Bloc 1: Resolucio de problemes en situacions motrius

Aquest bloc de sabers fa referéncia a la resolucié de problemes en situacions motrius i posa el focus no només en I'execucié del moviment, sind
en com 'alumnat pren decisions, s’adapta a diferents situacions i hi dona resposta a través del cos en contextos variats de practica motriu.

La practica d’activitats fisiques ofereix multiples contextos, tant en I'escola com en I'entorn, en qué I'alumnat ha d’afrontar reptes motrius de
manera individual i col-lectiva utilitzant diferents espais, materials i formes d’organitzacié. Aquest procés implica anticipar dificultats, prendre
decisions, aplicar estratégies, analitzar els resultats i introduir millores, entenent I'error com una oportunitat d’aprenentatge.

Aquest aprenentatge es desenvolupa de manera progressiva al llarg de I'etapa, des de I'exploracié i experimentacid de solucions motrius en els
primers cursos fins a la planificacio, 'adaptacié i la creacioé d’estratégies propies en els cursos superiors. En aquest procés, pren especial
rellevancia la capacitat de planificar les accions, gestionar els recursos disponibles i autoregular la propia actuacié.

El coneixement, la percepcid i el control del propi cos esdevenen la base de qualsevol accié motriu i afavoreixen I'autoconeixement corporal, la
coordinacid, I'ajust postural i la regulacio de I'esfor¢. Aquest procés permet interpretar els senyals corporals i actuar de manera ajustada a les
propies possibilitats i a les condicions de salut i benestar.

La resolucio de situacions motrius es produeix en interacciéo amb I'entorn i amb les altres persones, en contextos de col-laboracid, cooperacio,
oposiciod o cooperacié-oposicio, fet que afavoreix el desenvolupament d’habilitats socials, la coordinacio d’accions, la construccié d’estrategies
col-lectives i la participacio activa de tot I'alumnat.

Aquest bloc pretén que I'alumnat sigui capag¢ d’actuar de manera eficag, creativa i ajustada en situacions motrius diverses, de transferir els
aprenentatges a nous contextos i de construir una relacié positiva amb el propi cos i amb l'activitat fisica, per contribuir aixi al seu
desenvolupament integral.
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Sequenciacid i concrecio dels sabers

Bloc de saber: Resolucié de problemes en situacions motrius

Competéncia especifica 1:

Resoldre situacions motrius diverses de forma eficag i creativa, articulant capacitats i habilitats motrius per
donar resposta a projectes i practiques d’activitats fisiques de la vida quotidiana.

Criteris d’avaluacio

1ri2n 3ridt 5¢ei6e

1.1 Experimentar diferents maneres de 1.1 Desenvolupar projectes i practiques 1.1 Desenvolupar projectes i practiques

donar resposta a projectes i practiques d’activitats fisiques variades individuals i d’activitats fisiques variades individuals i

d’activitats fisiques variades individuals i col-lectives, establint reptes possibles col-lectives, establint reptes possibles

col-lectives, valorant-ne la consecucio. d’aconseguir, planificant les accions i valorant- | d’aconseguir, planificant les accions tot

1.2 Adoptar decisions eficaces en la ne la consecucié tot identificant en qué es pot | introduint canvis durant el procés per assolir-los,

practica d’activitats fisiques individuals i de | Millorar. si cal.

col-laboracié amb I'is d’estratégies 1.2 Adoptar decisions eficaces en la practica 1.2 Prendre decisions eficaces en la practica

conegudes. d’activitats fisiques individuals, de cooperacid, | d’activitats fisiques individuals, de cooperacio,

1.3 Emprar capacitats i habilitats motrius de col-laboracio, d’oposicio i de col-laboracié- | de col-laboracid, d’oposicid i de col-laboracié-

propies per resoldre situacions motrius opos:igié amb I'is d’estratégies conegudes i opogigié amb_ .|’l'JS Q’estratégies conegudes,

millorant progressivament el control modificades. modificades i inédites.

corporal. 1.3 Emprar capacitats i habilitats motrius 1.3 Emprar capacitats i habilitats motrius propies
propies i apreses de manera eficag per i apreses de manera eficag i creativa per
resoldre situacions motrius millorant resoldre situacions motrius millorant
progressivament el control i el domini corporal. | progressivament el control i la coordinacié

corporal.
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Sabers

Resolucioé de reptes i projectes motrius

1ri 2n

3ri4t

5éi6é

Viveéncia de practiques d’activitats fisiques
multiples i variades a 'escola.

Exploracié de maneres diferents de moure’s
amb el cos en espais variats a I'escola
(desplagaments, salts, girs, maneig d’objectes,
equilibris, etc.). [ESS]

Experimentacié de practiques motrius diverses
amb materials (convencionals, no
convencionals, reciclats, construits, etc.) i en
espais diversos de I'escola (pati, pistes
poliesportives, gimnas, etc.). [ESS]

Participacio activa en practiques motrius
diverses dins dels espais escolars (jocs,
circuits d’habilitats motrius, estacions, contes
motors, activitats ritmiques, ambients
d’aprenentatge, espais d’accio i aventura,
reptes motrius, etc.). [ESS]

Vivéncia de practiques d’activitats fisiques
multiples i variades a I'escola i a I'entorn.

Ampliacié de practiques motrius diverses que
aprofitin els recursos materials i I'entorn proper
a I'escola (places, parcs, instal-lacions
esportives, medi natural, en col-laboracié amb
consells esportius, etc.). [ESS]

Aplicacio de practiques motrius viscudes a
l'aula en espais diferents de I'entorn proper a
I'escola (un parc de patinatge, una pista
d’atletisme, una platja, etc.). [ESS]

Interés per practiques motrius que es fan fora
de I'escola (activitats extraescolars i del Pla
Catala d’Esport a I'Escola, Jocs Esportius
Escolars de Catalunya, programes Esport
Blanc Escolar o Aventura Blava, activitats en
familia, curses populars, etc.).

Elaboracioé de practiques d’activitats fisiques
multiples i variades a I'escola i a I'entorn.

Disseny, organitzaci6 i participaci6 activa de
practiques motrius diverses dins de I'escola i a
fora gestionades per I'alumnat (adaptacié d’'un
repte motriu, creacio d’un circuit d’habilitat,
elaboracié d’'una coreografia, invencié d’'un joc
preesportiu, preparacio d’activitats per a
infants petits, dinamitzacié de patis, disseny
d’una activitat fisica al voltant de I'escola en
queé participi la comunitat, etc.). [ESS]

Valoracio i propostes de millora de les
practiques motrius dissenyades (analisi de la
seguretat d’un circuit d’habilitat, proposta de
regles més inclusives en un joc, ajust del nivell
de dificultat d’un repte, recollida d’opinions de
les persones participants, etc.). [ESS]

Participacio en esdeveniments motrius
comunitaris (jornades esportives, Dia Mundial
de I'Activitat Fisica, Dia de I'Educacié Fisica al
Carrer, etc.).
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Sabers

Resolucioé de reptes i projectes motrius

1ri2n

3ridt

5éi6é

Identificacio dels limits i de les possibilitats del
propi cos en la realitzacié d’activitats fisiques.

