip qui atrape el testimoni
després de la batuda. El que caiga més lluny sumara
un punt més per al seu equip. Si no s'agafa el testimoni
no es puntua.

® 6uanya |'equip que acumule més punts en una o
diverses rondes, canviant els nimeros perque es
produisquen diferents enfrontaments.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© Heu de batre cap amunt per a agafar el festimoni!
© No heu de frenar-vos per a batrel!

Informacio per al/la professor/a:

© Abans de comengar el joc seria convenient que els/les alumnes saberen
qual és la seua cama de batuda i que intentaren adaptar la carrera de 20
metres a la linia de batuda.

© Es important que no es frenen per a ajustar la carrera.

Possibles variants

Variant 1

Si al realitzar el bot complet resultara perillds, per no disposar
de matalafs d'esports o perque estes no son adequades, podem
reduir el joc a treballar només la fase de batuda, fent un pas
en |'aire i caient amb la cama contraria.
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ACTIVITAT Arribe abans i bote meés

Prova Conceptes basics treballats

2. Batuda
% 3. Vol

4. Caiguda

1. Carrera controlada

Organitzacio Espai Temps
Dos equips 30x20 m. 20 minuts
Material
Cons Matalafs d'esports Clario

Descripcio

©® Col-loquem dos cons a 15-20m de la taula de
batuda que dibuixarem amb clarié. A un metre o
metre i mig de la taula de batuda col-locarem el
matalaf d'esports (llevapors, si no posseim fossa
de caigudes). La zona de batuda sera amplia, d'un
metre, marcada amb clarié o senyalitzada amb cons.

© Els dos equips se situaran en fila darrere del
seu con.

® Els grups s'enfrontaran per parelles, un de cada
equip, quan el/la professor/a faga el senyal. Per
aixo, és convenient que els grups estiguen
compensats.

® L'objectiu del joc és doble:
+ Enprimer lloc consistix a arribar el primer
a la taula sense xafar la mateixa.
+ Posteriorment tractarem de caure en la
fossa el més lluny possible.

© Basant-se en I'anterior atorgarem un punt a qui
arribe abans a la taula i dos a qui aconseguisca més
distancia en la caiguda a la fossa.

© Guanyara |'equip que més punts aconseguisca
després de realitzar dos intents per alumne.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© Heu de batre aprofitant al maxim |'impuls!
©® No doneu passets previs a |'arribar a la taula!

Informacio per al/la professor/a:

© Abans de comengar el joc seria convenient que els/les alumnes saberen
qual és la seua cama de batuda i que intentaren adaptar la carrera de 20
metres a la linia de batuda.

© Es important que no es frenen per a ajustar la carrera.

Possibles variants

Variant 1

Si el realitzar el bot complet resultara perillds, per no disposar
de zones de caiguda adequades, podem reduir el joc Gnicament
al primer dels propésits, centrant-nos, per tant, tnicament en
la velocitat d'aproximacié.
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ACTIVITAT Valoracio longitud

Prova Conceptes basics treballats

1. Carrera controlada
2. Batuda

3. Vol
4. Caiguda
Organitzacio Espai Temps
Equips de 5 alumnes 20x30 m. 10 minuts
Material

Cons Matalafs d'esports

Descripcio

® Col-loqguem un con situat a uns huit o deu metres de la linia
de batuda pintada amb clarié que ressaltarem amb dos cons.
A un metre o metre i mig d'esta col-loquem un matalaf d'esports
“llevapors".

© Fem grups de 5 alumnes numerats. El professor diu un
nimero de I'1 al 5 i estos seran els components del grup que
s'enfrontaren en una primera tanda de bots. En cada nova
tanda de bots els/les alumnes es renumeren per a canviar els
enfrontaments. En total es poden fer dos o tres tandes depenent
del temps.

©® Els/les alumnes faran una carrera curta de 4-5 suports
(uns huit o deu metres de carrera), perqué entren amb una
velocitat no massa alta, batran abans de la linia de batuda i
cauran al matalafet d'esports també de forma controlada.

®© A qui més bote se li donen cinc punts, al segon 4, al tercer
3 i aixi successivament. Al final guanya el grup que més punts
haja aconseguit.

© Els/les alumnes dels grups que no participen en la série
faran de jutge per a mesurar els bots (2 alumnes) i observar
els nuls.

Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© Fixeu-vos a aplicar tot allé que hem treballat!
© Els jutges treballen de manera imparciall

Informacié per al/la professor/a:

© Recordar que |'objectiu d'esta tasca és avaluar, observant amb el full de

registre.




VALORACIO DEL SALT DE LONGITUD

OBSERVACIO DEL GEST GLOBAL DEL SALT

© Ritme global d'execucié progressiu.

® Fluidesa en |'enllag de totes les fases del bot: carrera, batuda,
vol i caiguda.

© El ritme global d'execucié de tot el bot no és progressiu.
® No hi ha fluidesa en |'enllag carrera-batuda.

OBSERVACIO DE L'ACCIO BATUDA

®© Accié activa del peu contra el sdl.

© Total extensié de la cama de batuda.

® Correcta elevacié del genoll de la cama lliure.
® Bona amplitud del gest de batuda.

©® Preparar la caiguda abans d'acabar la batuda
® No hi ha una total extensié de la cama de batuda.
© Deficient elevacié del genoll de la cama lliure.

OBSERVACIO DE LA CARRERA D'APROXIMACIO

® Carrera d'aproximacié controlada i progressiva.
® Maxima velocitat en el moment de la batuda.
® Fluidesa en |'enlla¢ carrera-batuda.

® Carrera d'aproximacié ho progressiva.

® Arribada a la taula de batuda allargant la camallada o frenant-
se realitzant "passets”.

OBSERVACIO DEL VOL I CAIGUDA

® Vol equilibrat.
© Caiguda amb els peus a la mateixa altura.
© Bragos per davant de |'empremta de caiguda dels peus.

© Desequilibri durant el vol.
© Les mans es recolzen darrere del saltador en la caiguda.
© Els peus en la caiguda arriben separats.

OBSERVACIO ACTITUDINAL

© Acceptar els valors fonamentals implicits en el joc:
- esforgar-se d'acord amb les seues possibilitats.
- relacionar-se amb els altres complint les regles socials.
- acceptar el resultat.
® Participar en activitats de forma activa:
- assumir el grau d'habilitat propi.
- acceptant els diferents nivells d'habilitat en el grup.

© No acceptar els valors fonamentals implicits en el joc:
- exercitar-se sense esforg.
- mostrar conductes antisociables.
- no acceptar el resultat.
® No implicar-se en les activitats:
- no assumir el grau d'habilitat propi.

- no acceptar els diferents nivells d'habilitat en el grup.
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L'objectiu del salt d'altura consistix a projectar-se en |'espai verticalment per
a superar sense derrocar un llisté situat a una certa altura, darrere d'una
carrera d'aproximacié en corba i una batuda, respectant les limitacions del
reglament. Els saltadors/es acabaran el seu concurs quan realitzen 3 nuls seguits.

PRINCIPIS

1. Alineacié

2. Equilibri corporal
3. Peu actiu

4. Ritme de l'accio
5. Amplitud del gest

CONCEPTES BASICS

Capacitat de correr a alta velocitat en corba, de forma alineada, amb
Carrera controlada| la suficient reserva d'energia per a modificar el ritme de carrera

en corba en els Ultims suports i realitzar qixi els ajustos segmentaris que
requerix la batuda.

Batuda Correspon al final de la carrera d'aproximacid, consistix a col-locar
els segments corporals per a generar la impulsié vertical.

Vol Fase aéria de qualsevol bot, en el que s'abandona el contacte amb el
sél, sent la seua duracié proporcional a |'impuls generat en la batuda.

Caiguda Accié d'aterrar sobre la superficie en qué es freballe (fossa, matalaf
d'esports, pista etc.) després de la fase de vol.




