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ESQUEMA PLA D'ESTUDIS.-

2.1 L’esport per a tothom. Generalitats. 3 h. (teoric)

2.1.1 Informacié general sobre els principis de I'esport per a tothom ( 1h.)
a. Conceptes generals
b. Objectius

2.1.2 Estructures organitzatives (1 h.)
a. Les federacions d’esport per a tothom
b. Les entitats organitzadores

2.1.3 Promoci¢ i desenvolupament (1 h.)
a. Promocions estatals
b. Promocions locals
c. Actes puntuals

2.2 Activitats fisico-recreatives per a nens. La iniciacio esportiva (32 h.). Teoric -
Practic.

2.2.1 Paper del joc en la iniciacié esportiva (3 h.)
a. Desenvolupament corporal
b. Motivar la practica esportiva
c. Iniciar a diferents esports

2.2.2 Jocs esportius i pre-esportius (2 h.)
a. Caracteristiques generals
b. Objectius i etapes
c. La pluridisciplinarietat i I'especialitzacio precog

2.2.3 El joc dins la sessi6 d’iniciacio (10 h.)
a. Enla partinicial
b. En la part principal
c. Enla part final

2.2.4 Metodologia. Instal-lacions i materials ( 3 h.)
a. Instal-lacions
b. Materials
c. Metodologia

2.2.5 El joc i les capacitats coordinatives (4 h.)
a. Jocs d’equilibri
b. Jocs d’orientacio
d. Jocs de diferenciacié espacio-temporal

2.2.6 El joc i les capacitats condicionals (5 h.)
a. Jocs de forca
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b. Jocs de velocitat
c. Jocs de resisténcia
e. Jocs de flexibilitat o mobilitat

2.2.7 Esports individuals i col-lectius en la iniciacio esportiva ( 5 h.)

a. Esports individuals. Caracteristiques
b. Esports col-lectius. Caracteristiques
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2.1 L’esport per a tothom. Generalitats

En la segona meitat del segle XX quan l'esport de competicié es troba en un moment de
gran difusié, apareix una corrent que predica la practica de les activitats fisiques en el seu
estat més pur, per tal de millorar la formacio fisica dels practicants al temps que fomenta
I'esperit de recreacio i provoca la comunicacio i la relacié social.

2.1.1 Informacioé general sobre els principis de I’esport per a tothom
L'esport per a tothom és un concepte popularitzat en els anys 60, recordeu el "Contamos
contigo" de Joan Antoni Samaranch, amb la intenci6 de fer arribar la practica de I'activitat
fisica i I'esport a tots els ciutadans.

a. Conceptes generals

No és una millora en quantitat de practicants de I'esport, si no que va dirigida a la practica
massiva i conscient de totes les activitats fisiques.

El concepte "esport pern a tothom" va ser adoptat pel Consell de Europa en 1966 amb un
objectiu a llarg pla¢ de tipus sociocultural, i ha estat un punt de partida per la promocio
arrel de totes les nacions per la practica esportiva.

b. Objectius

Pretén mitjancant I'ajuda de les institucions i els mitjans de comunicacié actuals, que
aquesta practica de I'activitat fisica sigui una forma habitual de conducta.

L'objectiu principal és la millora de la salut de la poblaci6 i de la qualitat de vida dels
ciutadans, o sigui proporcionar les condicions optimes perqué la poblacié pugui practicar
les 'activitats fisiques i esportives .

2.1.2 Estructures organitzatives

Per aglutinar aquest esperit apareixen la federacio d'esport per a tothom i diverses entitats
publiques i privades que potencien la practica per part de a gent, de les activitats fisiques
en general per la millora de la salut i el benestar publiques.

a. Les federacions d’esport per a tothom

- FISpT (Federacié6 Internacional d'Esport per a Tothom)

Federacio a nivell internacional que promou mitjangant congressos i treballs la practica de
I'esport per a tots a rel del mon.

- La UESpT(Unié Europea d'Esport per a Tothom)
Associacié d'esport per a tothom a nivell Europeu, que planteja els problemes i les
solucions per una millor practica popular de I'esport.

b. Les entitats organitzadores

- Governs.
Concretament a Catalunya tenim el PIEC (projecte d'instal-lacions esportives a
Catalunya) que fixa les condicions per una optimitzacid del rendiment dels
equipaments esportius i proposa un seguiment i control en I'Us i rendibilitat social de
les instal-lacions.
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Les ajudes a les entitats publiques i privades son condicionades a uns convenis
d'utilitzacio per part de les diferents nivells de poblacid, des de escolars a tercera edat,
i fins els de poc nivell econdmic.