Reconeixement del que cadascu pot fer amb
el seu cos bé o amb facilitat (correr rapid,
arribar més lluny en un salt, mantenir I'equilibri
damunt un banc, etc.). [ESS]

Reconeixement del que a cadascu li costa
més, no és capag de fer o necessita ajuda per
fer-ho (fer punteria a un con amb una indiaca,
fer una tombarella, relaxar-se al final de la
sessio, etc.). [ESS]

Participacio en activitats que permetin noves
formes de moviment sense por a les errades
(inventar maneres de desplagar-se, provar
salts nous, utilitzar diferents objectes en els
llangaments, etc.).

Acceptacio dels limits i de les possibilitats del propi
cos en la realitzacié d’activitats fisiques.

Valoracié de les capacitats propies i dels altres
evitant comparacions negatives (execucio
d’habilitats motrius, reconeixement de I'esforg
personal, respecte pels diferents ritmes
d’aprenentatge, etc.). [ESS]

Adopcio d’'una actitud positiva davant les
dificultats o les errades com a part de
I'aprenentatge (insistir en la practica, no
frustrar-se, demanar ajuda, etc.). [ESS]

Ajust de I'autoexigéncia en funcié de les
condicions fisiques propies i del moment (estat
de salut, nivell de cansament, dificultat de la
tasca, etc.).

Planificacié de propostes realistes segons els
limits i les possibilitats del propi cos en la
realitzacio d’activitats fisiques.

Planificacié d’activitats fisiques ajustades a les
propies capacitats i a les del grup (adaptacio
de les dimensions del camp, dels materials
utilitzats, modificacié de les regles, disseny de
circuits d’habilitat amb diferents possibilitats o
nivells de dificultat, etc.). [ESS]

Anticipacio de possibles dificultats i de la
manera de resoldre-les i de les ajudes que es
poden necessitar (identificacié de passos
complicats en una coreografia, preparacio de
variants en un joc si no hi participa tothom,
etc.). [ESS]

Presa de decisions sobre el nivell d’'intensitat
de 'esforg a partir de I'autoconeixement
(escollir un rol determinat en un joc, dosificar
I'energia, gestionar els canvis, etc.).
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Sabers

Resolucioé de reptes i projectes motrius

1ri2n

3ridt

5éi6é

Planificaci6 de projectes d’activitats fisiques
senzilles.

e Participacio6 en la tria de jocs o activitats
fisiques segons els interessos del grup
(votacions, bustia de jocs, assemblea, etc.).
[ESS]

e Identificacio dels elements basics per poder
dur a terme els jocs o activitats fisiques
(delimitacié de I'espai, material necessari,
nombre de participants, etc.). [ESS]

e Acord de normes basiques de funcionament
(senyals d'inici i final, establiment de torns o
d’un ordre de participacié, recordatori de
zones prohibides, recordatori de normes de
seguretat, etc.). [ESS]

e Distribucié senzilla de rols amb I'ajuda del
docent per al bon funcionament dels jocs o
activitats fisiques (qui explica les normes, qui
reparteix els pitrals, qui recull el material, qui
col-labora en la preparacio i recollida de
I'espai, etc.).

Planificacio i autoregulacio durant el procés de
projectes d’activitats fisiques senzilles.

e Elaboracié d’un guié o esquema previ per
planificar activitats fisiques senzilles (dibuix
d’un circuit d’habilitats motrius, llista de
materials per a una prova, explicacié d’un joc
a queé jugaven els pares o avis, croquis d’un
camp de joc, etc.). [ESS]

e Gestid del temps i dels recursos mentre es
desenvolupen les activitats fisiques
planificades amb I'ajuda del docent (controlar
el crondmetre, repartir el material de manera
equitativa, recol-locar el material, indicar els
canvis d’espai o de prova, etc.). [ESS]

e Introduccio d’ajustos necessaris durant el
desenvolupament de les activitats fisiques
planificades, amb ajuda del docent (canviar
una norma que no funciona, repetir una
explicacio, aclarir una regla confusa, etc.).

Planificaci6 i autoregulacié durant el procés i
valoracio del resultat de projectes d’activitats
fisigues complexes.

e Planificacid i organitzacié amb I'ajuda del
docent de tot el que cal per al
desenvolupament dels projectes d’activitats
fisiques (preparar i recollir el material
necessari, crear equips mixtos, gestionar la
durada de les activitats, resoldre conflictes que
puguin sorgir, etc.). [ESS]

e Participacio activa en projectes d’activitats
fisiques que integrin diferents sabers.

e Regulacid de la propia actuacié dins del grup
per assegurar el bon funcionament dels
projectes d’activitats fisiques (implicacid,
esforg personal, col-laboracié amb els altres,
aportacio d’idees al grup, participacio activa,
etc.). [ESS]

e Valoracié critica del resultat final i identificacio
d’aspectes positius i propostes de millora
(participacié personal i contribucié al grup,
assoliment dels objectius, qué ha funcionat,
qué cal mantenir, qué cal ajustar o canviar,
etc.). [ESS]
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Sabers

Resolucioé de reptes i projectes motrius

1ri2n

3ridt

5éi6é

Identificacio dels encerts i de les errades comeses
en I'execucié d’activitats motrius.

e Reconeixement i verbalitzacio del que es fa bé
(com que he corregut rapid he arribat abans,
com que he apuntat abans de llangar I'he
encertat, etc.), del que no es fa prou bé (per
voler anar massa rapid no m’ha sortit bé, no
he agafat prou embranzida, etc.) i del que es
pot millorar a partir de la retroalimentacio
proporcionada pel docent i els companys o
companyes. [ESS]

e Reconeixement dels encerts, les errades i els
intents de millora (si s’ha tocat la diana amb la
pilota, si s’ha fet caure el con, si s’ha arribat a
la meta, etc.). [ESS]

e Acceptacio de I'errada com una part natural de
'aprenentatge (tornar-ho a intentar, demanar
una altra oportunitat, no enfadar-se per haver-
se equivocat, etc.). [ESS]

Identificacié prévia de les possibles dificultats i
dels encerts i de les errades comeses en
I'execucid d’activitats motrius.

e Anticipacié amb 'ajuda del docent de les
dificultats que poden sorgir abans d’executar
les activitats motrius (distancia d’un salt, altura
d’un obstacle, zones de perill, etc.). [ESS]

e Participacio en petites pauses durant les
activitats per analitzar qué passa i com es pot
millorar (temps morts, rotllana rapida, posada
en comu, aportacio d’'idees de millora, etc.).
[ESS]

e Valoracio de les errades i les dificultats com a
part indestriable de I'aprenentatge i dels
encerts propis i dels altres com a model per
aprendre (fixar-se en qui ho fa bé, preguntar a
un company o companya com ho ha
aconseguit, felicitar el company o companya,
etc.). [ESS]