CAPACITATS MOTRIUS A ADQUIRIR
PELS/LES ALUMNES:

®© Capacitat de cérrer en corba de forma progressiva.

© Capacitat de variar la fregiiencia i I'amplitud a alta velocitat.
© Capacitat de percepcio espacial i temporal.

© Capacitat de batre vertical amb una cama.

®© Capacitat de variar els segments corporals en |'aire.

CAPACITATS ACTITUDINALS A ADQUIRIR
PELS/LES ALUMNES:

© Acceptar els valors implicits en el joc esforgant-se per a aconseguir I'objectiu
respectant les regles i acceptant el resultat.

®© Participar de forma activa en els jocs assumint el grau d'habilitat propi i
acceptant les diferéncies interpersonals.

© Resoldre conflictes generats pel joc amb esportivitat, per mitja del didleg i
de forma pacifica.

© Respectar i assumir les mesures basiques de seguretat per a previndre
accidents.
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ACTIVITAT Dibuixa corrent
Prova Conceptes basics treballats

1. Carrera controlada en corba

Organitzacio Espai

Equips de 4/6 alumnes 20x20 m.

Temps
10 minuts

Material
Cons

Descripcio

® Organitzem als/les alumnes en grups de quatre
a sis alumnes i els distribuim per |'espai delimitat
per cons.

® Un/a alumne/a diu una lletra de |'alfabet, o un
ndmero. Els altres, per orde correran “dibuixant”
la lletra o nimero demanat.

© Podem puntuar, el que millor ho faga.




A

Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

®© Mantindre una distdncia de separacié per a evitar possibles accidents!
© Fer els nimeros o les lletres grans!

Informacio per al/la professor/a:

® Es aconsellable introduir variacions de velocitat durant el transcurs del

Joc.

Possibles variants

Variant 1

Un/a alumne/a dibuixa una lletra o nimero corrent i els altres
del seu equip endevinaran de quin es fracta. Podem donar-li un
punt a aquell que ho endevine.

Variant 2

Quan hagen adquirit la dinamica de I'activitat introduirem
consignes per a buscar que cérreguen amb diferents amplituds
de camallada: ara corrent molt gran, com si foreu llagostins, ara
corrent amb molta fregiiéncia...




68| A

primaria

ACTIVITAT Passar la frontera enlaire
Prova Conceptes basics treballats
1. Batuda
Organitzacio Temps
Gran grup 15x20 m. 10 minuts
Material
s a: Tanques
Goma elastica o semblant

B

Descripcio

© En|'espai establit, dividim, amb una goma elastica,
un espai de 5x15 en un dels seus costats. Este espai
I'anomenarem “el refugi”.

® Un/a alumne/a tracta d'agarrar als altres que,
per a salvar-se, podran botar la goma que delimita
el refugi, on no pot entrar el/la perseguidor/a.
Quan el que paga, atrapa a algl este se suma als
perseguidors.

© Els/les alumnes disposaran d'un minut per a
entrar al refugi. Transcorregut este temps
aquells/es que no hagen entrat al refugi es
convertiran en perseguidors i els que estiguen dins
eixiran per a iniciar una nova ronda.

®© Quan el grup d'alumnes que paguen siga hombrés
s'agruparan de dos en dos agafats de la ma per a
donar més opcions d'entrar al “refugi” als que no
paguen.

© El joc acaba quan tots els participants son atrapats.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© Cal botar amb una cama per a entrar en el refugi!

Informacio per al/la professor/a:

© Podem animar als/les alumnes a qué tracten de botar amb una especie de
tisora senzilla per a enfrar en el refugi.

Possibles variants

Si observem que hi ha periodes llargs d'inactivitat i no es
dirigixen al refugi, infroduirem un compte arrere. Finalitzada
Variant 1 esta els/les alumnes que no hagen passat al refugi es convertiran
en perseguidors de la segiient ronda.

Podem col-locar la goma inclinada (més alta d'un extrem que de
I'altre).

Variant 2

Podem col-locar el refugi amb un quadrat situat en el centre del
terreny. Cada costat pot tindre una altura distinta.

Variant 3
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ACTIVITAT

Bota i colpeja

Prova Conceptes basics treballats

RS 1. Batuda
B

,7 2. Vol

Organitzacio
Parelles

Espai Temps
30x20 m. 5 minuts

Globus

Material

Descripcio

© Distribuim als/les alumnes per parelles en un espai
ampli i repartim un globus per a cada parella.

©® Un component de la parella comengara llangant el
globus cap amunt i, a continuacid, ambdés botaran
cap al globus per a tractar de colpejar-lo el major

ndmero de vegades possible.

® Marcarem un temps entre 15" i 30" en cada

tanda,guanyant el que més vegades el colpege.

© Després de cada tanda, es canvia de parella fins

que s'ha competit contra tots.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

® Intentem botar només amb una camal
®© Cal tocar el globus amb la ma contraria a la cama amb qué botes!

Possibles variants

Podem proposar que un/a alumne/a colpege en direccié al sdl i
el/I'altre/a impedisca que el globus toque terra.

Variant 1
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ACTIVITAT Tisoretes
Prova Conceptes basics treballats
1. Carrera controlada en corba
2. Batuda
3. Vol
Organitzacio Temps
Grups de 7/9 alumnes 40x20 m. 15 minuts
Material
Cons Goma eldastica

4

Descripcio

© Distribuim als/les alumnes en grups, en un espai
ampli. En cada grup, col-loquem dos alumnes assentats
en terra que subjecten un eldstic, i dos cons, un a
cada costat, que marquen una carrera diagonal cap
a |'elastic d'uns cinc o sis suports.

©® L'objectiu del joc és que, per orde, tracten de
superar |'elastic botant amb una cama i fent una
tisora amb I'altra a caure de peu a |'altre costat
de la goma.

® Quan tots/es han realitzat dos intents es canvia
als que subjectaven |'elastic.

© Les distintes altures a botar (amb els/les alumnes
assentats en terra) poden ser:

¢ Mans al pit
¢ Mans al cap
+ Bragos estesos dalt del cap

® A major altura superada, més puntuacio
s'obtindra.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

® Cal botar només amb una camal
® Controla la velocitat de la carreral
© Puja fort la cama que no botal

Informacio per al/la professor/a:

© La velocitat de la carrera ha de ser adequada, no han d'entrar ni massa
rapid, que no puguen botar, ni massa lent que entren sense inercia.

© Hem de tractar que els/les alumnes descobrisquen la cama bona de batuda
perque isquen del costat correcte (des de la dreta si boten amb |'esquerra,
o al revés).

Possibles variants

Si disposem d'elements que puguen servir-nos de suport lligarem
I'elastic a ells, per a ampliar el temps d‘execucié motriu dels
alumnes.

Variant 1

Podem introduir la carrera en corba per a preparar la batuda
dibuixant la trajectdria en el sél amb clario.

Variant 2
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ACTIVITAT Tocar el globus
Prova Conceptes basics treballats
1. Carrera controlada en corba
2. Batuda
Organitzacio Espai Temps
Grups de 4/6 alumnes 30x20 m. 10 minuts
Material

Cons Globus Piques

Descripcio

© Distribuim als/les alumnes en grups de quatre a
sis en un espai ampli.

© En cada grup marquem amb cons flexibles una
carrera de cinc o sis suports i, al final d'esta
col-loquem a un/a dels/les alumnes del grup amb
una pica i un globus lligat al seu extrem meés alt.

© Per orde botaran, després dels 6 passos de
carrera, intentant tocar amb una ma el globus.