Tanmateix, hi ha unes normes en la construccié de la instal-laci6 que tindra que
complir segons uns barems establerts.

Aixd permet construir adequadament, controlar i mantenir els equipaments per us
public.

Ajuntaments

Segons la Llei de I'Esport de Catalunya, text unic aprovat pel Decret legislatiu 1/2000
de 31 de juliol, les instal-lacions esportives sén un servei municipal obligatori en
municipis de més de 20.000 habitants. Per la qual cosa els municipis estan obligats a
garantir els serveis esportius amb les instal-lacions publiques necessaries i la facilitat
d'accés al seu Us per part de la poblacio.

Federacions i societats esportives

La seva finalitat ja és la practica esportiva, encara que sigui de caire competitiu, i
permet fomentar la practica de I'esport com a benefici general perd sobre tot com a
promocid i recerca de esportistes en iniciacio.

Gremis de promoci6 turistica

Fomenten les activitats de caire esportiu i ludic, sobretot en temporades d'estiu, i
afavoreixen la practica massiva encara que sigui amb finalitat de lucre.

Associacions diverses

Moltes associacions privades, tenen dins de les seves activitats la practica de l'activitat
fisica i els esports amb finalitat ludica i de salut, totalment semblant a la idea de
I'esport per a tothom.

2.1.3 Promocio6 i desenvolupament

La

promocio i desenvolupament dels programes de "Esport per tothom" han de tenir unes

caracteristiques concretes:
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Amplia gamma de les activitats i esports.

Per poder escollir segons les aptituds, els interessos i les possibilitats dels individus.
Avui tenim moltes possibilitats de practica fisica. Des de els esports classics a l'esport
de aventura, de recreacio, de balls i dansa, aerodbics, jogging, activitats aquatiques, de
muntanya, etc.

Les noves tecnologies afavoreixen I'aparicié de noves modalitats.

Quan més possibilitats de oferta, millor sera la resposta dels ciutadans en base a les
seves motivacions.

Disposar d'instal-lacions, personal de manteniment i organitzacié suficient.

A la fi de tenir un bon funcionament, sén imprescindibles uns elements de caire
material i huma..

El creixement rapid de la participacié en la practica d'activitats fisiques per part de la
poblacié crea un déficit de instal-lacions o al menys de adequacié a la demanda.
Manquen instal-lacions esportives i també les que hi ha no tenen la qualitat suficient.
També hem de procurar que I'accés a aquestes instal-lacions sigui correcte.

Igualment podem dir que una adequacié d'espais lliures poden ajudar molt a la
practica fisica.

En general les grans poblacions tenen molta densitat de poblacié i aixo dificulta molt la
creacio de instal-lacions i la facilitat d'accés.
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En els paisos rics la majoria de instal-lacions son privades amb finalitat lucrativa i no
és precisament l'ideal de l'esport per a tothom.
Precisament una de les causes principals de la fugida de poblacié de les grans ciutats
cap a la periféria, és aquesta massificacio i dificultat per fer una vida fisicament sana.
La planificacié dels equipaments i instal-lacions esportives ha de tenir una previsié a
llarg termini tenint en conte: necessitats de la poblacid, espai disponible, emplagament
o ubicacid, financiacio de les obres, etc.

- Tecnics i personal qualificat.
Respecte a la formacid de técnics o personal qualificat, les administracions i
federacions treballen intensament per formar i titular al personal necessari encara que
la gran diversitat de les activitats dificulta aquesta formacio .

- Presa de consciéncia i amplia informacioé.
La poblacié que ha de ser la beneficiaria del programa, mitjangant promocions que
poden ser de tres tipus:

a. Promocions estatals

Promocié a gran escala fent servir tots els mitjans de comunicacié per arribar a tots els
individus, que generalment las fan les institucions administratives i son costoses.
Campanyes regulars de propostes concretes per aconseguir acostumar a la gent a la
practica fisica.

Les promocions de l'activitat fisica i I'esport han estat freqlients en molts paisos al llarg del
segle, amb diverses finalitats.

En els anys 20 la Republica Alemanya de Weimar ja va adoptar un programa per la
practica esportiva dels ciutadans i en 1931 la antiga URRS va fer un programa d'activitats
fisiques de millora de la salut fisica amb el lema " Preparats pel Treball i la Defensa".
Altres nacions que tenien algun programa d'activitats fisiques, I'han adaptat i millorat.

