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DIMENSIÓ ACTIVITAT FÍSICA I SALUT



ESTEM “ESPORTIVITZANT” 
L’ACTIVIDAD FÍSICA PER LA SALUT?



EM PRESENTO I...

UTILITZO O HE UTILITZAT AQUEST TIPUS DE 
PROVES A LES MEVES SESSIONS 
D’EDUCACIÓ FÍSICA?

AMB QUINA FINALITAT HO FAIG? COM LES 
APLICO?

EN CAS DE NO FER-HO, PER QUÈ NO LES 
UTILITZO? QUINES ALTERNATIVES APLICO?

EN GRUPS REDUÏTS DE 4 PERSONES ENS PRESENTEM I COMPARTIM. UNA 
PERSONA DEL GRUP RECULL LES INTERVENCIONS I SERÀ LA PORTAVEU.

10 MINUTS



ESTEM “ESPORTIVITZANT” 
L’ACTIVITAT FÍSICA PER LA SALUT?

EL PRINCIPAL OBJECTIU PASSA A SER 
LA MILLORA (DE LA PROVA) DE LA 
CONDICIÓ FÍSICA (RENDIMENT)

PROVES PENSADES DES DEL 
RENDIMENT. ANTIGUES. FACILITEN 
LA QUALIFICACIÓ. ESTÀNDARDS

CENTRADES EN LA PART 
CONDICIONAL POC EN LA MECÀNICA 
O MOTRICITAT (FUNCIONALITAT)

APLICADES EN PERÍODES DE TEMPS 
CURTS (UNA UNITAT). BENEFICIS A 
CURT TERMINI. ¿SOSTENIBILITAT?



EN EL MISSATGE RESIDEIX EL MODEL

¿ON ÉS EL LÍMIT?
¡VOLER ÉS PODER!

EFECTE DIETA



PROCÉS SOSTENIBLE. UN COS PER 
A TOTA LA VIDA. 

QUE SIGUI UN PROCÉS 
INTENCIONAL: EDUCACIÓ física

TINGUI UNA VISIÓ DE 
DESENVOLUPAMENT INTEGRAL: 
HÀBITS, QUALITATS, COMPETÈNCIES.

FUNCIONAL I TRANSFERIBLE A LA 
VIDA DE L’ALUMNAT

I SI PENSEM EN INTEGRAR (COMPETÈNCIES) 
EN COMPTES DE MILLORAR (C. FÍSICA)? 



I SI PENSEM EN INTEGRAR (COMPETÈNCIES) 
EN COMPTES DE MILLORAR (C. FÍSICA)? 

REALITZAT EN GRUPS DE 
4 PERSONES

2 FAN L’ACTIVITAT I 2 
OBSERVEN, MESUREN I 
REGISTREN LA FC

EN CAS DE TENIR 2 
RESULTATS PER SOBRE 
LA FC SALUDABLE 
FINALITZA L’ACTIVITAT

EN ACABAR VALOREM EL 
RESULTAT I PLANTEGEM 
ESTRATÈGIES



ESO2: CA3. Utilitzar la freqüència cardíaca com a indicador de la intensitat de l’esforç.

I SI PENSEM EN INTEGRAR (COMPETÈNCIES) 
EN COMPTES DE MILLORAR (C. FÍSICA)? 



TENIM UN REPTE...

EN ACABAR EXPLIQUEU-VOS QUINES 
ACTIVITATS UTILITZEU A L’AULA PER 
ENSENYAR-LO A L’ALUMNAT

UNA PERSONA DEL GRUP RECOLLIRÀ 
LES INTERVENCIONS I FARÀ DE 
PORTAVEU

INTENTEU QUE NO SIGUI LA MATEIXA 
QUE HO HA FET A L’ACTIVITAT 
ANTERIOR

QUINES PARTS HA DE TENIR UN BON ESCALFAMENT? PACTEU-LES I 
ENDRECEU-LES EN GRUPS DE 4 PERSONES.