© Cada vegada que s'aconseguisca tocar el globus
atorguem un punt al qué ho aconseguisca, i
progressivament, i comengant per unes altures
assequibles a tots, podem anar pujant |'altura del
globus.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© Intentem botar només amb una camal
© Cal tocar el globus amb la ma contraria a la cama amb que botel

® Controla la velocitat de la carreral

Informacio per al/la professor/a:

© La velocitat de la carrera ha de ser adequada, no han Q'erg‘rmr‘ ni massa rapid,
que no puguen botar, ni massa lent que entren sense inércia.

©® Si fan sis suports abans del bot hauran d'eixir amb la cama de batuda
avangada perque |'accié de la batuda coincidisca amb la cama bona.

Possibles variants

Per a augmentar un poc |'especificitat de |I'exercici podem
augmentar el nombre de suports i introduir consignes especifiques
del salt d'altura; els Gltims suports sén actius, buscant el sél
energicament!. Genolls alts durant la carrera en corba.

Variant 1
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ACTIVITAT

Valoracio altura

Prova

2. Batuda
3. Vol
4. Caiguda

Conceptes basics treballats

1. Carrera controlada en corba

Organitzacio Espai Temps
Equips de 5 alumnes 20x20 m. 10 minuts
Matalaf d'esports S Material 5
("llevapors") Goma elastica Saltometre Cons
o J 3 >

Descripcio

© Dibuixem amb clarié o cons les trajectories de la carrera d'altura
per ambdds costats. Dos saltometres amb un elastic a manera de llistd,
i un matalaf d'esports com a zona de caiguda.Si no disposem de
saltometres, dos alumnes alternativament poden subjectar |'elastic.
Si no tenim "llevapors", fem |'exercici caient de peu, controlant |'altura
maxima del bot.

©® Els/les alumnes de cada grup es numeren. El/la professor/a diu
un ndmero de I'1 al 5 i estos seran els components del grup que
s'enfrontaran un contra un en les successives altures. En cada altura
boten tots els participants, a qui supera el llisté se li déna dos punts
i al que fa nul un punt. Quan un/a alumne/a fa un nul no té més intents
en eixa altura i passa a la segiient, i quan faca dos nuls queda eliminat.
Cada vegada que es canvie d altura els equips es renumeren perque els
enfrontaments no siguen sempre els mateixos. Al final guanya el grup
que més punts haja aconseguit.

® Es convenient comengar per poca altura perque tots/es superen
les primeres altures i puguen ser avaluats/des. Les altures les determina
el/la professor/a veient el nivell dels/les alumnes i el desenrotllament
de la prova.

®© Un/a alumne/a de cada grup s'encarrega de controlar |'altura del
llisté i de si el bot és nul o no (si s'ha tocat |'elastic o no).

Consignes i informacio
Dis-li al teu alumne/a que... :

© Fixeu-vos a aplicar tot allé que hem treballat!
© Els jutges treballen de manera imparcial!

Informacio per al/la professor/a:

©® Recordar que |'objectiu d'esta tasca és avaluar, observant amb el full de

valoracio.




VALORACIO DEL SALT D'ALTURA

OBSERVACIO DEL GEST GLOBAL DEL SALT

© Ritme progressiu en els dltims suports de carrera.
© Elevacié de la cama més allunyada del matalaf d'esports.

©® Ritme no progressiu, amb parada anterior a la batuda.

© Batre amb dos cames o amb la cama préxima al matalaf
d'esports.

OBSERVACIO DE L'ACCIO DE BATUDA

® Batuda vertical.

© Batre llangant-se cap al matalaf d'esports.

OBSERVACIO ACTITUDINAL

© Acceptar els valors fonamentals implicits en el joc:
- esforgar-se d'acord amb les seues possibilitats.
- relacionar-se amb els altres complint les regles socials.
- acceptar el resultat.
®© Participar en activitats de forma activa:
- assumir el grau d'habilitat propi.
- acceptant els diferents nivells d"habilitat en el grup.

© No acceptar els valors fonamentals implicits en el joc:
- exercitar-se sense esforg.
- mostrar conductes antisociables.
- no acceptar el resultat.
®© No implicar-se en les activitats:
- no assumir el grau d'habilitat propi.
- no acceptar els diferents nivells d'habilitat en el grup.
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ACTIVITAT Xocar la ma
Prova Conceptes basics treballats
1. Carrera controlada
2. Batuda
Organitzacio Espai Temps
Grups de 6/7 alumnes 20x20 m. 5/7 minuts
Material

Cons Clarié

Descripcion

©®© L'espai de treball serd de 5m d'ample i 20 de
llarg per cada grup. A mitat de recorregut tracarem
una linia continua (pot servir la linia central de la
pista poliesportiva) i aproximadament a 50cm a
cada costat, altres dos paral-leles amb cons o clario.

® Cada grup d'alumnes s'enfrontara per parelles.
Es interessant que els/les alumnes que s'enfronten
siguen d'algades semblants.

© L'objectiu del joc és xocar la ma en el punt
més alt possible, en la perpendicular de la linia
central, realitzant I'dltim impuls des de la linia
col-locada a 50cm de la central.

©®© Cada extrem del grup utilitzara una ma diferent
per a xocar al seu company/a.

© En funcié de I'execucid el/la professor/a
atorgard una puntuacié d'1 a 3 punts.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

®© La ma amb que xoquem és la contrdria a la cama d'impuls!
® Cal xocar en el punt més alt!
© Pugem fort el genoll!

Informacio per al/la professor/a:

© Insistir en el fet que la carrera prévia al bot no ha de ser massa rapida.
© Ajustar la velocitat de carrera al bot.

© Per‘)a ajudar a pujar és important reforgar |'accié de la cama lliure (genoll
amunt).

Possibles variants

Reduir inicialment la carrera a un nim. determinat de suports
(4 a 6) per a ajustar millor la batuda.

Variant 1

Podem realitzar el mateix procediment, perd realitzant I'dltima
fase de la carrera (4 suports) en corba.

Variant 2
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ACTIVITAT Botar a tocar
Prova Conceptes basics treballats
1. Carrera controlada
2. Batuda
3. Vol
Organitzacio Espai Temps
Dos grups 20x40 m. 10 minuts
Material

Goma elastica Piques

Descripcio

l(|9 L'espai de treball sera de 5m d'ample i 40 de
arg.

®© D'una part a l'altra de I'espai, col-locarem 4
cintes elastiques lligades a una pica subjectades
per dos companys/es separades entre si 10m., a
una distancia del sol que anira augmentant des de
la primera a |'dltima cinta.

© Els/les alumnes, col-locats/des en fila, tindran
com a objectiu botar a tocar |'elastic amb una ma
(la contraria a la cama d'impuls). Cada alumne/a
comengara el seu exercici quan el seu company/a
de davant haja botat a tocar el 4t'elastic.

© Si foca la primera altura |'alumne sumara 2
punts per al seu equip, si toca la 2% sumara 4 punts
I aixX1 successivament.

© Guanyara |I'equip que més punts aconseguisca.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :
®© La ma amb qué toquem és la contraria a la cama d'impuls!
© Cal tocar en el punt més alt!
© Pugem fort el genoll!

Informacié per al/la professor/a:

@ Insistir en el fet que la carrera previa al bot no ha de ser massa rdpida.
© Ajustar la velocitat de carrera al bot.

© Per')a ajudar a pujar és important reforgar I'accié de la cama lliure (genoll
amunt).

Possibles variants

Reduir inicialment la carrera a un ndm. determinat de suports
Variant 1 (4 a 6) per a ajustar millor la batuda.

Podem realitzar el mateix procediment, pero realitzant |'dltima
P P
Variant 2 fase de la carrera (4 suports) en corba.

Informacio addicional

Referéncies aproximades de |'altura de |'elastic (en cm):
ler Cicle de I'ESO 20 Cicle de 'ESO
ler Elastic 200 210
2n Elastic 210 225
3er Elastic 220 240
4t Elastic 230 255

Materials alternatius

© Per a poder collocar les cintes necessitariem uns suports. Podem utilitzar

elements presents en la pista poliesportiva (suports de les cistelles, espatleres,
arbres del pati).