La diversitat dins del moviment de la practica popular de les activitats fisiques i I'esport,
s'ha diversificat molt segons els diferents paisos i llenglues encara que tots tinguin una
mateixa finalitat.

b. Promocions locals

A nivell local podem trobar molta variacid d'entitats de tipus esportiu, educatiu,
sociocultural, etc., que son capacos d'organitzar activitats d'esport per a tothom.

Moltes vegades sera per motius altruistes, i altres per motius econdmics, que son els més
importants en quantitat.

c. Actes puntuals

Actes o propostes puntuals que motiven a la gent per la gran participacié social, com per
exemple les curses per ciutat.

El fenomen de la proliferacié d'entitats dedicades a salut, i temps lleure en les grans
ciutats, amb la col-laboracié de gran propaganda per part de les industries productores de
material esportiu.

El fenomen del turisme. Una activitat fisica i esportiva, variada i agradable, és un gran
atractiu pel turisme, i aqui prenen part les institucions con Administracions regionals,
Ajuntaments i Associacions comercials, tots promouen I'esport per a tothom com oferta
turistica.
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2.2 Activitats fisico-recreatives per a nens. La iniciacié esportiva

Entenem per iniciacio esportiva la practica de jocs amb unes bases semblants a les de les
diferents modalitats esportives, que serveixen per que els alumnes es familiaritzin amb les
regles i habilitats més basiques de l'esport, per l'adquisicié dels coneixements del
reglament i de les capacitats per executar les accions técniques i tactiques propies de les
modalitats esportives, des de la iniciacio fins a un cert domini de I'activitat esportiva.

Sén practiques que pretenen donar una praxis i un coneixement basic dels esports i al
mateix temps complir amb la regla de divertiment propia dels jocs.

El nen te una gran disposicio a l'activitat fisica, ja coneixem el fet de que generalment els
nens no estan mai quiets i no paren de jugar, semblen incansables. Es una etapa de molt
desgast energétic amb poc rendiment real, ja que I'objectiu personal és divertir-se de
forma natural.

De forma especifica hem de destacar que en aquesta llarga etapa de desenvolupament,

els nens presenten unes caracteristiques concretes.

- En principi tenen poca forga per causa del escas desenvolupament del seu sistema
muscular.

- A partir dels 5 anys i aproximadament fins els 9 anys, aprenen de forma correcta els
esquemes basics del moviment huma.

- També a partir dels 5 als 10 anys és la millor etapa per que desenvolupin les
capacitats de propiocepcié en les activitats fisiques.

- En general en tota aquesta etapa tenen poca capacitat per mantenir I'atencié en
consequencia és fa dificil fer treballs fisics intensos.

2.2.1 Paper del joc en la iniciacio esportiva

El joc és una activitat propia de la vida instintiva del nen.

L'activitat fisica del nen no solament serveix per el seu desenvolupament organic
mitjancant la adaptacio si no que també com a preparacio per a la vida adulta, verificacio i
puntualitzacié de la experiéncia adquirida amb que el nen vol aconseguir un equilibri amb
I'ambient que l'envolta.

La capacitat de joc del nen es caracteritzada per una activitat motora tan variada que
permet dir sense dubta que el moviment constitueix I'aspecte de major rellevancia en les
activitats ludiques.

A part de la activitat motora propia de la majoria dels jocs, hi ha uns aspectes
caracteristics que formen part de I'activitat, i els diferencia en diferents tipus com:

- Jocs en llibertat: Fruit de la manifestacié espontania dels nens , especialment en les
primeres etapes. Tenen una manifestacié de immediatesa i comporten tant una relacié
social variada com moviments amplis sense esquemes organitzatius prefixats.

- Jocs simbolics: Que mantenen un grau alt de espontaneitat i es caracteritzen per una
organitzacio i una execucié motora dictades per la tendéncia a transfigurar la realitat.
Els jocs motors simbolics son manifestacions de la capacitat imaginativa dels nens.

- Jocs imitatius: Que determinen una adaptacio del nen a la realitat i per tant un millor
coneixement de la realitat.
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Dins l'aprenentatge esportiu en la iniciacié, és idonia per aconseguir la millora
esportiva del nen a través de la repeticioé d'actituds i moviments de altres persones que
li serveixen de model.

