UNITAT DE PROGRAMACIO
ESQUEMA CORPORAL

NIVELL: Cide Mitja

N° de sessions: 5

Temporitzacid: Primer trimestre. Novembre i desembre.

Lloc: peti i gimnés de |’ escola Guillem de Montrodon i S. Miqud dels Sants. Els dos
edifics

METODOLOGIA: Descobriment guiat i resolucié de problemes perque el slles aumnes
puguin experimentar amb € propi cos.

AVALUACIO: GRAELLA D'OBSERVACIO

Participa activament de totes les activitats.

Sap diferenciar les diferents parts del cos amb facilitat.

Sap diferenciar entre les fases de relaxacio i accio.

Es modtra atent/aales explicacions.

Tensai relaxa grups musculars volutariamen.

Conelx les possibilitats de moviment del propi cos.

Es capag de mantenir una postura uns Segons.
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I ntenta experimentar noves formes de moviments a partir d’ unes explicacions
concretes.
9. Portarobaadequada en les sessions d’ educacio fisica

10. Manté habitsd higienei cura corpord.

SESSIONS

1. El propi cos
Paper de diari
Cordes

Cercles
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Bancs suecs

OBJECTIUS DIDACTICS:

1. Familiaritzar-s2 novament amb les sessons d' educacio fisicai la seva dinamica
2. Reconeixer i saber anomenar ds segmentsi articulacions principals del cos.

3. Reditzar moviments deflexid i extenso deles diferents articulacions.



Utilitzar voluntariament les diferents fases de larespiracio.
|dentificar les diferéncies entre rlaxacid i accio.
Mantenir una postura uns Segons Sense mMoure's.

Tenir curade I” higiene corpora abansi després de les sessons d’ educacio fisica

© N o 0 &

Portar roba adequada en les sessions d’ educacio fisica.

CONTINGUTS:

PROCEDIMENTALS

Obsarvacid i experimentacio de diferents moviments corporasi postures basiques.
ExperimentaciO i utilitzacio de larespiracio lligada a estats de tens o i relaxacio.
Utilitzaci6 de diferents materias que interaccionen amb € propi cos.

Utilitzacio de materids diversos.
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Redlitzaci6 de jocs diversos amb diferents finditets.

CONCEPTES

1. Coneixement de les diferents parts del cos. segments corporasi articulacions.

2. Coneixement de les possihilitats de moviment dels segments corporasi
articuacions.

3. Coneixement basic ddl funcionament cardio-vascular del cos en les seves fasesde
tens@ i relaxacio.

ACTITUDS

1. Respectei curade propi cos.

2. Agdfar confianga en les popies possiblitats de moviment del propi cos.

3. Utilitzacio de les normes basiques d’ higiene i cura corpord.

ACTIVITATSD'ENSENYAMENT APRENENTATGE

SESSIO 1

EL PROPI COS

Patinicd:

1- M’hantocat a...: estractade tocar i parar amb la particularitat que quan et toquen
has deficar lamaa lapart del coson t"han tocat i seguir corrent per tocar-ne
d atres.

2- El mon d revés. tot d que diu d/lamestrelano s ha de seguir, S hade fer
exactament d revés.

Part principd:



Corrent e/lamestre/a va dient lapart del cos que s hadetocar: lacara, € clatdll,...

Per pardlles. van agafats per on digui d/lamesre/ai caminant: espdtlles, culs,
peus.,...

Estractade tocar é company ales parts del cos que diu €/lamestre/a, I atre no es
deixa

El mirdl: shad imitar s gestos dd company tenint en compte que estem davant

d' un mirdl. Cd fer moviments no gaire rapids perque es puguin Seguir.

Un estatumbat amb les cames obertesi bragos edtirats. Es tracta de satar les parts
del company que é/lamestrefaindiqui.

Un nen s hade col.locar de diferents posturesi I dtre hi ha de passar per sobre, per
sota, ...

El titdla un ésuntitdlai I'dtreli hade moure ds diferents segments corpords
imaginant que estira un fil que té a cada extremitet i part dd cos.

