UNITAT DE PROGRAMACIO
EQUILIBRI I AGILITAT

NIVELL: Cide Mitja

N° de sessions: 6

Temporitzacio: Segon trimestre.

Lloc: Pati i gimnas de I’ escola Guillem de Montrodon i &. Miquel ddls Sants. Els dos
edifics

METODOLOGIA: Descobriment guiat i resolucié de problemes perque ds/les dumnes
puguin experimentar amb € propi cos.

CONTINGUTS:

PROCEDIMENTALS:

1. Observacidi experimentacio de moviments corporalsi postures basiques.

2. Activitats que impliquin una adequacié de |’ equilibri canviant labase de
sosteniment i I’ alcada

3. Activitats jugades que impliquin Stuacions d’ equilibri canviant.

DE FETS CONCEPTES | SISTEMES CONCEPTUALS

1. Stuacio dequilibri canviant labase de sosteniment per provocar situacions
d equilibracid i desequilibracio.

2. Utilitzaci6 d’ habilitats basiques.

3. Observacio de situacions d' equilibri alavida quotidianai I’ esport.

ACTITUDS, VALORS | NORMES:

1. Presade mesures de seguretat en les activitats que ho requereixen.

2. Prendre consciéncia de les possiblitatsi limitacions de cada dumne,

3. Interes per augmentar la competéncia en I’ habilitat motora.

OBJECTIUS DIDACTICS:



1. Desenvolupar I equilibri corpora millorant la coordinacié d' accionsi moviments.

2. Mantenir posicions determinades en Stuacions estatiques i dinamiques amb o sense
objectes.

3. Adaquirir confianga en postures d' equilibri.

4. Assmilar & concepte d equilibri.

ACTIVITATSD' ENSENYAMENT APRENENTATGE:

SESSIONS:

Bancs suecs.

Bancs suecs. Lluitaamb matdassosllargs.

Bancs suecsi espatlleres, també fer € Port.

Cerclesterra, equilibri sobre es cercles. Travessar riu sobre cercles.

Andles equilibri. Barrad equilibri.

o o bk~ w D PE

Piques.

AVALUACIO:

Obsarvacié i control dels exercicis. Primer hi haunaavauacio inicia per veure s dgun
aumne té dificultats en agun aspecte atrebdlar. En I’avauacio sumativaesfaran
exercicisiguas o semblants (incrementant dificultat graduament) per veure d progrés
en launitat de programacio.

ACTIVITATSD ENSENYAMENT APRENENTATGE

SESSIO 1:

PART INICIAL.:

1- S. Fermin: un ésun toro que vaaquatre grapesi hade tocar els demés que corren

drets, quan toca a algu es converteix en toro. Al fina tots seran toros.

PART PRINCIPAL.:

1- Col.locar esbancsenfilai anar-los passant de diferents maneres. caminant, corrent,
apeu coix, a“cuclilles’, arossegant-se, d esquena

2- Repdtir elsexercicisde |’ exercici anterior perd amb els bancs d revés.

3- Caminar per sobre @ banc i passar entre un cercle que sosté & mestre,



4- Passar per sobre dels bancs imitant animas que dls vulguin, es premiala
originditat.

TORNADA A LA CALMA:
1- Assggutsen rotllanan’hi haun d mig. Els de larotllana es passen una pilota per

darerai @ dd mig had endevinar on és. Es van canviant s papers.

SESSIO 2:

PART INICIAL.:

1- PEUSENLAIRE: Esun joc d atrapar en € qual per sdvar-se s han deficar es peus
enlaire (sense tocar aterra) . Es poden ficar delaposicié que vulguin mentre tinguin
els peus enlaire per no ser atrapats.

PART PRINCIPAL.:

1- Esfiquen dos bancsjuntsi en sentit contrari dos nens s han de creuar sense que cap
dels dos caigui aterra (direm que ésaiguai que passen per un pont). Poden buscar
les formes que vulguin sempre i quan no caiguin aterra

2- Unavegada hagin assmilat I’ exercici anterior canviem ds bancs d reves
augmentant la dificultat de I’ exercia.

TORNADA A LA CALMA:
1- “El digtret”: un nen amb €s ulls tapats ha de passar enmig d’ un passadis de nens
col.locats a dos metres de distancia que representen arbres d' un passeig. A I'dtre

extrem del passeig hi ha un objecte que €l ha d’ agafar sense tocar els arbres del
passeg.

SESSIO 3:

PART INICIAL:

1- EL LLOPI LES CABRETES: Hi ha cercles que sin cases que estan ocupades, dos
nens que no tenen casason € llop i la cabreta, d llop persegueix la cabreta, la
cabreta per salvar-se pot entrar a casad’ una dtra cabretai la cabreta que estava dins
araseraperseguida pd llop. S d llop toca ala cabreta hi hacanvi de papers.