Identificacié prévia de les possibles dificultats i
dels encerts i de les errades comeses en
I'execucio d’activitats motrius, elaborant propostes
de millora.

e Previsié amb I'ajuda del docent de les
dificultats que poden sorgir abans d’executar
activitats motrius relacionades amb I'espai, el
temps, les normes, els companys o
companyes, el material o les propies
capacitats en funcié del tipus d’activitats
motrius (dimensions del terreny de joc, durada
de l'activitat, comprensioé de les normes,
diferents nivells d’habilitat, etc.). [ESS]

e Detecci6 de punts febles en I'execucio
individual i col-lectiva d’activitats motrius i
elaboracié de propostes de millora (repetir un
gest 0 una acci6, ajudar un company o
companya que li costa, distribuir-se a I'espai
de manera diferent, etc.). [ESS]

e Aplicaci¢ i revisié de I'efecte de les propostes
de millora introduides (tinc més precisié a
llancar, constato una millora en I'equilibri
patinant, participo més activament en
I'activitat, el joc és més fluid amb menys
interrupcions, etc.). [ESS]
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Sabers

Resolucioé de reptes i projectes motrius

1ri2n

3ridt

5éi6é

Identificacié dels condicionants fisioldgics i
biologics propis (asma, cardiopaties, lesions...), si
n’hi ha, en la practica d’activitats fisiques.

Identificacié de situacions en qué cal parar
més atencio pels factors de salut propis
(esforgos llargs, esforcos intensos, activitats
d’'impacte, activitats a 'aire lliure, etc.). [ESS]

Us correcte i segur amb I'ajuda del docent dels
elements de suport personal durant les
sessions (cordill per subjectar les ulleres,
gorra per al sol en activitats exteriors,
linhalador a la motxilla, etc.). [ESS]

Identificacié i comunicacié de senyals d’alerta
amb relacio a la salut que proporciona el cos
abans, durant o després de la practica
d’'activitats fisiques (malestar, dolor, fatiga,
dificultat, estic cansat, em costa respirar,
m’estic marejant, etc.). [ESS]

Reconeixement de les activitats fisiques que es
poden completar amb éxit en funcié dels
condicionaments fisiologics i bioldgics propis, si
n’hi ha, en la practica d’activitats fisiques.

e Reconeixement d’activitats fisiques que es
poden dur a terme de manera segura i de
quina manera segons els factors de salut
propis (durada de les activitats, intensitat de
I'esforg, parts del cos que es fan servir per no
afectar una lesid, adaptacié de materials com
ara utilitzacié d’'una pilota tova per evitar
impactes forts, etc.). [ESS]

e Aplicacié de variants en les activitats que
faciliten una practica segura i satisfactoria
(ajustar el temps, reduir la distancia, introduir
un temps o una zona de descans, canviar el
tipus de pilota, utilitzar suports visuals o
auditius o d’altra mena, adaptar les normes,
etc.). [ESS]

e Seleccio de rols o posicions en les activitats
que permetin una participacio plena i
satisfactoria dins de les propies possibilitats
(triar ser llangador en el joc del pitxi si no es
pot correr gaire, observar els companys o
companyes i ajudar-los si no es pot participar

Presa de decisions que afectin la realitzacio
d’activitats fisiques en funcié dels condicionaments
fisioldgics i biologics propis, si n’hi ha, en la
practica d’activitats fisiques.

Presa de decisions ajustades en funcié dels
factors de salut propis abans, durant i després
de la practica d’activitats fisiques (execucio
d’escalfaments i d’estiraments al final de la
sessio, etc.). [ESS]

Proposta de modificacions en les activitats
fisiques que afavoreixin una participacio
segura i satisfactoria (comencar abans,
proposar materials alternatius, reorganitzar els
equips, etc.). [ESS]

Autoregulacié de I'esforg¢ segons els senyals
que proporciona el cos durant la practica
d’activitats fisiques (decidir aturar-se per una
moléstia, abaixar la intensitat per sensacié
d’ofec, demanar un canvi de rol per aparicid
de fatiga, etc.). [ESS]
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Sabers

Resolucioé de reptes i projectes motrius

1ri2n

3ridt

5éi6é

activament en l'activitat, estar atent o atenta i
prendre nota del que s’aprén en la sessio,
etc.). [ESS]

Identificacio del ritme cardiac i respiratori com a
indicador de la intensitat de I'esforg en I'execucié
d’activitats fisiques.

Percepcio dels batecs del cor i de la respiracio
en diferents moments de la sessi6 (en repos,
després de cérrer, en moments de relaxacio,
etc.). [ESS]

Identificacio visual i tactil d’'un ritme cardiac
suau i d’un ritme cardiac accelerat (observacio
del moviment del pit en respirar, contacte del
palmell de la ma sobre el pit, etc.). [ESS]

Verbalitzacié dels senyals corporals percebuts
que indiquen esforg¢ fisic (cansament, calor,
suor, dificultat per parlar, etc.).

Consciéncia de la necessitat de regular la
intensitat de I'esforg en I'execucié d’activitats
fisiques, associant el ritme cardiac i respiratori a la
intensitat de 'activitat.

Establiment de relacions entre la intensitat de
les activitats fisiques i la intensitat cardiaca i
respiratoria (vinculacié entre la velocitat de
cursa i el pols, connexié entre el descans i el
ritme cardiac reposat, analisi de la fatiga
segons el temps de practica intensa, etc.).
[ESS]

Identificacié amb I'ajuda del docent de
moments en qué cal moderar la participacio,
descansar o reprendre una activitat en funcio
dels senyals corporals (aturar-se per recuperar
l'alé, caminar a poc a poc, etc.). [ESS]

Comprensié de la importancia de no aturar-se
de cop després d’'una activitat fisica intensa.

Regulacioé de la intensitat i la durada de I'esforg en
I'execucio d’activitats fisiques en funcié del seu
objectiu i d’'un mateix, mantenint un ritme cardiac i
respiratori saludable.

Ajust de la intensitat de I'esfor¢ mantenint un
ritme cardiac i respiratori saludable i
sostenible en funcié de les propies capacitats i
evitant els sobreesforgos (dosificar I'esforg,
mantenir un ritme constant, evitar
acceleracions innecessaries, etc.). [ESS]

Us de la presa de pulsacions manual per
monitorar la intensitat de I'esfor¢ (comptar els
batecs en 15 segons, registrar les dades en
una fitxa personal, localitzar el pols al pit, el
coll i el canell, etc.). [ESS]

Identificacio visual de zones d’esforg en
activitats d’una intensitat entre moderada i
elevada (escala de colors, escala numeérica,
semafor de I'esforg, etc.).
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Sabers

Resolucioé de reptes i projectes motrius

1ri2n

3ridt

5éi6é

Adequacio de les accions propies a les capacitats i
limitacions personals i a les condicions de
realitzacio de les situacions motrius plantejades.