©® Si no tenim cintes elastiques podem utilitzar cordes.

™

|
|

i
il
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Goma elastica ("llevapors™)

ACTIVITAT Salt d’esquenes
Prova Conceptes basics treballats
1. Vol
2. Caiguda
Organitzacio Espai Temps
Parelles 10x10 m. 15 minuts
Material

Matalafs d'espor‘rs

en dos.

Descripcio

© Dos alumnes de peu subjecten un elastic en un
lateral de els matalafs d'esports.

® L'objectiu del joc és botar impulsant amb els

dos peus al mateix femps a caure amb |'esquena en
el matalaf d'esports. Els/les alumnes boten de dos

® La goma s'anird pujant progressivament.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :
© No ef gires, mira de reiill la gomal
© Eleva el maluc!
© Obri els bragos per a caure en el matalaf d'esports!
®© Pega el menté al pit, caient al matalaf d'esports sobre I'esquena.

Informacio per al/la professor/a:

© Al botar per parelles és convenient que boten separats/des a una certa
distancia.

© La seguretat és prioritaria al caure en el matalaf d'esports, este joc ha de
fer-se si les condicions sén segures.

Materials alternatius

© Si no disposem de "llevapors", podem usar matalafs d'esports apilats. Els
matalafs d'esports es poden elevar posant davall uns bancs suecs.
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ACTIVITAT Entrades a cistella
Prova Conceptes basics treballats
1. Carrera controlada en corba
2. Batuda
3. Vol
Organitzacio Temps
Quatre grups basquetbol (28x15 m.) 15 minuts
Material

Cons Cordes Cistelles

Descripcio

© Dibuixem amb cons quatre linies que sorgixen
proximes als cantons del mig camp de basquetbol.
Estes linies seran rectes fins a la linia de triple
aproximadament i en este moment, es corbaran cap
a la cistella imitant la carrera d'altura. Penjarem
tres cordes del cércol a altures diferents.

© Dividim la classe en quatre grups que es col-loquen
en la linia central de la pista de basquetbol, preparats
per a seguir la trajectoria dibuixada.

® L'objectiu del joc és que els/les alumnes toquen
amb la ma contraria a la cama de batuda alguna de
les tres cordes penjades del cércol o la propia
xarxa. Tots/es els/les alumnes realitzaran tres
intents en cada una de les posicions d'eixida i
rotaran quan acaben a la segiient posicio, resultant
guanyador/a el que més punts aconseguisca de tots
ells.

®© Atorgarem els punts en funcié de la corda que
toque cada alumne (a major altura major puntuacio).
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

®© La ma amb qué toquem la corda és la contraria a la cama d'impuls!

© La carrera en linia recta es fa amb passos grans i controlats i la corba amb
passos curts i rapids!

© Pugem fort el genoll de la cama que no botal

Informacio per al/la professor/a:

©® Ajustar la velocitat de carrera al bot.
© Per a ajudar a pujar més és important reforgar |'accié de la cama lliure
(genoll amunt).

© Es important recordar que es bat amb la cama que queda més allunyada de
la cistella (en la part interior de la corba).

Possibles variants

Reduir inicialment la carrera Gnicament al fram en corba.

Variant 1

Podem afegir un quart objectiu a tocar que seria el cércol de
la cistella, per a aquells que en els dos primers intents de cada
una de les zones hagen aconseguit tocar la corda més alta.

Variant 2
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ACTIVITAT Botar a tisora
Prova Conceptes basics treballats
1. Carrera controlada en corba
2. Batuda
3. Vol
Organitzacio Espai Temps
. Pista de .
Cinc grups balsquetbol (28x15 m.) 20 minuts
Material

Cons Goma eldastica

Descripcio | :

© Dibuixem amb cons quatre linies des de prop dels
cantons del mig camp de basquetbol. Estes linies seran
rectes fins a la linia de triple, i aci, es corbaran cap a
la cistella imitant la carrera d'altura. Per davant de les
cistelles, dos alumnes subjecten una cinta elastica imitant
al llisté del salt d'altura. y
®© Quatre grups es col-loguen en la linia central de la Gt
pista. El 5t grup sostenen els elastics i valoren els bots.
Els grups aniran rellevant-se.
© L'objectiu sera franquejar el llisté realitzant un
bot a tisora a caure de peu. Les distintes altures a botar
(estant de peu els/les alumnes que subjecten |'elastic)
poden ser | equivalent al:

+ Genoll

¢ Maluc

+ Colze
© Siel/l'alumne/a toca l'elastic el bot és nul.
© Els/les alumnes realitzaran dos intents en cada
zona i aniran eixint alternativament un de cada grup,
triant I'altura a botar. Quan tots/es facen els dos
intents, es rota en el sentit de les agulles del rellotge,
passant per totes les zones, saltometres inclosos. Com
més gran siga |'altura superada, major puntuacié
s'aconseguix per a |'equip.
®© Guanyara |'equip que més punts aconseguisca
després de passar per les quatre zones.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© Les dos cames han de franquejar |'elastic el més rectes possibles!

© Només passe |'elastic la primera cama, has de buscar el s6l amb esta per a
ajudar a pujar a I'altral
® No comences a realitzar |'exercici fins que no haja acabat el company de
I"altre grup!

Informacio per al/la professor/a:

© Els dos (ltims suports previs a I'envol sén molt importants: el pendltim
sera més ampli col-locant el centre de gravetat més baix i I'dltim més curt per
a projectar el cos cap amunt.

©® Es imr)or'fam“ recordar que es bat amb la cama que queda més allunyada de
la cistella (en la part interior de la corba).

Possibles variants

Podem afegir una dificultat si col-loquem un element sobre la
vertical de |'elastic que els/les alumnes hagen de botar a tocar
(globus lligat a una pica). D'esta manera al salt de tisora
incorporariem la important accié dels bragos en la fase de la
Variant 1 batuda, ajudant també a millorar la capacitat d'impulsié.
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ACTIVITAT Valoracio altura
Prova Conceptes basics treballats

1. Carrera controlada en corba

2. Batuda

3. Vol

4. Caiguda

Organitzacio Espai
Equips de 5 alumnes

20x20 m.

Temps
10 minuts

Matalaf d'esports Material

(“llevapors") Cons Goma elastica Saltometre
.- ’W:. R .‘;— * "fﬁ
Descripcion

© Dibuixem amb clarié o cons les trajectéries de la carrera
d'altura per ambdds costats. Col-loqguem dos saltometres amb
un elastic a manera de llisté, i un matalaf d'esports com a zona
de caiguda. Si no disposem de saltometres, dos alumnes
alternativament poden subjectar |'eldstic. Si no tenim baranes,
fem |'exercici caient de peu, controlant |'altura maxima del bot.

®© Els/les alumnes de cada grup es numeren. El/la professor/a
diu un ndmero de I'1 al 5 i estos seran els components del grup
que s'enfrontaren un contra un en les successives altures. En
cada altura boten tots els participants. A qui supera el llisto se
li donen dos punts i al que fa nul un punt. Quan un/a alumne/a
fa un nul no té més intents en eixa altura i passa a la segiient,
i quan faga dos nuls queda eliminat. Cada vegada que es canvie
d'altura els equips es renumeren perque els enfrontaments no
siguen sempre els mateixos. Al final guanya el grup que més
punts haja aconseguit.

®© Es convenient comengar per poca altura perqué tots/es
superen les primeres altures i puguen ser avaluats/des. Les
altures les determina el/la professor/a veient el nivell dels/les
alumnes i el desenrotllament de la prova.

© Els/les alumnes de cada gr‘ur que no participen en eixe
moment s'encarregaran de controlar I'altura del llisté i de si el
bot és nul o no (si s'ha tocat I'eldstic o no).