- Jocs amb regles: Sén jocs organitzats que permeten la interioritzacio de les regles de
joc i la disciplina de comportament de l'individu i del grup.
Sovint els nens poden inventar variants del joc i fer el canvi de determinades regles
per tal de tenir una major funcionalitat del mateix joc.

Els jocs d'equip, sobre tot, permeten actuar conjuntament amb altres nens i participar
en les accions de col-laboracid.

- Jocs d'iniciacié esportiva: SoOn les activitats individuals o col-lectives que
constitueixen una introduccié als rituals de I'esport adult, amb els limits adequats a
I'edat dels participants.

La iniciacié esportiva en els jocs a de evitar una especialitzacié precog i un excés de
competitivitat.

En resum podem dir que el joc és un mitja atractiu per desenvolupar les qualitats fisiques
del nen i I'aprenentatge esportiu.

Per un correcte desenvolupament de les activitats en la iniciaci6 del nen, hem de
considerar tres factors importants:

Les caracteristiques de maduracio i desenvolupament corporal dels alumnes.

La experiéncia i aprenentatges anteriors a la iniciacié esportiva.

El nivell o grau de motivacié personal o ambiental que el porta a la practica esportiva.

En base als factors anteriors i a la complexitat del joc, podrem escollir els objectius, la
metodologia de treball i els mitjans, per portar a terme la iniciacié en la practica esportiva.

Aprofitant les caracteristiques de gran motivacio per l'aspecte ludic del joc, fem les
activitats amb tres finalitats:

a. Desenvolupament corporal

Ajuda per una part a desenvolupar de forma correcta i variada el cos del nen mentre es
diverteix i en consequéncia reclama més practica..

Ha de ser una via d'aprenentatge del comportament cooperatiu i crear situacions de
responsabilitat personal, solidaritat i respecte envers els altres alumnes.

b. Motivar la practica esportiva

El component competitiu dels jocs ajuden a desitjar unes regles més concretes semblants
a les practiques esportives.

El nen després de un temps demanara regles i habilitats o activitats més complexes.

c. Iniciar a diferents esports

El joc esportiu dona a conéixer les caracteristiques basiques de les practiques esportives.
| per tant és la iniciaci6 a I'esport.

Al nen se li presenta un ventall ampli d'activitats esportives a la fi de trobar la que més i
agradi o en la que estigui més motivat.
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2.2.2 Jocs esportius i pre-esportius

Son els jocs que presenten similituds amb les diferents modalitats esportives, i que poden
ser des de les més basiques o fonamentals, fins jocs amb moltes regles semblants i que
inclus poden derivar cap a esports de competicid, com per exemple el futbol sala.

Els jocs esportius i pre-esportius tenen unes caracteristiques diferenciadores i uns
objectius diferents segons el cas.

a. Caracteristiques generals

Introduccio del nen en les regles basiques dels diferents esports, per tal de facilitar la seva
practica.

Sén jocs pre-esportius totes aquelles activitats relacionades amb el model esportiu
tradicional, que ofereixen un procés d'aprenentatge dels patrons motors caracteristiques
de la modalitat esportiva.

El jocs esportius requereixen més atencio técnica, meés esforg i la reglamentacié és meés
complexa.

Els jocs pre-esportius i esportius permeten experimentar les diferents modalitats
esportives per tal de que el nen pugui trobar la que més li agradi.

b. Objectius i etapes

Per considerar els objectius de la iniciacié esportiva hem de tenir en conte el procés de

desenvolupament del nen amb les seves etapes diferenciades, que condicionen les

capacitats d'aprenentatge.

En el procés d'ensenyament aprenentatge de les activitats esportives podem destacar tres

fases:

- Lafase de iniciacio.
Correspon a les edats entre els 6 i 7 anys, sempre en relacié a les caracteristiques
especials de cada modalitat esportiva.
També condicionen aquesta iniciacié les caracteristiques de desenvolupament
individuals i les condicions de I'entorn que facin possible la iniciacio.
En aquesta fase les activitats esportives serveixen per completar els aspectes de
desenvolupament de la motricitat del nen i afavorir la més amplia base motora per les
exigéncies de les activitats fisiques posteriors.