Identificacié amb I'ajuda del docent de les
propies capacitats i caracteristiques (costa
que m’atrapin, no em canso facilment, soc alt
o alta, etc.). [ESS]

Adaptacio dels moviments a les condicions de
les situacions motrius (espai, temps, material,
consignes, companys o companyes, les
propies capacitats, etc.). [ESS]

Experimentacio de diferents accions (salts,
llangaments, colpejos, etc.) utilitzant més o
menys forga (llancgar fluix a prop a una diana,
xutar fort si la porteria és lluny, etc.).

Modificacié de la propia velocitat i trajectoria
en funcié de la posicié dels altres (cérrer cap a
I'espai buit, canviar de direccio per evitar xocar
amb un company o companya, seguir el ritme
del grup, etc.).

Eleccié de formes de desplagament diferents
segons el terreny o material que es faci servir
(caminar amb cura sobre bancs, saltar amb
peus junts dins dels cercols, etc.).

Adequacio de les accions propies a les capacitats i
limitacions personals i a I'objectiu, la ldgica interna,
I'espai, el temps, el material, les normes i els/les
participants de les situacions motrius plantejades.

e Identificacio de les propies capacitats en
situacions motrius concretes (agilitat per
esquivar qui em persegueix, coordinacié per
botar la pilota, punteria en el llangament de
bitlles, etc.). [ESS]

e Ajust de les accions als objectius de les
situacions motrius (marcar un punt, atrapar un
company o companya, avangar en el terreny
de joc, etc.). [ESS]

e Comprensio de la ldgica de les activitats en
funcid de si es tracta d’activitats individuals, de
col-laboracié, de cooperacié (prendre
decisions sense comptar amb ningu, ajudar un
company o companya, repartir-se les tasques,
etc.). [ESS]

e Ocupaci6 de I'espai segons les
caracteristiques propies i de la situacié motriu
plantejada (Us d’espais lliures, coneixement de
les dimensions, limits, etc.). [ESS]

e Adaptacio del temps per ajustar I'accié motriu

Aplicacioé de les accions propies optimes a les
capacitats i limitacions personals i a I'objectiu, la
I0gica interna, I'espai, el temps, el material, les
normes i els/les participants de les situacions
motrius plantejades.

e Seleccio de les millors accions possibles en
cada moment segons les propies capacitats i
en funcié de les variables que hi intervenen
per resoldre una situacié motriu (fer una
passada d’especial dificultat, triar una forma
de desplagament diferent, atacar, defensar,
protegir o ajudar en activitats de cooperacié-
oposicio, etc.). [ESS]

e Anticipaci6 de les accions dels companys o
companyes i rivals per prendre decisions
avantatjoses (interceptar una passada en
anticipar el llangament, col-locar-se en el lloc
on es preveu que rebotara la pilota, moure’s
cap a I'espai buit per poder rebre una
passada, etc.). [ESS]

e Gestio basica de I'espai i del temps per assolir
I'objectiu del joc (oferir diferents opcions de
passada, ocupar els espais lliures o defensius,
controlar la durada del joc, etc.). [ESS]
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(durada de l'activitat, anticipar-se a una acci,
reaccionar rapid, etc.). [ESS]

Utilitzacié adequada de material divers en
situacions motrius (mida, pes, forma, textura,
etc.). [ESS]

Adaptacio de les propies accions a les regles
especifiques i els rols dels i les participants
(actuar com a perseguidor o perseguidora, fer
de porter o portera, fer de defensa o d’atacant,
etc.). [ESS]

Aplicacié de variants en I'is del material i de
les normes per millorar la participacio
individual i col-lectiva (proposar una norma
que afavoreixi el joc en equip, construir
materials atractius, funcionals i segurs,
inventar jugades assajades, etc.). [ESS]

Aplicacié d’accions i actituds que integrin les
capacitats de tot 'equip i a tots els i les
participants independentment del seu nivell
d’habilitat o sexe (crear equips equilibrats
mixtos, col-laborar amb tothom, ajudar les
persones amb dificultats, etc.). [ESS]

Coordinacio d’accions amb les altres persones en
situacions de practica d’activitats fisiques
col-laboratives.

Participacio en tasques col-lectives en qué cal
sumar esforgos amb altres persones per
assolir una meta (ajudar a moure un banc,
transportar conjuntament un matalas, recollir
el material, etc.). [ESS]

Realitzacié de moviments simultanis amb
altres persones (caminar agafats de la ma, fer
una rotllana, saltar tothom alhora, apujar i
abaixar el paracaigudes, imitar els moviments

Coordinacié d’accions amb les altres persones en
situacions de practica d’activitats fisiques
col-laboratives i cooperatives.

Coordinacio d’accions entre tots els membres
del grup en qué cadascu es responsabilitza
d’alguna de les accions que en conjunt
condueixen a I'assoliment de I'objectiu comu
(superar un repte fisic cooperatiu, assolir una
puntuacio, etc.). [ESS]

Acord i repartiment de rols, funcions i tasques
senzilles dins del grup per assolir objectius
comuns (decidir qui dona les instruccions, qui

Coordinacio d’accions amb les altres persones en
situacions de practica d’activitats fisiques
col-laboratives, cooperatives i de cooperacié-
0posicio.

Execucio d’accions i estratégies col-lectives
entre els membres d’un equip per assolir un
objectiu comu i superar I'oposicié d’altres
persones o0 equips que intenten evitar-ho
(progressar cap a un espai, conservar la pilota
de futbol flag, impedir que I'altre equip anoti un
punt, etc.). [ESS]

Resolucié de conflictes de manera dialogada
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del primer company o companya, etc.).

Us de senyals visuals o auditius senzills per
coordinar-se amb el grup (mirar el company o
companya per saber quan s’ha de comengar,
sentir I'ara”, seguir un ritme amb
aplaudiments o un pandero, etc.).

Manifestacié d’actituds d’ajuda espontania
envers els altres durant les activitats (donar la
ma a qui cau, oferir o compartir un material,
ajudar qui té por de fer una activitat,
acompanyar un company o0 companya a
buscar gel, etc.).

procura que es faci bé, qui valora el bon
funcionament del grup, etc.). [ESS]

Utilitzacié del dialeg i I'escolta entre els
membres del grup per ajustar les accions
motrius (resolucié dialogada de conflictes,
establiment d’acords, confianca en els
companys 0 companyes, comprensié de
consignes, etc.). [ESS]

Valoracié de la cooperacié i de I'ajuda entre
iguals com a estratégies per resoldre reptes
motrius (promou valors com el respecte, la
solidaritat i el joc net, etc.).

durant les situacions de cooperacio-oposicio
(animar quan es produeix una errada,
encoratjar I'esforg, donar instruccions a
'equip, pactar canvis, respectar les decisions
arbitrals, etc.). [ESS]