Consignes i informacio
Dis-li al teu alumne/a que... :

© Fixeu-vos a aplicar tot allé que hem treballat!
© Els jutges treballen de manera imparcial!

Informacio per al/la professor/a:

© Recordar que |'objectiu d'esta tasca és avaluar, observant amb el full de

valoracid.




VALORACIO DEL SALT D'ALTURA

OBSERVACIO DEL GEST GLOBAL DEL SALT

© Ritme progressiu en els dltims suports de carrera.
© S'adapta amb facilitat al llists.

© Ritme d'execucié no progressiu amb descens acusat del ritme
davant de la batuda.

© Es llanga sobre el matalaf d'esports amb escassa batuda.

OBSERVACIO DE L'ACCIO DE BATUDA

© Batuda vertical sense llangar-se cap al llisté.
©®© Accié activa del peu de batuda.
©® Genoll de la cama lliure alta i mantinguda durant |'ascensid.

© Batuda no vertical, llangant-se cap al matalaf d'esports.
@© Deficient extensié de la cama de batuda.
® Escassa elevacié de la cama lliure.

OBSERVACIO DEL FRANQUEIG DEL LLISTO

©® Correcta extensié del maluc durant el franqueig del Ilistd.

® No existix extensié de malucs durant el franqueig. Passar
"assentat”.

O\

OBSERVACIO DE LA CARRERA D'APROXIMACI

©® Carrera en corba amb alineacié corporal i amplitud gestual.

© Els dos dltims suports sén actius “buscant el sél" i amb malucs
alts.

i
4

©®© No domina la carrera en corba. No existeix alineacié corporal
durant la carrera en corba.

®© Malucs excesivament baixos als dltims suports de carrera.

OBSERVACIO ACTITUDINAL

© Acceptar els valors fonamentals implicits en el joc:
- esforgar-se d'acord amb les seues possibilitats.
- relacionar-se amb els altres complint les regles socials.
- acceptar el resultat.
® Participar en activitats de forma activa:
- assumir el grau d'habilitat propi.
- acceptant els diferents nivells d'habilitat en el grup.

© No acceptar els valors fonamentals implicits en el joc:
- exercitar-se sense esforg.
- mostrar conductes antisociables.
- no acceptar el resultat.
© No implicar-se en les activitats:
- no assumir el grau d'habilitat propi.
- no acceptar els diferents nivells d'habilitat en el grup.
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El llangament de pes consistix a projectar una bola de pes (4 kg dones, 7'260
kg homens) el més lluny possible, amb |'ajuda del propi cos des de dins d'un
cercle (2'15 m de diametre), atenent al reglament de la prova. Els atletes
realitzaran 3 llangaments i els 8 millors disposaran de 3 més de millora.

PRINCIPIS

1. Alineacié
2. Equilibri corporal
3. Peu actiu
4. Ritme de l'accio
5. Amplitud del gest

CONCEPTES BASICS

Cadena Enllag progressiu i sincronitzat de les palanques corporals des del
cinetica peu fins a la ma per a aconseguir la maxima velocitat de projeccié
e l'artefacte.
de I'artefact
Rotacié Gir del maluc en direccié del llangament enllagant la fase de doble
suport amb la fase final de llangament.
Cami Espai que recorre el llangador/a junt amb |'artefacte per a aconseguir
d'impulsié la seua maxima acceleracié.
Bloqueig Accio de frenada que realitzen els segments corporal§ ,d'un costat
del cos del llangador/a, per a provocar |'acceleracié del costat
contrari.




CAPACITATS MOTRIUS A ADQUIRIR
PELS/LES ALUMNES:

© Capacitat de manipular i fransportar objectes pesats.

®© Capacitat de desplagar-se cap arrere o girant iniciant el moviment pels peus.
®© Capacitat de controlar i percebre els segments corporals (percepcio kinestésica).
®© Capacitat d'accelerar un implemente utilitzant les palanques corporals.

© Capacitat de realitzar gestos asimeétrics: accelerar - bloquejar.

CAPACITATS ACTITUDINALS A ADQUIRIR
PELS/LES ALUMNES:

© Respectar i assumir les mesures basiques de seguretat per a previndre
accidents.

© Acceptar els valors implicits en el joc esforgant-se per a aconseguir I'objectiu
respectant les regles i acceptant el resultat.

®© Participar de forma activa en els jocs assumint el grau d'habilitat propi i
acceptant les diferéncies interpersonals.

© Resoldre conflictes generats pel joc amb esportivitat, per mitja del didleg i
de forma pacifica.
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ACTIVITAT La caca interminable
Prova Conceptes basics treballats
1. Cadena cinetica
2. Impulsio
Organitzacio Espai Temps
Gran grup 20x20 m. 10 minuts
Pilota Material

gomaespuma

Descripcio

© Els alumnes distribuits lliurement pel terreny.
Comenga el joc amb el balé llangat al terreny de
joc pel professor. L'alumne que |'agafe pot cérrer
i llangar-lo a algu. Si li colpeja i cau a terra és
considerat "mort” i s'ha d'assentar en el lloc on va
ser tocat. Qualsevol pot agafar la pilota i “matar”.
El balé en les mans només pot romandre per un
temps de 5 ". Si el balé I'atrapa un "mort” este es
pot salvar i si és capag de passar, des del sdl, el
balé a un altre mort, pot “ressuscitar-lo” . Els
"vius" tractaran d'impedir que es passen el balé.

®© El joc acaba quan només queda un viu, o a femps,
si es veu que tarda molt.

® Si un jugador roman “mort" en un lloc on té poques
probabilitats de salvar-se, farem que canvie de lloc.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© Pots salvar els teus companys, o passar a ser tu cagador!
© Llangar en els espais on no hagen companys/es morts, perqué no es puguen

salvar!

Informacio per al/la professor/a:

© Qui col-labora amb el grup-classe, per a salvar i que continue el joc i qui
juga només per a ser el guanyador/a !

Possibles variants

Variant 1

El professor té un balé reserva a les mans. Quan aprecie que
els morts no ressusciten amb la velocitat esperada, li passara
el balé a un mort i este podra salvar-se seguint les regles del
joc. En qualsevol moment el professor podra retirar del joc un
dels dos balons.
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ACTIVITAT

Atac al castell

Prova Conceptes basics treballats

2. Impulsio

1. Cadena cinetica

Organitzacio Espai Temps
Dos equips 15x15 m. 10 minuts
Material

4 bancs suecs Cons Balons medicinals

5 g

Descripcio

© Es forma un quadrat amb els bancs suecs. Al
voltant a una distdncia de 4 a 6 metres es marca
un cercle amb cons.

© Des de fora del cercle un equip llanga les pilotes
amb I'objectiu de ficar-les en |'interior de |'espai
delimitat pels bancs. Cada jugador fa un llangament.

© Si la pilota bota en el sol abans de ficar-se no
és valida.

© Si la pilota s'ix després d'haver pegat en el sdl
entre els bancs, si que és valida.

© Guanyara |'equip que més pilotes haja introduit
al finalitzar les rondes.




A

Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© No et fiques dins del cercle de cons!

Informacio per al/la professor/a:

© Cal presentar al/la alumne/a varietat de llangaments per a que descobrisca
la millor manera de llangar.

Possibles variants

Variant 1

Pot haver un/a alumne/a de I'altre equip dins del castell per a
desviar els balons abans que toquen el sdl. En este cas, els balons
serdn de goma o pldstic.

Variant 2

Es pot determinar llangar d'una manera concreta en cada ronda
de llangament.
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ACTIVITAT

Balons fora

Prova Conceptes basics treballats

A

1. Cadena cinetica
2. Cami d'impulsio

Organitzac
Dos equips

i0

Espai
15x15 m.

Temps
10 minuts

Pilotes de gomaespuma

Cons

Material
Pilotes de plastic

Descripcio

© Es dividix el camp en tres terrenys. Els laterals
sén dels dos equips i el del centre és neutral.