- Lafase de desenvolupament.
En aquesta fase s'aprenen els elements fonamentals que caracteritzen una modalitat
esportiva. Es pretén una execucido correcta de les habilitats tecniques i tactiques
fonamentals. Es la etapa de aprenentatge més marcada per la quantitat de treball de
nous moviments.
Hem de tenir en conte que la individualitat del nen fa que I'aprenentatge també sigui
individual i adaptat a les seves caracteristiques. O sigui que dins de les estructures
generals habituals dels models de les habilitats especifiques de un esport, hem de
trobar la adaptacié més eficag de la accié teécnica, pel rendiment del propi nen.

- Lafase de perfeccionament.
En aquesta fase i una vegada tenim una execucio correcta de les habilitats técniques i
aplicacions tactiques, hem de millorar el rendiment a base de perfeccionar-les
mitjangant una adaptacié de la técnica i la tactica especifica a cada acci6 o sigui un
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perfeccionament o domini de les accions segons les necessitats del moment, en base
a un millor nivell de rendiment esportiu.

Per aix6 sén molt importants els analisis ben fets i les correccions pertinents de les
actuacions esportives.

En resum els objectius generals seran: Cooperar en la formacié fisica, cognitiva i
socioafectiva dels alumnes, introduir-los en el moén de I'esport de competicid, aprendre els
conceptes tactics basics, adquirir les habilitats técniques i conéixer les regles basiques de
les modalitats esportives, i finalment obtenir el domini técnic i tactic individual per un
rendiment superior.

c. La pluridisciplinarietat i la especialitzacié precog.

En base a lo dit anteriorment hem de decidir entre la varietat de la practica de les activitats
esportives i la dedicacio exclusiva a una especialitat o sigui la especialitzacié precog.

La practica de diferents i variades activitats de tipus esportiu te les seves avantatges i els
seus inconvenients.

- Els avantatges.

Enriquiment de les capacitats de percepcio i organitzaci6 de moviments la qual cosa
permet una motricitat molt rica, millora polivalent de les capacitats condicionals o qualitats
fisiques basiques i diversificacié de l'aspecte cognitiu de les habilitats i elements tactics
dels jocs esportius que potencien la utilitzacié de la motricitat del nen.

Per tal de aprofitar les practiques esportives en el desenvolupament del nen hem de tenir
coneixement de les caracteristiques favorables i desfavorables de les diferents modalitats
esportives.

El treball ha de ser polivalent i multilateral de totes les capacitats motores pel
desenvolupament del nen, perdo sempre d'acord amb el seu estat de desenvolupament
biologic.

La varietat de jocs esportius facilita aquests principis.

En les sessions polivalents és molt més facil aconseguir un ambient agradable en els
aspectes recreatiu i ludic de les activitats fisiques perqué diversifica i no crea pressio.

La diversificacio de les practiques esportives a part de I'enriquiment cognitiu i motor
permet la facilitat per decidir-se a iniciar seriosament la practica de una de les modalitats
esportives practicades.

- Els desavantatges.

La diversificacid de les practiques esportives a vegades dificulta la adquisicio de una
qualitat en les habilitats especifiques de una modalitat que condueix a una millora en el
rendiment personal especific i faria més rentable el joc esportiu.

El rendiment immediat a vegades no és bo. Cal tenir paciéncia pel desenvolupament
corporal i de rendiment per part dels alumnes.

Per altra banda la iniciacié preco¢ pot determinar el cansament per moltes activitats
reiteratives, o també la manca de motivacié prematura de I'esportista i aixd condueix a
abandonar la practica esportiva.
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2.2.3 El joc dins la sessi6 d’iniciacié. Parts de la sessi6
El joc és una metodologia de treball i per tant pot utilitzar-se en diferents circumstancies i
en qualsevol moment si la situacioé és adequada i permet arribar a I'objectiu.

a. El joc en la part inicial de la sessié.

En la part inicial de la sessio hi ha dos tasques a fer.

Primer hem de donar una informacié sobre els continguts de la sessio i la organitzacio
general de la mateixa.

En segon lloc hem de fer un escalfament o sigui la preparacié de I'organisme per fer les
activitats amb facilitat i sense problemes.

Per tant podem fer servir els jocs en aquesta segona part, o sigui per fer I'escalfament.
Per aconseguir aquest objectiu els jocs han de ser de poca intensitat, que facin moure
totes les parts del cos de forma adient, i organitzats i controlats de forma que permetin la
segura participacié de tots els alumnes.

Seran de tipus genéric, en els que estiguin implicats la majoria dels grups musculars, que
no requereixi gran atencid, que siguin estimulants i dinamics, com per exemple circular al
trot i lliurement per I'espai assenyalat, sense topar-se amb els companys i fent I'avié amb
els bragos en creu.

b. El joc en la part principal de la sessio.