Practica de jocs preesportius (datchball,
shootball, etc.), reduits (formes modificades
d’esports convencionals amb regles
modificades), esports adaptats (golbol,
basquet o eslalom en cadira de rodes, boccia,
etc.), i alternatius (corfbol, twincon, goubak,
colpbol, etc.), evitant la practica d’esports
convencionals sense adaptacions. [ESS]

Repartiment de rols i tasques senzilles
(entrenador o entrenadora, arbitre, estadista,
anotador o anotadora de la puntuacid,
cronometrador o cronometradora del temps de
joc o dels canvis, etc.). [ESS]

Valoracio de les diferéncies que s’estableixen
com a resultat de dur a terme activitats
fisiques cooperatives 0 de cooperacio-oposicid
(les activitats fisiques cooperatives
desenvolupen respecte per les normes i els
companys o companyes, contribueixen a la
cohesio del grup, fomenten un més bon
ambient de treball, etc.).
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Aplicacio d’estratégies de resolucié de situacions
motrius conegudes plantejades o practicades
anteriorment.

e Reconeixement i Us de solucions motrius
apreses en situacions anteriors que han
resultat encertades per participar en jocs o
activitats similars (omplir els pulmons d’aire
per bufar una pilota de ping-pong, utilitzar la
ma dominant per fer rodar un cércol, etc.).
[ESS]

e Adaptacio de les normes basiques i recordar
com es va jugar el darrer cop (respectar les
linies del camp, respectar els torns de
participacio, seleccionar el material que vagi
millor, etc.). [ESS]

e Participacié amb confianga en situacions
motrius gracies a la familiaritat amb la tasca
(sentir-se segur o segura per repetir un repte
ja superat, conéixer el funcionament del joc,
col-laborar amb els mateixos companys o
companyes, etc.).

Modificacié d’estratégies de resolucié de
situacions motrius conegudes ja plantejades o
practicades anteriorment.

Aplicacio d’estratégies de resolucié de
situacions motrius combinades o modificades
(alternar diferents ritmes i correr en diferents
direccions en un joc de persecucio, passar per
un altre costat perqué no em vegin, esperar el
moment oportu per provar de travessar una
zona de perill, etc.). [ESS]

Adaptacio de la resposta motriu en funcié del
que fan els altres companys o companyes o
equips (fer una finta quan estan a punt
d’atrapar-me, buscar un company o companya
que ha canviat de lloc, etc.). [ESS]

Comparacié entre diferents maneres de
resoldre una mateixa situacié motriu (em va
millor colpejar la pilota amb la ma dreta o
esquerra; em surt millor fer un salt de tisora
impulsant-me amb la cama dreta o esquerra;
per fer un salt de llargada i arribar més lluny
és millor si ho faig amb els peus junts o0 amb
un peu, etc.).

Elaboracio d’estratégies inédites de resolucié de
situacions motrius no plantejades o practicades
anteriorment.

Aplicacio d’estratégies de resolucio de
situacions motrius diferents per donar resposta
a situacions motrius desconegudes (travessar
'espai del gimnas sense tocar el terra, superar
recorreguts amb els ulls tapats o en cadira de
rodes, participar en jocs o esports no coneguts
amb material alternatiu, etc.). [ESS]

Combinacié d’habilitats diverses per resoldre
situacions motrius noves (execucié d’'un salt
amb gir de 360 graus abans de caure,
coordinacié d’'un llangament en suspensio,
etc.). [ESS]

Anticipacio d’estratégies a situacions noves
abans de posar-les en practica (preveure la
manera de superar un repte motriu, imaginar
com pot quedar una coreografia ritmica,
seleccionar les persones que formaran part de
la base en una figura d’acroesport, etc.). [ESS]

Creaci6 d’estrategies de participacié grupals
noves per sorprendre els altres (pactar codis
secrets de comunicacio, acordar maneres
originals de repartir-se per I'espai, etc.).
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Coneixement de les principals parts del cos de
manera vivenciada.

Coneixement dels principals musculs, ossos i
articulacions del cos que intervenen en els

Coneixement dels principals musculs, 0ssos i
articulacions del cos de manera vivenciada.

Identificacio de les principals parts del cos en
repOs i en moviment (cap, tronc, extremitats).
[ESS]

o Parts del cap (ulls, parpelles, pestanyes,
celles, nas, boca, llengua, dents, llavis,
orelles, cabells, coll, clatell).

o Parts del tronc (pit, esquena, panxa,
melic, espatlles).

o Parts de les extremitats superiors (brag,
colze, canell, ma, dits, polze, index, cor,
anular, petit, ungles).

o Parts de les extremitats inferiors (cama,
genoll, turmell, peu, talons, dits, ungles).

Reconeixement de les parts del cos que
intervenen en diferents moviments (les cames
i els peus per fer un salt, els bragos i les
cames per reptar, etc.). [ESS]

Relacio de les parts del cos amb els sentits
(ulls i vista, nas i olfacte, llengua i gust, orella i
oida, ma o pell i tacte).

Localitzacié dels principals musculs, 0ssos i
articulacions que formen I'aparell locomotor en
repos i en moviment. [ESS]

o Identificacié dels grans grups musculars
que produeixen el moviment (biceps,
pectorals, abdominals, deltoides,
quadriceps, trapezi, triceps, dorsal,
glutis, bessons).

o Reconeixement de la funcié de suport i
proteccio dels principals ossos del cos
(crani, maxil-lar, columna vertebral,
vertebres, clavicula, omoplat, humer,
cubit, radi, costelles, estérnum, pelvis,
fémur, rotula, tibia, peroné).

o Localitzacié de les principals
articulacions que uneixen els ossos i
donen mobilitat a 'esquelet i la seva
amplitud de moviment (coll, espatlla,
colze, canell, maluc, genoll, turmell).

diferents moviments, exercicis o activitats de
manera vivenciada.

e |dentificaci6 a partir del moviment d’alguns
musculs, ossos i articulacions que en
combinacio fan possibles els moviments (per
fer un llangament a una cistella de corfbol
s'utilitza I'extensio del canell i del colze,
'empenta de I'himer i la forga del triceps,
etc.). [ESS]

e Comprensioé de la funcié que tenen els
musculs, ossos i articulacions en el moviment
(els ossos sostenen el cos i protegeixen els
organs interns, els musculs es contrauen i es
relaxen per moure els ossos i mantenen la
postura corporal, les articulacions uneixen els
0sso0s entre si i permeten que I'esquelet es
mogui, etc.).

e Us adequat de la terminologia basica per
descriure els moviments del cos (flexio,
extensio, rotacio).
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Reconeixement d’alguns musculs, ossos o
articulacions que intervenen en diferents
moviments (musculs abdominals per mantenir
una postura d’equilibri, articulacié del genoll
per xutar una pilota, etc.). [ESS]

Consciéncia del to muscular, la relaxacié i la

respiracio del propi cos en situacions de repds i en

moviment millorant progressivament el control i
domini corporal.

e Experimentacio de la tensid i la relaxacio a
través de postures i jocs de contrast (posar el
bra¢ dur com una pedra, deixar les cames
toves com espaguetis, etc.). [ESS]

e Utilitzacié de la relaxacié en moments de
calma o per recuperar-se després d’activitats
intenses. [ESS]

e Identificacio dels canvis de ritme en la
respiracio segons l'activitat feta (respiracio
tranquil-la en repds o agitada després de
correr, respiracié profunda en moments de
relaxacio, etc.). [ESS]

Aplicacié del to muscular, la relaxacié i la
respiracio del propi cos en situacions de rep0os i en
moviment millorant progressivament el control i el
domini corporal.