© Els jugadors han de llangar pilotes al camp contrari
i evitar que romanguen en el seu propi camp.

© El joc dura entre 30 i 60 segons. Realitzem

diverses repeticions.

© Cada vegada que finalitza es compten els balons
i se dona un punt a qui tinga menys balons en el seu

camp.

© Veng |'equip que a |'acabar ha comptabilitzat

més punts.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

® Una vegada s'avisa de la fi del joc, no llangar més balons!

Possibles variants

Variant 1

En compte de tres zones, poden fer-se dos camps separats per
una xarxa o goma elastica. Els llangaments poden ser amb dos
mans des del pit .

Materials alternatius
® Xarxa de voleibol.

® Goma elastica.
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ACTIVITAT

Menja terreny

Prova Conceptes basics treballats

1. Cadena cinetica
2. Cami d'impulsio

Organitzacio Espai Temps
Equips en funcié del material i seguretat de fexercici 20x30 m. 10 minuts
Material

Balons medicinals Cons

=

Descripcio

© 2 linies separades entre si 30 m. En cada linia es
col-loca un equip.

® Per a comengar el joc un/a jugador/a s'avanga
sobre la seua linia 10 metres i llanga en direccié
a la linia contraria. Un/a de |'altre equip llangara
des d'on ha botat el balé cap al camp contrari. Aixi
I'aniran fent per orde |'un i I'altre equip
alternativament.

© Es llangara d'esquenes, amb les dos mans per
damunt del cap.

© Per seguretat, caldra vigilar els espais laterals
entre els equips i deixar que bote el balé abans
d'agafar-lo.

©® Guanyara el que abans aconseguisca que el
balé sobrepasse la linia de |'equip contrari.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© Espenta amb les cames contra el sol per a llangar alt!
©® Realitza un moviment ampli amb els bragos!
©® Com a norma:

© Deixa que el balé bote quan llance el contrari!

Informacio per al/la professor/a:

© Atencié a la seguretat i a la recepcié del balé despres de botar.

Possibles variants

Podran llangar més d'una parella al mateix temps, tenint en
compte una distdncia de seguretat.

Variant 1
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ACTIVITAT

Llancament a diana

Prova

Conceptes basics treballats

1. Cadena cinética
2. Rotacio
3. Bloqueig
4. Cami d'impulsio
Organitzacio Espai Temps
Equips en funcié del material i seguretat 10x20 m. 20 minuts
Material
Balons medicinals | Saltometre i goma Cons Cordes

2

.-n“

Descripcio

© S'establixen tres zones de llangament amb
puntuacié creixent (1, 2 i 3), com indiquen les
fotografies i el video de suport. Es busca afavorir

el llangament en punteria i en distancia.

® Des de la linia proxima establida es llangara de
la manera segiient: una cama avangada i subjectant
el balé amb les dos mans des del pit, pero impulsant-
lo amb una. El balé haurd de passar per damunt d'un
elastic, col-locat a dos metres de distancia i altura.

® Cada alumne/a realitzara tres llancaments, sumant-

se els punts obtinguts.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

® No flexiones la cama avangada!
© Eleva el brag per a llangar!
© Estén el brag de llangament.

Informacio per al/la professor/a:
© Com més prop es situe |'elastic de la linia més alt sera |'angle del llangament.

Possibles variants

Pot modificar-se el disseny de les dianes.

Variant 1

Materials alternatius
© En compte de saltometres es pot utilitzar :
© 2 piques dins de rajoles de plastic o cons
® Una xarxa de voleibol amb els seus pals
© 2 xiquets subjecten |'elastic dels extrems, si és necessari lligats a piques per
a elevar-lo més
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ACTIVITAT Llancament encadenat

Prova Conceptes basics treballats

1. Cadena cinetica
2. Cami d'impulsio

3. Bloqueig
Organitzacio Temps
Equips en funcié del material i sequretat del exercici 20x30 m. 10 minuts
Material

Balons medicinals Cons

e

Descripcio

© Els equips se situen darrere de la linia d'eixida
amb un balo per grup. Es important mantindre una
distancia lateral suficient entre els grups per a
evitar accidents.

© Els alumnes llangaran per orde, el primer des de
la linia d'eixida i la resta des del punt on cau el balé
llangat pel seu company anterior. El responsable de
marcar la caiguda de la bola serd |'alumne/a que li
toque llangar. Per a aixo s'ajudarad d'un con. Per
seguretat, els components del grup que no llancen,
s'han de situar darrere del llangador.

®© Es llangara subjectant el balé amb les dos mans
des del pit, pero impulsant-lo amb una.

© L'objectiu del joc és arribar a la linia de
meta amb el menor nombre de llangaments.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© Estén tant el brag com les cames al llangar!
®© No tingues pressa i llanga més alt!

Informacio per al/la professor/a:

©® Atencié a les distancies i mesures de seguretat en els llangaments.

Possibles variants

Poden anar variant les formes de llancar.

Variant 1
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ACTIVITAT

Valoracio pes

Prova

2. Bloqueig

4. Rotacid

Conceptes basics treballats
1. Cadena cinetica

3. Cami d'impulsio

Organitzacio
Equips de 5 alumnes

10x15 m.

Temps
15 minuts

Material
Balons medicinals Cons

5 g

Descripcio

®© Marquem una linia en el sol, des de la que es
llanga. Enfront d'ella es marca una zona de caiguda
delimitada amb tres linies corbes amb diferent
puntuacié 1, 2 i 3 segons esta mes prop de la linia.

© Fem grups de 5 alumnes. Els alumnes de cada
grup es numeren. El professor diu un nimero de |'1
al 5 i estos seran els que llangaran en una primera
tanda. En cada nova tanda de llangaments els/les
alumnes es renumeren per a canviar els
enfrontaments. En total es poden fer dos o tres
tandes depenent del temps.

© Els/les alumnes de cada grup que no participen
en la serie es repartiran la labor de jutges per a
observar la zona de caiguda i atorgar els punts.

© Veng el grup que més punts aconseguisca.

Consignes i informacio
Dis-li al teu alumne/a que... :

© Fixar-vos a aplicar tot allo que hem treballat!

© Els jutges treballen de manera imparcial!

Informacio per al/la professor/a:

© Recordar que |'objectiu d'esta tasca és avaluar, observant amb el full de

registre.




VALORACIO DEL LLANCAMENT DE PES

OBSERVACIO DEL DOBLE SUPORT (LATERAL)

© Linia de muscles retardada respecte a la linia dels malucs.

© Linia de muscles avangats respecte a la linia dels malucs.
® Estar d'enfront de la zona de llangament.

OBSERVACIO DE L'ENCADENAMENT D'ACCIONS

© El llangament s'inicia per |'accié extensora de cames.
© Rotacié de maluc al front, prévia a |'accié del brag.

© Iniciar el llangament per |'accié de muscles i bragos sense
intervencié de |'accié de cames.

® No hi ha rotacié de maluc al front.

OBSERVACIO ACTITUDINAL

© Acceptar els valors fonamentals implicits en el joc:
- esforgar-se d'acord amb les seues possibilitats.
- relacionar-se amb els altres complint les regles socials.
- acceptar el resultat.

© Respectar i assumir les mesures basiques de seguretat per a previndre accidents.

© No acceptar els valors fonamentals implicits en el joc:
- exercitar-se sense esforg.
- mostrar conductes antisociables.
- no acceptar el resultat.

© Infringir les normes de seguretat establides per al desenrotllament correcte de
les activitats.
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ACTIVITAT Esclafacons
Prova Conceptes basics treballats
s 1. Cadena cinética
r?f‘( 2. Bloqueig
Organitzacio Temps
Equips de 6/7 components 10x15 m. 20 minuts
~ Material
Cons flexibles Balons medicinals

(1—3 Kg)

Descripcio

© L'espai es dividix en tres zones, sent la del centre
més amplia.