En la part principal de la sessid6 hem de fer les activitats per assolir els objectius de la
mateixa. Es la part important i el motiu pel que fem la sessio.

El joc ha de ser una activitat molt concretada i molt controlada a la fi de obtenir els
exercicis motors i el nivell de fatiga necessaris per obtenir la adaptacié organica.

El joc organitzat serveix d'exercici pel desenvolupament i per l'aprenentatge de les
capacitats i les habilitats motores.

Formen part dels continguts de la sessid, per la qual cosa han de ser adequats per
aconseguir els objectius de la sessio a nivell fisic i técnic.

També poden ser utilitzats per fer recuperacions entre diferents carregues fisiques
elevades.

Es fonamental que les caracteristiques del joc tinguin els elements condicionals o
coordinatius necessaris. O sigui que hem de tenir estructurats exercicis de forca com per
exemple tirar de la corda, competicions entre parelles que tracten de desplacgar al contrari,
etc, exercicis de velocitat com curses, etc.

c. Jocs en la part final de la sessié.

La part final de la sessid serveix per tornar a la calma i també serveix per fer els
comentaris pertinents segons s'ha desenvolupat la sessid.

Per utilitzar els jocs en aquesta part hem de fer servir jocs molt suaus, que tinguin molt
poca intensitat, que siguin de relaxacid6 o de flexibilitat, i amb aspectes cognitius i
sociomotrius.

Sempre han de ser controlats en els aspectes de la participacié de tots els alumnes i de
tots els grups musculars implicats en la sessio.

2.2.4 Metodologia. Instal-lacions i materials
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Per treballar en la iniciacié esportiva i fer activitats ludiques dirigides a la iniciacio
esportiva hem de tenir molt en conte que els métodes i els mitjans estan lligats
obligatoriament als objectius.

La etapa de iniciacid precisa tenir unes instal-lacions adequades a les activitats
d'aprenentatge i els materials a utilitzar han de ser mols variats i no els classics de les
modalitats esportives.

a. Les instal-lacions
Les instal-lacions sén els elements arquitectonics que formen part de l'espai que
disposem per realitzar les activitats fisiques.
Les activitats fisiques esportives poden ser realitzades en espais o llocs naturals, com per
exemple un riu, una muntanya, un carrer, etc.
També podem situar elements arquitectonics en els espais naturals i aixi tenim uns
equipaments mixtes.
Amb aquestes consideracions podem classificar les instal-lacions en tancades i obertes.
- Tancades. Caracteristiques
Soén instal-lacions artificials que serveixen tot I'any, sense cap dependéncia del clima.
Per exemple una piscina climatitzada o un gimnas.
Les caracteristiques de les instal-lacions tancades poden ser: La lluminositat, la
tranquil-litat, la temperatura ambient, la bona acustica, la ventilacié adequada, el terra
no lliscant, la temperatura de l'aigua si és una piscina, etc.
També tenir en conte el nombre de persones que practiquen activitats al mateix temps,
els horaris habils, i les normatives de higiene i utilitzacié de la instal-lacio.
Actualment hi ha unes normatives NIDE de la Generalitat de Catalunya referent a les
instal-lacions esportives.
- Obertes. Caracteristiques
Poden ser naturals o artificials pero la seva utilitzacido depén sempre de la climatologia
i la meteorologia.
Les caracteristiques de la instal-lacié a l'aire lliure han de ser adequades per tal de
resistir les incleméncies climatologiques o meteorologiques.

b. El material

Son totes les que farem servir en les activitats, dient equipaments als que tenim en la
instal-lacié com a part de la mateixa i materials als que van apart i sén generalment
variables.

- Segons la seva utilitzacié.
Convencionals:
Generalment van amb la mateixa instal-lacié com a equipament.
Per exemple com son les espatlleres, el cavall de salt, els bancs suecs, les porteries,
les tanques de diversa mida i regulables, les cordes, les piques, les cintes, las pilotes
variades en mida i textura, les pilotes medicinals, etc.

No convencionals:

Que normalment soén utilitzats com mitjans alternatius, com per exemple cadires,
mocadors, escombres, pneumatics, tubs de plastic, caixes de cartro, etc.

Generalment els materials no convencional son fets pels mateixos alumnes i tenen un
gran component ludic i participatiu.
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Segons la seva mobilitat.