Ajust del to muscular necessari segons 'accio
motriu (aguantar una pica, aturar una pilota,
llangar una bala, etc.). [ESS]

Control del cos en postures i moviments que
requereixen una postura adequada (genolls
flexionats en la recepcié d’un salt, etc.). [ESS]

Us de técniques de respiracié conscient per
afavorir la tornada a la calma (inspiracio
profunda pel nas, expiracié lenta per la boca,
etc.). [ESS]

Utilitzacié del to muscular, la relaxacio i la
respiracio del propi cos aplicats a la resolucié de
situacions de repods i en moviment millorant
progressivament el control i domini corporal.

e Regulacié voluntaria del to muscular adequat
segons I'accié motriu per controlar el
moviment (més tensio per saltar, correr o
sostenir un objecte, menys tensio per
descansar o fer moviments suaus o de
precisio, etc.). [ESS]

e Aplicacié de técniques de relaxacio després
d’'una activitat intensa (respiracié profunda,
ioga, consciéncia corporal, etc.). [ESS]

e Regulacié de la respiracié segons el tipus i la
intensitat de I'esforg (dosificar I'esforg,
mantenir I'esforg, recuperar-se de I'esforg,
etc.). [ESS]
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e Exploracié de la respiracié abdominal i
toracica de manera senzilla (notar com s’infla
la panxa o el pit com un globus, etc.).

e Adaptacio del control i domini corporal a
situacions motrius en entorns canviants o amb
materials inestables (mantenir I'equilibri amb
patins o sobre una superficie estreta, etc.).
[ESS]

Experimentacié de postures i moviments corporals
diferents en situacions motrius variades.

e Exploraci6 de diferents formes de situar el cos
a I'espai (drets, ajupits, estirats, de genolls, de
puntetes, etc.). [ESS]

e Experimentacié de moviments corporals
variats poc habituals amb diferents parts del
cos (imitar el moviment d’'una serp, caminar
com un cranc, etc.). [ESS]

e Exploraci6 de diferents maneres de moure’s
segons les situacions motrius (passar per sota
d’'una tanca, esquivar un con, lliscar amb una
plataforma amb rodes, etc.). [ESS]

Adequacio de les postures i moviments corporals a
les diferents necessitats de les situacions motrius
plantejades.

e Ajust de la posicié del cos al tipus de situacié
motriu (impulsar-se en un salt, equilibrar-se
per no caure, preparar-se per rebre una pilota,
etc.). [ESS]

e Manteniment d’'una bona postura en la
realitzacié de moviments senzills (mantenir
'esquena recta en aixecar un pes petit, en
seure a terra, etc.). [ESS]

e Seleccio del moviment més adequat segons
I'objectiu de la situacié motriu (fer una
gambada llarga per anar més rapid, etc.).
[ESS]

Adequacio eficag de les postures i moviments
corporals a les diferents necessitats de les
situacions motrius plantejades.

e Seleccié de postures corporals adients amb
relacié a les situacions motrius (dempeus,
estirats, quadrupedies, a la gatzoneta, etc.).
[ESS]

e Aplicacio de moviments corporals eficagos per
resoldre les situacions motrius (mantenir
I'estabilitat, esquivar un llangament, etc.).
[ESS]

e Execucio de moviments encadenats amb
control i continuitat en I'accié motriu (una
recepcio equilibrada després d’un salt, una
passada i desplagament posterior en un joc
d’equip, etc.).
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Afirmacio de la lateralitat predominant en un
mateix a través de tasques centrades
fonamentalment en els segments corporals
dominants.

e Us espontani del costat dominant en el propi
cos (llangar un saquet, mantenir-se dempeus
sobre una cama, etc.). [ESS]

e |dentificacié del costat dominant en el propi
cos (fer llangaments de punteria, botar amb
una ma, etc.). [ESS]

e Distincio de la dreta i 'esquerra en el propi cos
(aixecar la ma dreta, saltar amb el peu
esquerre, pintar-se la ma dreta d’un color i
'esquerra d’'un altre, etc.). [ESS]

e Presa de consciéncia de la simetria corporal
mitjancant jocs de mirall i imitacié (fer el
mateix que el company o companya, etc.).

Consolidacio de la lateralitat predominant en un
mateix, introduccié dels segments corporals no
dominants a través de tasques que impliquin la
utilitzacio del segment corporal dominant i no
dominant i projeccié de la lateralitat referida a les
altres persones, els objectes i I'espai.

e Reforg del costat dominant en el propi cos a
través d’activitats que impliquin la coordinacio
ull-ma i ull-peu (llangar fent punteria a una
diana, colpejar una pilota amb una raqueta,
jugar a la xarranca, etc.). [ESS]

e Practica d’habilitats motrius amb el costat no
dominant per millorar-ne la destresa (llancgar
amb la ma esquerra si soc dreta o dretana,
xutar amb el peu "menys bo", etc.). [ESS]

e |dentificacié de la dreta i 'esquerra en els
altres en situacions de mirall (tocar la ma dreta
del company o companya que tinc al davant,
col-locar-se a la dreta de, a I'esquerra de,
etc.). [ESS]

e Orientacioé del propi cos i d’objectes en I'espai
utilitzant referéncies laterals dels materials
(passar per la dreta del con, llangar la pilota
cap a I'esquerra de la pica, etc.). [ESS]

Execucio de la lateralitat amb els segments
corporals dominants i no dominants i la seva
combinacio a través de situacions motrius que
impliquin successié o simultaneitat en I's dels dos
segments.

e Practica d’accions motrius que promoguin la
bilateralitat combinant I'is del costat dominant
i del no dominant de manera alternada (botar
amb una ma i després amb l'altra, fer
malabars senzills, etc.). [ESS]

e Practica d’accions motrius que promoguin la
bilateralitat a partir de I'iis simultani del costat
dominant i del no dominant (botar dues pilotes
alhora, coordinar bragos i cames per correr,
etc.). [ESS]

e Adaptacio de la resposta motriu usant el costat
del cos més eficag independentment del
domini lateral (xutar amb el peu esquerre
encara que se sigui dreta o dretana, etc.).
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Experimentacio de situacions motrius d’equilibri i
desequilibri estatic i dinamic en diferents
situacions motrius senzilles.

e Exploracié de posicions d’equilibri i de pérdua
d’equilibri en repds i en moviment (mantenir
I'equilibri amb una postura de ioga, damunt
una planxa d’equilibri o una plataforma de
rodes, etc.). [ESS]

e Descoberta de posicions corporals que ajuden
a mantenir-se estable o a recuperar 'equilibri
(obrir els bragos, separar les cames, quedar-
se quiet o quieta, etc.). [ESS]

e Practica de desplagaments sobre superficies
estretes, elevades o inestables (caminar sobre
una linia pintada, un banc, cordes a terra,
etc.). [ESS]

e Percepcio de si el cos esta en una posicio
estable o inestable (seure a terra o damunt
una pilota gegant, caminar amb els peus en
contacte amb el terra o fer servir unes
xanques, etc.).