© Cada equip se situa en els extrems, disposant
de diversos balons medicinals per grup. En la zona
central (zona de caiguda) es col-loquen cons flexibles
de dos colors diferents (6-8 de cada color).

©® L'objectiu del joc és esclafar els cons del color
assignat a cada equip llangant els balons de la manera
que indique el/la professor/a, sense esclafar els
de I'equip rival, ja que si ho fem estos comptabilitzen
per aells.

© Cada equip deu anar llangant amb els balons que
li van arribant dels llangaments de |'altre equip. Els
balons que es queden en la zona de caiguda no poden
ser arreplegats pels/les alumnes.

© Al final guanya |'equip que més cons esclafe
del seu color.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© No podem llangar per davall del maluc!
© Els balons que es queden en la zona de caiguda no els podeu arreplegar fins

que no vos avisel!

Informacié per al/la professor/a:

© Realitzant mul‘rillan?amenfs generals hem d'incidir en aspectes fonamentals

com |'alineacid , |'equi

ibri corporal i la cadena cinetica del moviment.

Possibles variants

Perque el joc siga més eficag i centrar-se en els conceptes
exposats anteriorment, es pot ralentitzar un poc el ritme del
mateix. Per a aixo dividim el joc en rondes i cada ronda finalitza

Variant 1 quan s'han fet dos llangaments per persona. Guanya un punt
I'equip que més cons del seu color haja esclafat.
Es poden utilitzar cons convencionals que, com no es poden
esclafar, bastaria de derrocar-los. Els cons haurien de
. diferenciar-se amb marques (colors, adhesius,...) perqué cada
Variant 2 i i

equip derroque els que els toca.

Materials alternatius

® Caixes de carté.

® Cons convencionals.
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ACTIVITAT Afonar el barco
Prova Conceptes basics treballats
s 1. Cadena cinetica

A

Organitzacio Espai Temps
Equips de 6/7 components 10x15 m. 10 minuts

Material

Balons medicinals
(1a 3 Kg)

Cons Pilota de gomaespuma

Descripcio
© L'espai es dividix en tres zones, sent la del centre
més amplia.

© Cada equip se situa en els extrems, disposant
de diversos balons medicinals per grup. El nombre
de balons de cada equip és sempre inferior en dos
al nombre de components del grup. En la zona central
(zona de caiguda), a la mateixa distdancia d'ambdds
equips es col-loca una pilota lleugera (foam o plastic).

© L'objectiu del joc és colpejar a la pilota lleugera
(el barco) i desplagar-la fins a la linia de I'equip
contrari amb els balons que disposa cada grup.

© Cada equip deu anar llangant amb els balons que
li van arribant dels llangaments de |'altre equip.
Els balons que es queden en la zona de caiguda no
poden ser arreplegats pels alumnes.

© Si la pilota lleugera ix per un lateral es torna a
col-locar en la zona de caiguda.

© L'equip que aconseguisca que el balé passe la
linia contraria guanya un punt.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© Els balons que es queden en la zona de caiguda no els podeu arreplegar fins

que no vos avisel!

Informacio per al/la professor/a:

© Realitzant muITillan?amenTs generals hem d'incidir en aspectes fonamentals

com |'alineacio , I'equi

ibri corporal i la cadena cinetica del moviment.

Possibles variants

En funcié del nivell dels/les alumnes es poden col-locar pilotes
(barcos) de major o menor didmetre.

Variant 1
A mesura que avanga el joc podem col-locar dos linies separades
2,50m del terreny de joc que marcarien el limit de la zona de
. llangament evitant aixi que llancen massa prop del barco.
Variant 2 ¢ 9 Prop
Si veiem que el joc es ralentitza podem introduir més balons i
algun “barco” més.
Variant 3

Materials alternatius
© Es poden substituir els balons medicinals per balons de basquetbol.
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ACTIVITAT Les pilotes calentes
Prova Conceptes basics treballats
s 1. Cadena cinetica
r""/ 2. Bloqueig

N
A

Organitzacio Espai Temps
Equips de 7/9 alumnes 10x20 m. 15-20 minuts
. - Material
Pilotas de plastic de Balons iniciacié

diferents grandaries handbol

Xarxa o goma eldstica
O i

Descripcio

© Espai dividit en 2 parts iguals separades per
una xarxa o elastic a una altura superior a 1.80
m.(I'altura estara en funcié dels/les alumnes). Este
espai el repetim tantes vegades com partides
simultanies fem.

© Els equips es col-loquen cada un en el seu camp
amb una pilota cada alumne/a.

® L'objectiu del joc és llangar els balons a |'altre
costat del camp per damunt de la xarxa o elastic.

© Aconseguira un punt |'equip que menys balons
tinga en el seu camp quan acabe el joc.

®© La duracié de cada ronda oscil-larda entre els 2 o
3 minuts, disputant 7 partides. Per tant, guanyara
I'equip que aconseguisca 4 o més partides.
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Consignes i informacio
Dis-li al teu alumne/a que... :

© Espenta amb les cames contra el sél per a elevar el balé !
Com a norma
©Si alﬁd tira quan xiule el final del joc se li sumen 3 balons al seu equip!
©Qui llance intencionadament per davall de la xarxa 2 balons per al seu
equip!
Informacié per al/la professor/a:

© Si I'espai és tancat (limitat per parets) evitarem que els balons se'n vagen massa
lluny i que els/les alumnes s'obliden d'ells.

© Evitarem en tot moment |'ds de balons que puguen fer mal al colpejar als components
de I'equip contrari.

Possibles variants

Variarem |'altura de |'eldstic a mesura que vaja avangant el joc.

Variant 1

Podem condicionar el tipus de llangament en cada una de les
rondes: amb les dos mans, bra¢ dominant, bra¢ nho dominant...

Variant 2

Podem col-locar un tercer equip que en un espai limitat faga la
funcié de la xarxa i vaja capturant balons. Quan ja no queden

. balons en joc, es canviara per |'equip a qué més balons li hagen
Variant 3 arrabassat.

Materials alternatius
® Pilotes de tenis




90 B secundaria

ACTIVITAT Cércol-Bola
Prova Conceptes basics treballats
s 1. Cami d'impulsio
r'/"‘( 2. Cadena cinética
3. Rotacio
A 4. Bloqueig
Organitzacio Espai Temps

Equips de 4/5 components Area de camp handbol|20 minuts aprox.
Pilotes medicinals Material
de 162 Kg. - 1 per grup Cércols Porteries d'handbol Cordes

E;.,...-

Descripcio

© Es col-loquen tres cércols a mode de diana penjats
6 lligats d'una porteria i un senyal des del que
llangar, que pot variar la seua distancia segons
I'edat o la forga dels/de les xiquets/es.

®© Llanga el primer dos vegades i I'arreplega I'tltim,
després va arreplegant el que ha llangat.

© Veng |'equip que més balons ha introduit en
els cércols, realitzant cada un dels components
del grup dos torns.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© Ens apeguem la bola al coll al comengar el llangament!
©®© Heu d'estendre tant les cames com el brag al llangar!
© Passeu els malucs cap avant!

Informacié per al/la professor/a:

© Es im)por‘ran‘r I'encadenament de palanques per a sumar forces (cadena
cinetica).

Possibles variants

Pot succeir que |'altura de la porteria no siga suficient per a
buscar un angle optim d'eixida. En este cas buscarem superficies

Vari 1 més elevades com podria ser una cistella, la paret del gimnds o
ariant qualsevol altre edifici.

Podem plantejar el joc avangant sobre diferents distdncies, des
de la més proxima a la més llunyana, a mesura que aconseguim
. introduir 2 balons en el cércol en cada una de les zones. Guanyara
Variant 2 per tant, |'equip que aconseguisca en primer lloc I'dltima zona
i introduisca els balons predeterminades en el cércol.