PART PRINCIPAL.:



1- CIRCUIT D’ESPATLLERES: es col.loquen uns bancs inclinats per pujar les
espatlleres. Hi ha dos grups que esgraonadament aniran pujant ales espatlleres amb
I’objectiu d'anar al’ atre costat. Els grups es creuaran sobre les espatlleres vigilant
de no caure. Per augmentar la dificultat es poden fer pujar molts nens de cop. hi
haura bancs inclinats que hauran de passar per pujar | baixar ales epatlleres. ds
bancs faran de reguladors de les cues que es formin abans de pujar ales epatlleres.

2- Desdedalt delesespatlleresi apoca acada han de caure de peusadinsd un
cercle.

3- Estractadefer d pont sobre un mataas, € mestre guda afer-1o correctament.

TORNADA A LA CALMA:

1. EnPerediu: estractade seguir lesingtruccions del mestre, € que passa és que
només és permeés seguir les que abans tinguin lafrase: en Pere diu. Esun joc de

velocitat de reaccio.

SESSIO 4:

PART INICIAL.:

1. Hi hacerlesdigtribui tsper I'espai que son “casa’, € que paraels intenta atrapar per
sdvar-se ds perseguits poden entrar en una“casa’.

PART PRINCIPAL.:

1. Per parellesamb un cercle per parellaque ds uneix alacintura, espeusdela
pardlla estan dins d’ un dtre cercle (pedra), estracta d’ gupir-se sense separar-se de
laparelai agafar € cercle que hi ha darrerai posar-1o a davant sense tocar amb s
peus 0 amb les mans. s hade desplacar a cercle de davant i anar avancart ficant
“pedres’ d terra.

2. Essemblant al’anterior perd es faamb més nens de formaque n'hi haun com a
minim que ha de compartir un cercle fent equilibri amb un company.

3. Circuit aternant bancs suecs en posicio normal, invertidaii cercles per no tocar a
terra. Per motivar es pot dir € terra és un panta ple de cocodrils, piranyesi monstres

marins.

TORNADA A LA CALMA:
1. Hihaduesfilesi estractade passar-se lapilotaentre la barbetai € pit evitant que
caigui. S’ hade passar a un company sense que caigui.



SESSIO 5:

PART INICIAL:

1. Esfaun quadrat amb quatre bancs de manera que queden dos alcats i dos més arran
deterra, estracta de passar per sobre s que toquen aterrai saltar €s que estan més
acats. Esfaen circuit.

PART PRINCIPAL:

1. Tazan: estractad enfilar-se alesanellesi després ales espatlleres, unavegadaa
dalt estiren i recorren un petit recorregut per deixar-se caure sobre un cercle que hi
ha sobre un matalas. Es permés fer d crit del Tarzan per motivar-los més. Es pot
vaiar ladiganciaasdtar i € cercle fer-lo meés petit 0 més gran depenent de la
capacitat que mogtrin.

2. Barad equilibri: estracta de passar per labarrad equilibri caminant. Al voltant de

labarra hi haura matalassos per evitar riscos.

TORNADA A LA CALMA:

1. 1,23 Picaparet: un nen parai etad esquenaa grup i tocant un paret. Els dtres
nens estan aunadistanciai han de moure s quan @ que paraetad esquenaadls. S
el que paraveu que es mouen elsfatornar a principi. L’ objectiu éstocar € nen que
para. Es canvien €ls papers.

SESSIO 6:

PART INICIAL:

1. Picaalama: estractade mantenir sobre e pamell de lamauna picarecta sense que
caigui. Fafata concentracio i respiracié adequada per aconseguir-ho. Elsquesen
surtin bé amb la ma ho poden provar amb € peu.

PART PRINCIPAL.:

1. Lespiquesen cercle Estan cerclei cadascl té una pica que manté dreta. Al senyal
deixen lapicai agafen lapicadd codtat abans que caigui aterra. Es puntua acriteri
del mestre.



2. Circuit de piques. Per parelles els nens agafen una pica i fan un cicuit per on shan
de passar les piques a diferents acades i des de diferents posicions. Cada pardla
exolliral’ estacid que vol fer fer ds companys.

3. Lluita amb la pica amb les mateixes pareles es tracta de desequilibrar € company.
Els peus han de restar quiets. Es puntuen entre élls.

TORNADA A LA CALMA
1. “Lamosca cegd’. Hi ha un cercle i un nen amb s ulls tapats a dins que és la mosca
cega. Aquest nen cridara a dos nens que estan d cercle i shauran d'intercanviar es

[locs sense ser tocats per lamosca
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