Propostes didactiques
d’educacio fisica

Bloc 1:
Control i consciencia corporal

1.1. Capacitats psicomotrius




1.1. Capacitats psicomotrius

INTRODUCCIO

"Tota expressio €s comunicacio, i tota capacitat ésrelacid i experimentacio.”

La manera de treballar les Capacitats psicomotrius es basa en |'experimentacio i larecerca del mon que envolta €l nen ja que cap concepte pot ser
aprés sense haver-lo vivenciat anteriorment.

Esimportant posar a disposicié dels alumes tot tipus de material convencional i no convencional a partir del qual es puguin crear jocs Iliures o pro-
posats i exercicis que finsi tot puguin modificar la utilitat habitual d'aquests materials.

Tenint en compte que evolutivament I’alumne de Cicle Inicial es troba en un moment idoni per a descobrir-se i descobrir € seu entorn més pro-
xim, proposem que € treball de Psicomotricitat es faci més especificament en aquest Cicle. Aixo no vol dir que no shagi d'anar treballant durant
tota l'etapa, s cal.

Un treball ben fet de Psicomotricitat, sens dubte afavorira una bona maduracié de I'alumne en tots el s aspectes: seguretat i confianca personal, motri-
citat fina, areesinstrumental s, altres aprenentatges, ... Quantes vegades descobrim que és lamanca d'aquestes capacitats|es que provoquen un fracas
escolar 0 un desinterés per I'escola?
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1.1. Capacitats psicomotrius

OBJECTIUS

Al final de la Proposta Didactica els alumnes de Cicle I nicial han de ser capacos de:
= Conéixer les diferents parts del cosi la seva simetria.
= Acumular vivencies realitzant tots els possibles moviments dels diferents segments corporals.
= Realitzar moviments segmentaris independents del tot corporal.
= Acumular vivencies redlitzant inspiracions i expiracions tant per via nasal com bucal.
= Digtingir els moviments, les parts implicades i €ls diferents ritmes respiratoris.
= Alternar latensio i larelaxacio, en tot e cos, executant moviments.
= Explorar diferents tipus d'espais mitjancant el moviment.
= Discriminar € sentit, I'orientacio i ladireccio al'espai.
= Contrastar moviments rapidsi lents amb el cosi amb objectes.
= Seguir un determinat ritme amb e moviment corporal.
= Distingir la dreta de I'esquerra corporal.
@ |nterpretar consignes relatives a nocions d'orientacié espaia (dins/ fora, dalt / baix, ...)
= Comparar la duracié d'un moviment i la pausa.
= Gaudir de I'activitat fisica
= Esforcar-se per la propia superacio en les activitats fisiques.
= Respectar el propi cosi € dels altres.
= Tenir interés per complir les normes d'higiene.
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1.1. Capacitats psicomotrius

CONTINGUTS

FETS | CONCEPTES

PROCEDIMENTS

ACTITUDS / VALORS / NORMES

Esquema corporal global.

Estructuracio de I’ esquema corporal .

Valoracio i acceptacio del propi cos.

Esguema corporal segmentari.

Afirmaci6 de la lateralitat.

Diferenciacié del cantd dret i esquerre del propi cos.

Coneixement deleslimitacionsi deles possibilitats
de cadascu.

Respiracio.

Control del temps de la respiracio: inspiracio,
apneai expiracio.

Superacid i esforg.

Relaxacid i contraccio.

Interioritzacié de |’ actitud postural: control del cos
entensid i en relaxacio.

Actitud de respecte cap a propi cos, i e delsaltres,
autoestima.

Relacions espaials:
Sentit i direccio.
Orientacio.
Simetries.

Dimensions en plansi volums.

Nocions:

Dintre/ Fora
Dalt / Baix.
Davant / Darrera.

Per damunt / Per sota/ A través de ...

Equilibri estétic i dinamic.

Coordinacio dinamica.

Coordinaci6 visié motora.

Percepcio i estructuracio del temps.

Percepcio i estructuracio de I’ espai.

Situacié del propi cos en funcié d' aquestes nocions
del’espal.

Seguretat i confianca en un mateix.

Autoestima personal.

Ritme, sequénciai velocitat.

Contrast dels moviments lentsi rapids.
Resposta corporal al ritme.
Successio i simultaneitat en el moviment.

Comportament organitzat en les activitats fisiques.
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1.1. Capacitats psicomotrius

METODOLOGIA

Cal emprar una metodol ogia activa perqué els alumnes puguin jugar i experimentar e maxim de temps possible.
Cal també una organitzacié molt clarai definida de les sessions que afavoreixin aguesta participacio.

Per tal de poder desenvolupar aquestes Capacitats utilitzarem diferents maneres de treballar.

Circuitstematics: consisteix en muntar circuits que giren entorn d'una historiainventada on es realitzen diferents activitats fisiques en
un recorregut.

Descoberta de material: col-locar ala sala un ventall de materials (diferents textures) i I’alumne hi juga lliurement.
El métode d'ambients d'aprenentatge ens sembla forga Gtil i engrescador.

Comandament directe: seguir les indicacions del mestre en les diferents activitats.