Quan observem que els/les xiquets/es ja no arriben al cércol,
podem introduir el desplagament lateral i inclis el desplagament
. d'esquena. D'esta manera, descobriran la necessitat d'esta
Variant 3 tecnica per a realitzar llangaments més llunyans.

Materials alternatius

© Podem dibuixar els cércols a manera de diana en una paret.
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ACTIVITAT

Les birles

Prova Conceptes basics treballats

2. Bloqueig

4. Rotacio

1. Cadena cinetica

3. Cami d'impulsio

Organitzacio Espai Temps
Equips en funcié del material i seguretat del exercici 10x20 m. 15 minuts aprox.
Pilotes medicinals Material

(1a3Kg) Cons

[ 2N -

Descripcio

© Es col-loquen tres cons a modo de birles i un
senyal des del (iue llangar que pot variar la seua
distdncia segons |'edat o la forga dels/es xiquets/es.

® La distancia del senyal pot variar inclds d'un
equip a un altre, si els components d'eixe grup ho
demanden per a millorar el joc.

® Mentres un/a fa tres llancaments seguits els
altres arrepleguen el bald, el tornen i recol-loquen
els cons. Cada con derrocat és un punt.

©® Es comenga per mitja de multillangaments
enerals, per a acabar projectant els balons amb
a fase final del llangament de pes.

® Veng I'equip que més punts obtinga en les
diferents rondes realitzades.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

© Utilitza les cames per a llangar comengant des del sol!
® Xafa fort el sol amb la cama avancadal
© Busca que el bald isca per damunt dels teus ulls!

Informacié per al/la professor/a:

© Cal utilitzar tot el cos projectant el balo de manera progressiva, comengant
pels peus i acabant per la monyica del brag executor.

© Es deuen anar infroduint consignes que acosten al llangament de pes.

Possibles variants

Els cons poden col-locar-se sobre una superficie elevada (grades,
escales, bancs...) per a incidir sobre |'angle d'eixida. Si disposem
. de diverses altures col-locarem els cons a diferents altures
Variant 1 aconseguint major puntuacié aquells que estiguen més elevats.

Si no disposem de grades podem col-locar una cinta elastica com
a referéncia perque llancen per damunt d'ella.

Variant 2
A fi d'iniciar el desplagament en la técnica lineal del llangament
de pes, ens col-locarem d'esquenes a la zona de llangament i
Vit 3 previ al gir haurem de passar per davall dels bragos dels nostres
ariant companys, a fi de treballar |'agrupament.

Materials alternatius

© Cinta elastica.
© Balons de basquetbol substituint als balons medicinals.
© Botelles d'aigua farcides d'arena substituint als cons.
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ACTIVITAT Sumar distancies

Prova Conceptes basics treballats

2. Bloqueig

4. Rotacio

1. Cadena cinetica

3. Cami d'impulsio

Organitzacio Temps
Equips de 3/4 alumnes 40x20 m. 20 minuts
Pilotes medicinals Material

(1a3Kg) Cons

Descripcio

© Els equips se situen,darrere de la linia d'eixida
amb un balo per grup. Es important mantindre una
distancia Ia‘rer'a?suficienf entre els grups per a
evitar accidents.

© Els alumnes llangaran per orde, el primer des
de la linia d'eixida i la resta des del punt on cau el
balo llangat pel seu company anterior. El responsable
de marcar la caiguda de la bola sera |'alumne/a que
el toque llangar. Per a aixd s'ajudara d'un con. Per
seguretat els components del grup que no llancen
s'han de situar darrere del llancador.

® L'objectiu del joc és: sumant les distancies de
llangament de tots els components del grup, veure
quin equip aconseguix arribar més lluny.

© Al final, a |'equip que sumant les distancies
aconseguix arribar mes lluny, se li atorga un
punt.
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Consignes i informacio

Dis-li al teu alumne/a que... :

©® Comencem a llangar espentant des del sl i amb tot el nostre cos!
©® No tingues pressa i llanga més alt!

Informacio per al/la professor/a:

© Com pretenem iniciar la tecnica de pes, es pot anar fent una progressié de
llangar primer molt inespecificament, a manera de calfament, per a anar a poc
a poc, introduint consignes que acosten als xiquets al gest global de llangament
de pes.

Possibles variants

Amb |'objectiu d'iniciar el desplagament en la técnica lineal del
llangament de pes, ens col-locarem d'esquenes a la zona de
. llangament, i previ al gir haurem de passar per davall dels bragos
Variant 1 dels nostres companys, a fi de treballar I'agrupament.

Materials alternatius
©® Pesos de goma.
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secundaria

ACTIVITAT Valoracio pes
Prova Conceptes basics treballats
s 1. Cadena cinetica
W'{ 2. Bloqueig

3. Cami d'impulsio

A 4. Rotacio

Organitzacio Espai Temps
Equips de 5 alumnes 40x20 m. 10 minuts
Material

Cons Balons medicinals Cordes

= o

=l

s

E;.,...-

Descripcio

®© Marquem una linia en el sol, des de la que es llanga.
Enfront d'ella es marca una zona de caiguda delimitada
amb tres linies corbes amb diferent puntuacié 1, 2 i 3
segons estd mes prop de la linia.

© Fem grups de 5 alumnes. Els/les alumnes de cada
grup es numeren. El professor diu un nimero de I'1al 5 i
estos seran els que llangaran en una primera tanda. En
cada nova tanda de llangaments els/les alumnes es
renumeren per a canviar els enfrontaments. En total es
poden fer dos o tres tandes depenent del femps.

© Els/les alumnes de cada grup que no participen en la
série es repartiran la labor de jutges per a observar la
zona de caiguda i atorgar els punts.

© Veng el grup que més punts aconseguisca.

Consignes i informacio
Dis-li al teu alumne/a que... :

© Fixeu-vos a aplicar tot allé que hem treballat!
© Els jutges treballen de manera imparcial!

Informacio per al/la professor/a:

© Recordar que |'objectiu d'esta tasca és avaluar, observant amb el full de

registre.




VALORACIO DEL LLANCAMENT DE PES

OBSERVACIO DEL DOBLE SUPORT

© Muscles i tronc retardat respecte als malucs. r]

-

© Muscles i tronc avangats respecte als malucs.
@® Estar d'enfront de la zona de llangament.

OBSERVACIO DE LA ROTACIO/ENCADENAMENT D'ACCIONS

® Hi ha rotacié del maluc.
© Bon encadenament de palanques: cames, maluc, tronc i brag.

® No hi ha accié de rotacié del maluc.
© Anticipacié de I'accié del brag sobre les altres palanques.

ﬁ i‘!
L | i

OBSERVACIO DE L'ACCIO DE BLOQUEIG

® La cama de bloqueig roman estesa.
©® Tronc i muscle de la part de bloqueig es fixen en |'eix vertical.

® La cama de bloqueig es flexiona en el final del llancament.

® Tronc i muscle de la part de blogueig cedixen projectant-se
cap arrere

OBSERVACIO DEL RITME GLOBAL D'EXECUCIO

© Ritme del llangament progressiu i fluid.
®© Major intensitat al final J
A"

© Ritme del llangament no progressiu; amb parades.
®© Major velocitat al principi que al final

OBSERVACIO ACTITUDINAL

®© Acceptar els valors fonamentals implicits en el joc:
- esforgar-se d'acord amb les seues possibilitats.
- relacionar-se amb els altres complint les regles socials.
- acceptar el resultat.

®© Respectar i assumir les mesures bdsiques de seguretat per a previndre accidents.

© No acceptar els valors fonamentals implicits en el joc:
- exercitar-se sense esforg.
- mostrar conductes antisociables.
- no acceptar el resultat.

®© Infringir les normes de seguretat establides per al desenrotllament correcte de
les activitats.
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