Utilitzacié de I'equilibri estatic i dinamic en diverses
situacions motrius senzilles que impliquin
variacions en els diferents elements que hi
intervenen: base de sustentacio, superficie de
contacte, centre de gravetat del cos, receptors
sensorials implicats, control d’objectes i
combinacié amb altres persones.

e Ajust de I'equilibri modificant la base de
sustentacio (un peu en contacte amb el terra
quan es manté I'equilibri a peu coix, un
triangle format per les mans i el cap quan es fa
el pi, etc.) o la superficie de contacte sobre la
qual es recolza el cos (un banc, un matalas,
unes xanques, etc.). [ESS]

e Manteniment de I'estabilitat sobre superficies
inestables o amb diferents textures
(matalassos tous, superficies que llisquen,
etc.). [ESS]

e Ajust de I'equilibri modificant el centre de
gravetat del cos (flexionar les cames per
acostar a terra el centre de gravetat del cos
situat a la zona abdominal-lumbar i aconseguir
una postura més estable, plans inclinats,
posicions invertides, etc.). [ESS]

Utilitzacié de I'equilibri estatic i dinamic aplicat a
diferents situacions motrius complexes que
impliquin variacions en els diferents elements que
hi intervenen: base de sustentacid, superficie de
contacte, centre de gravetat del cos, receptors
sensorials implicats, control d’objectes i
combinacié amb altres persones.

e Aplicacié, manteniment i recuperacio de
I'equilibri en situacions de més complexitat
motriu per adaptar-se a multiples variacions de
les situacions motrius (patinar, anar en
bicicleta, caminar per una cinta de slackline,
falcons, circuits de parkour adaptat, etc.).
[ESS]

e Experimentacio de la relacié que s’estableix
entre I'equilibri amb la mida de la base de
sustentacio i la superficie de contacte (patinar
amb l'ajuda d’'un company o companya, anar
en bicicleta amb rodetes, fer servir suports per
caminar per una cinta de slackline, etc.).

e Experimentacié amb el centre de gravetat del
cos per millorar I'eficacia en les activitats
(flexionar les cames per patinar amb més
seguretat, abaixar el sell6 de la bicicleta quan
se n‘aprén, etc.). [ESS]
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Practica de I'equilibri amb reduccio
d’informacié sensorial (tancar els ulls, fer
tasques amb soroll ambiental, etc.). [ESS]

Control d’objectes mentre es manté una
postura d’equilibri (transportar un saquet
damunt el cap, rebre o botar una pilota des de
damunt un banc, etc.). [ESS]

Experimentacié de situacions d’equilibri i
desequilibri amb altres persones per mantenir
I'equilibri compartit de manera coordinada (fer
contrapesos amb una parella, construir figures
basiques d’acroesport, etc.). [ESS]

Aplicacioé de situacions d’equilibri i desequilibri
amb altres persones per mantenir I'equilibri
compartit en situacions més complexes (fer
contrapesos en grup, mantenir figures
estables d’acroesport amb més membres,
etc.). [ESS]

Interaccio del propi cos amb I'espai i el temps a
partir de vivéncies sensorials i motrius.

e Exploracio de les nocions d’orientacio
basiques a través de desplagaments
(davant/darrere, a dalt/a baix, dins/fora,
aqui/alla, dreta/esquerra, en fila, en rotllana,
etc.). [ESS]

e Percepcio de distancies aproximades utilitzant
el propi cos com a unitat de mesura (passes,
peus, pams, a prop/lluny, etc.). [ESS]

Estructuracié del propi cos en relacio amb I'espai i
el temps en situacions motrius senzilles.

Ocupacio dels espais de joc (respectar els
limits i zones, compartir un espai de joc,
dispersar-se o agrupar-se, etc.). [ESS]

Orientaci6 del cos a I'espai amb relacio a
materials i companys o companyes utilitzant-
los com a punts de referéncia (posar-se al
costat d’'un con, col-locar-se entre dues
persones, situar-se darrere de la tanca, etc.).
[ESS]

Estructuracio del propi cos en relaciéo amb I'espai i
el temps en situacions motrius complexes.

Estructuracio del propi cos en relacio amb
I'espai i el temps en situacions motrius
complexes, ajustant les distancies, les
trajectories, les velocitats i els ritmes (adaptar
la propia posicié i el desplagament segons la
distancia i trajectoria d’'una pilota en moviment,
sincronitzar els moviments amb altres
persones seguint un ritme determinat, etc.).
[ESS]
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Adaptacio del moviment a trajectories senzilles
d’objectes o companys (anar a buscar una
pilota que roda, seguir un company que corre,
desplacar-se a la mateixa velocitat que un
cercol que roda, etc.). [ESS]

Percepcio de direccions a partir d’'indicacions
verbals en referéncia al propi cos (“vine cap

aqui”, “col-loca’t cap alla”, etc.). [ESS]

Experimentacié de diferents velocitats i ritmes
de manera jugada (anar molt rapid com un
avio, anar a poc a poc com una tortuga, seguir
el ritme d’un tambor, etc.). [ESS]

Calcul de distancies i trajectories en situacions
de llangaments i recepcions (passar amb la
forca justa per arribar a un company o
companya, preveure on caura una javelina, fer
un llangament que passi per damunt de la
xarxa, etc.). [ESS]

Ajust de la velocitat del mateix desplagament
per coincidir amb un objecte o persona (arribar
a temps per recollir una pilota, seguir el ritme
d’'una dansa, colpejar una pilota amb un bat,
etc.). [ESS]

Adaptacio precisa del moviment a espais,
distancies i trajectories canviants en situacions
de cooperacio-oposicid (obrir el camp, buscar
I'esquena del company o companya,
interceptar una passada, esquivar un company
0 companya en moviment, etc.). [ESS]

Orientacié a partir dels punts cardinals (nord,
sud, est, oest).
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Execucio de desplagaments, salts, girs, maneig i
control d’objectes en situacions motrius diverses
millorant progressivament el control corporal.