Tornadaalacama

1-
2-

Per pardlles es tracta que un movilitzi s segments corporas de I’ dtre, que es deixa.

Un dels dos bufa una part del cos de |’ dtre que es mou quan li bufen.

Els exercicis per pardles esfa primer un després I dtre.

SESSIO 2
PAPER DE DIARI:
Pat inicd:

1-Compro lapremsa: tots corren amb € paper de diari sotad brag ahora que intenten

treure'Is e paper dsdtres.
Part principd:

Estracta de transportar € paper de diari amb diferents parts del cos sense que
cagui.esvdoralaoriginditat.

S had embolicar lapart dd cos que indiquie e/la mestrelaamb € paper de diari.
Shadefer unapilotaamb € paper de diari | xutar-la sense que caigui aterra.
Per parelles es poassen la pilota sense que caigui aterra.

Araes poden passar lapilotaamb s peusles mansd cap...

Un delsdostiralespilotesi € company had evitar que caiguin aterra



7- Agdfats de lamaintentaran transportar amb diferents parts del cos les pilotes sense

que caguin.

Tornadaalacama
1- Shadefer unapilotade paper gegant entre tots €ls papers i després jugar-hi tots
junts. Cadanen hi ficarae paper que té de manera que es formi una pilota ben

compactada.

SESSIO 3

CORDES:

Pat inicd:

1- Casacorda Un guants nenstenen unacordai esdtres elshi volen prendre,quan
estan a punt de ser atrapats poden fer una“casa’ deixant lacordaaterraen formade
cerdei ficant-shi dins.

Part principd:

1- Tenen lacordadavant, d senya del mestre han de sdtar-lac amb dos peus, amb un,
amb € peu esquerra darerra, etc.. .

2- Unnen dtaradeformaorigingd i dsdtres!’ imitaran.

3- Essdtalacordaque etaterra, pero aguesta vegada amb postures diferentsmans a
clatel, alacintura,...

4- Sdt d'dcada dos nens aguanten la cordai els dtreslavan sdtant diferents formes.

5- Passen la corda per sota sense tocar-la, en quadrupédia, etc..

Tornadaalacama:
1- Tensar i destensar una cordafent trebal de bragos, tensié-relaxacio.

SESSIO 4

CERCLES:

Patinidd:

1- Cowboys: esreparteixen cercles per I'espai, qui n'agafi ésun cowboy i €s demés
s0N vagues que han de cdrrer, els cowboys atrapen els demés amb es cercles,
després es canvien ds papers.

Part Principd:



1- Cadasci amb un cercle fer-lo rodar amb diferents parts del cos.

2- lgua perd amb pareles.

3- Igud pero araestiren dscerclesi s agafen amb una ma, dues.

4- Bdlar amb dos cercles alavegadaals bracos, fer-los rodar.

5- lgud perd canviant les parts del cos.

6- Enquadrupediai amb € cercle a sobre desplacar-se.

7- Per pardlesd qued tél'hadetirar dsbragcos del company que es moura lentament.
8- Und farodar i I dtre intenta passar per dins.

Tornada alacama:

1- Per parelles es passen es cercles mentre estan dreta i agafats pels bragos.

SESSIO 5

BANCS SUECS:

Patinicid:

1- Esjugaaatrapar pero a sobre els bancs és casa.

2- Corren d voltant dels bancs, d senyd han de seure, estirar-se,...

Part principd:

1- Caminar per I'espa i d senyd tocar € banc amb la part del cos que sindiqui.

2- Caminar per sobre €ls bancs amb els bragos davant, darrera, etc..

3- Passar pels bancs de diferents formes, s ha de ser origina, es puntuala originditat.

4- Desplacar-se per sobre els bancs fent diferents quadrupédies, també es puntuala
originditat.

5- Caminar apeu coix per caure amb e's dos peus de cop.

6- Passar per sobre i sota els bancs aternant diferents posturesi formes de passar.

Tornadaalacama

1- Edirasaterraestractade contraurei relaxar €ls diferents grups musculars.
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