Reproduccié de models: el mestre mostra com sha de fer i els alumnes I'imiten.

Assignacio de tasques: €l mestre proposa unes activitats que els alumnes realitzen a la seva manera.

Recerca: formulacio d'una pregunta motriu i els alumnes I'han de resoldre.

Nosaltres pensem que €s bo anar variant de métode, perd si és possible, cal afavorir els métodes on els alumnes puguin prendre iniciatives i solu-
cions motrius propies.
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1.1. Capacitats psicomotrius

MATERIAL I INSTAL-LACIONS

Per alarealitzacio d'aquesta Unitat Didactica recomanem el seguent material:
= Robes de diferents textures i dimensions.
= Papers de diferents dimensions.
= Farines, globus, serradures, sorra, i diferents materials de desUs (pots, iogurteres, ...).
= Cercles, piquesi cordes.
= Pilotes de diferents dimensions.
@ Xanques.
= Bancsi matal assos.
= Un equip de masicai instruments musicals.
< | unainstal-lacio tipus gimnas o sala gran d'una superficie Ilisa amb espai limitat. Ocasionalment utilitzarem la pista esportiva.
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1.1. Capacitats psicomotrius

ACTIVITATS D’APRENENTATGE

L es seguients activitats d aprenentatge es presenten com a exemples d’ activitats que pot fer servir cada mestre per preparar les propies sessions pel

Seu grup-classe.

1. Descobriment dels segments corporals.

= Jocs amb pots de iogurt: [lancaments, equilibrisi transports.

= Joc: “Tu ets un titella’.

= Joc: “El mirall”.

= Joc: “Seguir rei”.

« Jocs de cangons.: "El Joan petit quan balla...", "Jo sdc unrei...".

= Joc: “Llancem parts del cos’, "Patafi-patufet, ara llancem les orelles' (i fer-ho
veure).

< Ocupar € minim espai possiblei el maxim d'espai. "Fes-te molt petit", “ Fes-te molt
gran”.

= Per parelles, pintar la silueta del company al terra o a un paper gran.

2. Respiracid.

= Inflar globus.

= Jocs de mimica: “Ens inflem, ens desimflem...”.

< Bufar amb una canya per fer cérrer una pilota de ping-pong o una boleta de paper.
< Bufar al'aigua, amb una canya o sense.

< Bufar una pilota de ping-pong.

= Controlar la respiracié abans, durant i després de I'exercici.

< Jocs d'aigua. Aguantar larespiracié dins I'aigua.

= Joc del: "Pobre gatet" (aguantar lariala).

= Fer sonar instruments de vent. (Fort i fluix).

= Jugar amb espanta-sogres, i xiulets.

- Apagar espelmes amb canyes.

= Fer bombolles de sabo.

= Transportar papers de cel-lofana amb una canyeta o sense canyeta amb el nas.
= Veure aigua a galet d'una cantimplora o porro.

3. Relaxaci6é-contraccio

« Joc: "Bartomeu qué voleu".
« |Imaginar-se histories com: una formigueta que corre pel cos.
« Jocs d'expressié com: “Ara som un robot, araun eefant, ...".

= Picar-paret.

= Joc de: “Les estatues’.

= Fem passes de: tortuga, cranc, ...
« Relaxacio dirigida.

« Fer-se els adormits.

4. Relacions espaials

= Ball per parelles.

<= Omplir totalment o parcialment zones del camp segons les ordres.

= Omplir espais de formallliure.

« Jugar amb leslinies: "El comecocos".

« Dirigir-se aleslinies que sindiquin.

= Joc: "Terramar-aire”, "Pepets i pepitos’, "Carai creu”.

« Jocs de traspassar linies; "L'aranya’, "La muralla xinesa’.

= Joc: "Seguir rei".

« Balls de rotllana: "Les ogques van descalces’, "Buggi-Buggi”, ...

« Jocs d'orientacio: Amb els ulls tancats. "El tren cec".

« Joc de: "Lagranja’ (trobar-se pel so amb els ulls tancats).

= Seguir circuits explicats de veu o en un planol, de formaindividual, o transportant
materials per parelles o grups, ...

« Joc: "Les4 cantonades'. Joc de simetries: "El miral". Intentar seguir unaliniaamb
un mirall aguantat amb les mans per damunt el cap.

« Joc del mirall perd enganxat de cos o de mans amb el company.

= Joc: "Creuar el carrer”.

5. Ritmes:

= Cancons: “Els sabaters’.

= Joc de seguir ritmes (previ acord de les consignes que corresponen a cada ritme de|
cursa).

= Jocs de salt de corda o comba.

= Seguir ritmes d instruments musicals.

« Balls popularsi/o tradicionals.
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1.1. Capacitats psicomotrius

PROPOSTA D'AVALUACIO
Laprimera sessié de curs, 0 al menys la primera sessié d'aquesta Unitat Didactica hauria d'ésser obertai poc dirigida.

Es podria seguir la metodologia d'ambients d'aprenentatge i preparar els espais de joc per estacions, disposant € material diversdinslainstal -lacio
disponible.