Mobils:

Son facilment desplagables o sigui quan per la seva utilitzaci6 poden ser moguts a
diferents llocs, com per exemple les piques, les pilotes, les catifes, els cons, etc.

Fixos:

No poden moure's 0 sigui quan estan fixats a un lloc i no es poden traslladar per la
seva utilitzacio. Per exemple son fixos els aparells de musculacio, les espatlleres, els
miralls, etc.

Segons el nombre de persones que l'utilitzen.

Individual:

Quan cada participant te el seu material i treballa sol. Per exemple una cinta de
caminar o una bicicleta estatica.

Col-lectiu:

Quan pot ser utilitzat alhora, per més de una persona.

Per exemple una corda per fer el concurs de tira-soga per equips, o una pilota de
futbol en un partit.

c. La metodologia.

La forma organitzativa dels treballs a de ser adequada a l'edat biologica del nen, i ser
aplicada amb progressions coherents.

Al nen se li plantejaran diferents situacions que l'incitin a percebre, a analitzar, a resoldre i
a decidir quines accions executa i com executar-les per obtenir el rendiment optim.

Les formes d'aprenentatge poden ser per imitacio, per assaig/error, per intuicid, per
comprensio, etc.

Tanmateix els components cognitius i de condicié fisica han de ser calculats en els
exercicis a realitzar per part del nen.

Hi ha uns principis generals per la aplicacié de tasques en la iniciacié esportiva:

De facil a dificil

Quan fem activitats fisigues hem de comengar amb els exercicis més senzills, i
posteriorment anar donant més dificultat als jocs, amb més participacié dels diferents
organs perceptius i grups motors.

La dificultat en aquest cas depén de la seva realitzacidé sobretot per els elements de
condicio fisica com la forga o la velocitat.

O sigui que primer hem de fer treballs amb poc nivell "esforg i augmentar
progressivament la carrega.

De conegut a desconegut

Com les primeres habilitats o patrons motors han de organitzar-se, tan en Il'aspecte
coordinatiu com en el condicional, primer hem de treballar amb activitats conegudes
per facilitar la seva execucid i després afegir noves dificultats per millorar la
experieéncia motora del nen.

Seguin aquesta pauta la experiéncia motora i capacitat de rendiment del nen anira
ampliant-se poc a poc i de forma segura.

De poca complexitat coordinativa a gran complexitat
Els treballs de coordinacié en quant a la seva participacido concreta requereix una
progressié com és logic.
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Hi ha esports en que és molt important pel rendiment com per exemple la gimnastica
de competicio.

El grau de coordinacié ha de comengar amb estructures de moviment simples i poc a
poc complicar-les més.

El nen esta madurant el seu sistema nervios i per tant en molt bona disposicio
d'aprendre les coordinacions motores.

2.2.5 El joc i les capacitats coordinatives

La coordinacido motora o capacitat coordinativa o perceptivomotriu de l'individu és la que
permet, mitjancant l'organitzacio, el control i l'adaptacié del moviment, realitzar les
activitats motores fent servir la condicio fisica com a base o suport. La coordinacié es
realitza en funcié dels processos de recepcié i codificacid de la informacié sensorial
rebuda, i de l'estructuracid, la sequenciacio i el control de l'activitat dels diferents grups
musculars que intervenen en l'accio.

a. Jocs de coordinacié general

Soén els que es fan per adquirir el domini sobre esquemes generals que en principi son
basics pel desenvolupament del nen i per la seva relacié amb I'entorn.

Les estructures basiques del moviment es desenvolupen de forma natural a causa de la
seva utilitat per a la relaci6 amb l'entorn, encara que aquest desenvolupament esta
condicionat per aquest mateix entorn.

Per exemple, un nen que viu al camp tindra molt facil aprendre a enfilar-se als arbres o
llancar pedres, i en canvi un nen de ciutat tindra, en principi, menys oportunitats per fer-
ho, encara que potser tingui altres possibilitats diferents, com fer patinatge.

Per exemple, és dificil d’aprendre a nedar vivint en una ciutat gran a menys que es faci
expressament en una piscina o a l'estiu en altre lloc amb possibilitats, en canvi en un
poble de la costa o qualsevol poble a prop de llacs i rius no perillosos, és molt més facil
que s’aprengui de forma natural.

Hem de destacar que I'enriquiment dels esquemes motors és constant i dura tota la vida,
o sigui que de fet hom passa de gestos motors simples a d'altres més estructurats i
complexes.