10 MINUTS



L'APRENENTATGE DE L’ESCALFAMENT 
ESO1: CA1. Diferenciar les parts d’una sessió d’activitat física i l’objectiu de cadascuna.



APRENENTATGE DE L’ESTABILITAT
ESO1: CA4. Mostrar hàbits higiènics i posturals saludables relacionats amb l’activitat 
física i la vida quotidiana



ESO1: CA4. Mostrar hàbits higiènics i posturals saludables relacionats amb l’activitat 
física i la vida quotidiana

APRENENTATGE DE L’ESTABILITAT



APRENENTATGE DE PATRONS DE MOV.
ESO2: CA7. Aplicar correctament els principals elements tècnics d’un esport individual.

https://docs.google.com/file/d/11zSCkPXv3QdCWz4bvFbCi-iVO1Wmuyq8/preview


FER NO EQUIVAL A APRENDRE

REFLEXIÓ

PRÀCTICA

PA
NDÈ

MIA



DESENVOLUPAR COMPETÈNCIES

¿PUC APLICAR AQUESTS EXERCICIS 
AMB UNA BONA CORRECCIÓ 
POSTURAL?

¿AQUESTA RUTINA ÉS SEGURA? ¿SON 
ELS MILLORS EXERCICIS QUE PUC FER?

¿S’ADAPTA AL MEU NIVELL MOTRIU, DE 
CONDICIÓ FÍSICA? ¿LA PUC ADAPTAR? 
¿LA PUC PROGRESSAR?

¿PUC ORGANITZAR-LA UTILITZANT 
ALGUN MÈTODE D’ENTRENAMENT?

INTENCIONALITAT

A
U
TO

N
O
M

IA



QUINA BONA IDEA!

COM TREBALLO ELS HÀBITS A LA 
MEVA EDUCACIÓ FÍSICA? TINC ALGUNA 
ACTIVITAT ESTRELLA?

UNA PERSONA DEL GRUP RECOLLIRÀ 
LES INTERVENCIONS I FARÀ DE 
PORTAVEU

INTENTEU QUE NO SIGUI LA MATEIXA 
QUE HO HA FET A L’ACTIVITAT 
ANTERIOR

LA PRÀCTICA D’ACTIVITAT FÍSICA REQUEREIX D’INCORPORAR UNS BONS 
HÀBITS DE SALUT: EL DESCANS, L’ALIMENTACIÓ, LA HIGIENE, ETC.

15 MINUTS



EL CÒMIC DE L’ESMORZAR SALUDABLE
ESO1: CA5. Aplicar les bases d’una alimentació adequada per a l’activitat física i 
esportiva i la vida quotidiana.



HÀBITS SALUDABLES PER FER UNA AF
ESO2: CA5. Identificar i adquirir els hàbits associats a una manera de viure saludable. 



PORTAR L’EDUCACIÓ F. A LA REALITAT
ESO2: CA11. Cercar informació en diferents mitjans i recursos de l’entorn proper per 
planificar activitats al medi natural.



PORTAR L’EDUCACIÓ F. A LA REALITAT
ESO2: CA2. Desenvolupar el nivell individual de condició física per a un estil de vida 
actiu i saludable



L’EF HA DE SER PER TOT L’ALUMNAT

EXPERIÈNCIA MOTRIU

NIVELL DE CONDICIÓ 
FÍSICA

APRENENTATGE

MOTIVACIONS

EXPECTATIVES

DIVERSITAT



ENRIQUIR LES S. D’APRENENTATGE

MONGUILLOT (2017)



ACTIVITAT FÍSICA I SALUT

INTEGRADOR

INTENCIONAL

INCLUSIU

PROCÉS



PUC ANAR MÉS ENLLÀ?

CORREM CAP A PARÍS

TO BE CONTINUED...

COM PUC AJUDAR A 
L’ALUMNAT A 
GESTIONAR I 
PROGRAMAR 

L’ACTIVITAT FÍSICA 
PER LA SALUT?



TANQUEM LA SESSIÓ

ABANS PENSAVA ARA PENSO