Es podrien presentar algunes propostes molt globals as aumnes de cara a les possibles utilitzacions del material que sacostessin al's continguts a
treballar dins la Unitat.

Aixi, I'especialista podra dedicar-se a observar € nivell general i les mancances individuals dels alumnes.
Utilitzara el registre anecdotic com a instrument. Els resultats obtinguts tindran un valor important com a avaluacio inicial.

També es pot preguntar alaintroduccié de cada sessi6, als alumnes, i abans de treballar un contingut que en saben d'ell. Per exemple s anem atre-
ballar la respiracio, podem preguntar:

= Per aqué serveix respirar?

= Com esfa?

= Es pot fer de formes diferents?
= Per on entrai surt l'aire?

Com a avaluaci6 formativa hem considerat interessant preparar la segtient llista de control que pot afavorir I'observacié dels nostres alumnes en
aquesta Proposta didacticai comprovar e grau d'assoliment dels objectius plantejats.

En la pagina seglient trobareu lafitxa d’ avaluacio.

Com a avaluacio sumativa proposem els testos elaborats pel Grup de Treball sobre avaluacié al'Educacio Fisica que resten ala disposicio de tot-
hom a Centre de Recursos de Granollers.
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Participa a la classe?

Compleix les normes
d’higiene treballades?




1.1. Capacitats psicomotrius

Exemplificacié de sessid: esquema corporal

Nivell Contingut de Procediments Contingut de Fets i Conceptes Contingut de Valors i Normes
Cicle Inicia Estructuracié de I’ esquema corporal Esquema corporal segmentari de la cara Vaoracié i acceptacio del cos
Part Activitats Grafics Observacions

Introducci6 Explicacio dels continguts de la sessio.
Quines parts del cap podem moure?

Adaptaci6 al medi | Moure' ns en rotllana cap als dos cantons i després endavant i endarrere.

Activitats Ulls:
principals

. Mour€'Is: dreta, esquerra, rodant, dalt / baix, obrir i tancar. En forma de conte.

. Tancar ben fort. Davant d’un mirall.
. Picar I ullet. Alternant-los. Es pot utilitzar gomets

. Alixecar / baixar. per marcar |'estacio de
. Alternar-les. treball.

. Inflar-les juntes o alternatives.
. Xuclar-les.

. Obrir i tancar.

. Boca gran / boca petita.

. Allargar-laa maxim.

. Moviments combinats:. |lengua, dents, llavis, galtes, ...

1

2

4
Celles: 1
2
1
2
1
2
3
4
5. Moure la mandibula.
6
1
2
3
1
2
3
1
2
1
2

Galtes:

Boca:

. Veure que les dents de dalt no es mouen.

. Dins/ fora, dreta/ esquerra.
. Fer-larodar.
. Resseguir les dents.

. Agafar aire, lent i rpid.

. Bufar i aspirar.

. Obrir i tancar les foses nasals.

. Moure-les (?)

. Tapar / destapar, estirar-les, girar-les, ...

. Imitar estats d'anim.
. Fer ganyotes, imitar conills.

Llengua:

Nas:

Orélles:

Cara:

Retorn alacalma | Jugar a passar € corrent.
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1.1. Capacitats psicomotrius

Exemplificacié de sessio: lateralitat

Nivell Contingut de Procediments Contingut de Fets i Conceptes Contingut de Valors i Normes
Cicle Inicia Afirmacié de la lateralitat Lateralitat Acceptacio del propi cosi dels altres
Part Activitats Grafics Observacions

Introducci6 Explicaci6 dels continguts de la sessi6.
Quinapart ésladretai quinal’ esquerra?

Adaptaci6 a medi | Joc: “Bartomeu qué voleu” (joc d’ ordres).

Activitats Mentre anem explicant un conte ens anem col-locant gomets a les diferents parts
principas anomenades.

Circuit preparat. Utilitzar I extremitat dreta o esquerra segons el color dels obstacles|
i gomet:

Passar anelles (un peu cadascun).

Passar per damunt d’ unes cordes a peu coix.

Llancament d’ anelles a un con.

Botar pilotes.

Retorn ala cama | Joc d'interioritzacio:
Els aumnes s'imaginen el cami d’ una formiga pel cos mentre el mestre ho expli-

ca
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1.1. Capacitats psicomotrius

Exemplificacié de sessio: respiracio

Nivell Contingut de Procediments Contingut de Fets i Conceptes Contingut de Valors i Normes
Cicle Inicia |Control de temps de respiracio i les seves faseq Respiracio Superacio i esforg
Part Activitats Grafics Observacions

Introducci6 Explicacio dels continguts de la sessio.
Preguntes sobre la respiracio.

Adaptaci6 a medi | Joc: “Cavall - cavaller”.

Activitats Inflar globus amb una, dues, tres, ... expiracions.
principals
Inflar un globus a maxim.
Deixar-lo anar.

Fer misica amb € globus.
Transportar paper de seda inspirant.

Joc lliure amb €l globus.

Trepitjar i rebentar el globus que portem lligat al peu.

Retorn ala calma | Quiets com estatuesi escoltar la nostra respiracio.
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