e Exploracioé dels diferents tipus de
desplagaments habituals (caminar i correr) i
poc habituals (desplagar-se en quadrupédia,
reptar, grimpar, lliscar, transportar, nedar,
etc.). [ESS]

e Exploracié de diferents tipus de salts
(verticals, horitzontals, amb un peu, des d’una
altura, amb impuls, salts combinats, etc.).
[ESS]

e Experimentacio de diferents girs basics sobre
els diferents eixos del cos (eix longitudinal i eix
transversal). [ESS]

e Maneig d’objectes de diferents mides, pesos,
formes, textures, etc., amb diferents parts del
cos per descobrir noves possibilitats (llancar,
rebre, passar, botar, colpejar, conduir, agafar,
aturar, etc.). [ESS]

e Practica d’exercicis per al desenvolupament
de la coordinaci6 dinamica general (activitats
ritmiques, desplacaments poc habituals, etc.).
[ESS]

Execucid de desplagaments, salts, girs, maneig i
control d’objectes en situacions motrius diverses
millorant progressivament I'eficacia, el control i el
domini corporal.

e Practica de desplagaments variant les
condicions de les situacions motrius (velocitat,
direccio, distancia, etc.). [ESS]

e Execucio de salts buscant la distancia (vertical
o horitzontal) o I'estética de manera
coordinada (caiguda estable, impuls i batuda
amb un peu, saltar tanques, etc.). [ESS]

e Execucio de girs sobre diferents eixos amb
control postural durant la realitzacio
(tombarella endavant, tombarella endarrere,
tombarella acabant dret o dreta, gir sobre I'eix
sagital, etc.). [ESS]

e Maneig i control d’objectes en moviment amb
diferents parts del cos (passades amb
precisid, conduccions amb el peu, llangaments
dirigits a un objecte, etc.). [ESS]

e Practica d’exercicis que impliquin una relacio
del camp visual amb la motricitat per a la
millora de la coordinacié segmentaria
oculomanual (passades, recepcions, colpejos,

Execuci6 de desplagaments, salts, girs, maneig i
control d’objectes i les seves combinacions
adaptats a situacions motrius diverses de manera
coordinada, eficag i creativa.

e Combinacié de diferents habilitats motrius en
una mateixa accié de manera coordinada
(desplacgar-se i rebre, girar i llangar, botar i
passar, saltar i correr, saltar i llancar, etc.).
[ESS]

e Aplicacio de les habilitats motrius a situacions
especifiques i a jocs cooperatius i de
cooperacié-oposicio per assolir un objectiu
(activitats d’atletisme, fintes, marcatges i
desmarcatges, intercepcié de passades,
passades a I'espai lliure, etc.). [ESS]

e Utilitzacié de respostes motrius variades i
eficaces per resoldre situacions noves o
canviants (un circuit de parkour, un joc
alternatiu, etc.). [ESS]

e Us creatiu de les habilitats motrius
(coreografies amb pilotes de basquet, etc.).
[ESS]

e Practica d’exercicis que impliquin moviments
coordinats de bragos i cames d’un costat del
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llangaments, etc.), oculopédica (xuts,
aturades, controls, etc.) i oculocefalica
(controls i aturades). [ESS]

cos (brag dret i cama dreta) o de tots dos
costats (brag dret i cama esquerra)ila
combinacié de manera successiva o
simultania (dos peus i dues mans alhora, dues
mans i un peu, etc.). [ESS]

Utilitzacié de les capacitats fisiques de forma
genérica i jugada a través d’activitats d’intensitat
entre moderada i elevada.

e Experimentacio de les capacitats fisiques de
manera ludica (saltar a la corda, curses a
diferents velocitats, figures de ioga, etc.).
[ESS]

e Reconeixement de diferents nivells d’esforg

durant les activitats motrius (distingir entre una

activitat suau, una de moderada o una
d’intensa).

Utilitzacié de les capacitats fisiques de forma
geneérica i jugada a través d’activitats d’intensitat
entre moderada i elevada orientades a la millora
de l'autoconeixement.

e Utilitzacio de les capacitats fisiques en
activitats ludiques i variades per conéixer
millor el propi cos (quanta forga tinc, quant de
temps puc correr sense parar, com soc de
flexible, etc.). [ESS]

o Ajust de I'esfor¢ en funci6 de les sensacions i
la resposta del propi cos (dosificar I'energia
per arribar al final, mantenir el ritme, etc.).
[ESS]

Utilitzacié de les capacitats fisiques de forma
geneérica i jugada a través d’activitats d’intensitat
entre moderada i elevada orientades a la millora
de la salut i de 'autoconeixement.

e Utilitzacié de les capacitats fisiques
conscientment en activitats lidiques i variades
orientades al benestar i la salut (fisica, mental,
social). [ESS]

e Regulacid de 'esfor¢ segons les propies
capacitats i 'objectiu de les activitats (gestio
del ritme en una cursa llarga, gestio de la
fatiga durant la practica d’'un esport alternatiu,
etc.). [ESS]

e Identificacio dels beneficis per a la salut de la
practica habitual d’activitats fisiques
moderades i intenses (fer pauses actives al
llarg del dia, valorar la intensitat de les
activitats fisiques fetes durant el temps de
I'esbarjo, etc.).
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Realitzacio d’activitats d’activacio corporal i de
relaxacié de forma jugada en el cas d’activitats
fisiqgues d’intensitat entre moderada i elevada.

e Participacio en activitats ludiques d’activacio
corporal abans de moure’s intensament (jocs
de persecucid, desplagaments variats, etc.).
[ESS]

e Vivéncia de moments de calma i de relaxacio
després de moure’s intensament (estar en
silenci, respirar fondo, sentir el cos, etc.).
[ESS]

Realitzacio d’alguns exercicis d’escalfament i
d’estiraments adequats segons una pauta donada
en el cas d’activitats fisiques d’intensitat entre
moderada i elevada.

e Realitzacié d’exercicis basics d’escalfament i
d’estiraments adequats a les activitats
d’intensitat entre moderada i elevada que es

facin (indicacions verbals del docent, un poster

penjat al gimnas, una fitxa visual dels
exercicis, etc.). [ESS]

e Reconeixement de la utilitat de I'escalfament i
de la tornada a la calma com a part de la
practica motriu d’intensitat entre moderada i
elevada. [ESS]

Realitzacio d’exercicis d’escalfament i
d’estiraments de manera correcta, essent
conscient de la seva funcié en el cas d’activitats
fisiques d’intensitat entre moderada i elevada.

e Execucio correcta d’exercicis d’escalfament i
d’estiraments adequats al tipus d’activitats
fisiques (postures adequades, evitar rebots,
etc.). [ESS]

e Comprensio de la funcié dels exercicis
d’escalfament i dels estiraments (prevenir
lesions, recuperar-se d'un esforg, facilitar la
relaxaciod, etc.). [ESS]

e Incorporacio de I'habit de fer exercicis
d’escalfament i d’estiraments com una part
necessaria de qualsevol practica d’activitats
fisiques d’intensitat entre moderada i elevada.
[ESS]

e Conducci6 per part de I'alumnat amb I'ajuda
del docent d’exercicis d’escalfament i
d’estiraments (mostrar exercicis a la classe,
marcar el temps, corregir moviments, etc.).
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