L'aprenentatge de sequéncies de gestos és gradual, i els esquemes maduren i es
desenvolupen segons un procés ben definit d'estadis progressius.

Tanmateix els esquemes evolucionen amb I'edat, d’acord amb les condicions fisiques.
Quan una persona arriba a una edat avangada ja no pot fer tombarelles i salts, com feia
de jove, per causa de la seva condicié fisica que ja no és la d’abans, i també la forma de
caminar i moure’s és diferent.

Cada esquema motor posseeix un nivell propi de desenvolupament respecte a una
determinada edat, amb un ritme personal que pot oscil-lar i canviar segons el nivell de
maduracio i d'aprenentatge de cada individu.

Les habilitats motores s'automatitzen amb les repeticions i variacions qualitatives i
quantitatives. Quan més gran i més ric és el repertori d'esquemes motors de base, més
diferenciades seran les habilitats que es poden desenvolupar després correctament.

Hi ha tres grups d'esquemes motors de base:

- De desplagament.
En aquest apartat trobem esquemes com caminar, correr, reptar, rodolar, i trepar.
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Hem de fer jocs en que els esquemes de desplacament siguin variats., per exemple
caminar sobre els talons, sobre els laterals del peu, en terra ferma, en sorra a la platja,
endavant, endarrera, etc.

En aquests esquemes de moviment hem de tenir en conte els aspectes seguents:

La frequiéncia de les accions cicliques, la poténcia en fer la accié concreta que
determinara la amplitud del pas, i la resistencia muscular que determinara el temps en que
es port mantenir I'esforg.

- De llangament i recepcio.

En aquest apartat trobem esquemes com llangar, xutar, rebre, colpejar.

Hem de procurar jos de manipulacio de mobils, també lo més variat possible en quant als
mobils i a les accions. Per exemple llangar pilotes als companys aturats o en moviment,
amb el brag dret i amb el bra¢ esquerra, colpejar amb pals, amb pales amb la ma, etc.
Seran importants els parametres de velocitat final en el llangament o velocitat de sortida
del mobil i la trajectoria del mateix.

- De salts.

En aquest apartat trobem esquemes com saltar o llangar-se.

Hem de3 fer jos de salt de llarg, salt d'objectes i materials, salt en caiguda, salts cap a
munt, etc. Per exemple saltar la corda, saltar el cavall, saltar les tanques, saltar sobre un
banc , caure sobre una catifa des de les espatlleres, etc.

Es important els parametres de capacitat de llargada, impuls de altura i coordinacié de la
accio global del salt.

b. Jocs d’equilibri

Es busca la correcta percepcido del centre de gravetat i la capacitat de situar-lo
adequadament en relacio a l'accio estatica o dinamica que es realitza.

A l'accié de mantenir una posicio estable d'equilibri li diem equilibri estatic, i quan és en
moviment li diem equilibri dinamic.

Equilibri estatic:

En aquest cas la dificultat de I'equilibri es basa en les variacions de la base sustentacio en
tamany o posicio, en l'algada del centre de gravetat, i en la relacié entre el CDG i la base.
Els receptors propis del cos sén els que ajuden a mantenir I'equilibri.

Per exemple és equilibri estatic aconseguir mantenir un equilibri sobre les mans, o
mantenir-se sense moure's sobre la punta dels peus.

Equilibri dinamic:

Es la capacitat de mantenir el CDG en el lloc adient segons la dinamica del propi
moviment, o sigui que a més de la localitzacié propia del centre de gravetat hem de
dominar el calcul del proper recolzament per tal d'aconseguir I'equilibri final. Per exemple
és equilibri dinamic aconseguir estabilitzar el cos a la caiguda de un salt, o passar per una
biga molt estreta poc a poc o de pressa.

c. Jocs d’orientacio

Es busca la capacitat de saber situar-se i de captar les referéncies de la propia situacio en
relacio a I'entorn.

Els jocs d'orientacié han de tenir unes caracteristiques de direccié que afavoreixin la
localitzacio dels signes per orientar-se. Per exemple el professor fara indicacions sonores
i els alumnes tracten de localitzar I'origen del soroll.
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En altres casos és I'alumne sol el que ha de situar-se en relacio als signes d'orientacio.
Per exemple, trobar la situacio de la porteria encara que estiguem d'esquena a la mateixa
o determinar el cami en una excursié de muntanya.

d. Jocs de diferenciacié espai-temps

Es busca la capacitat de determinar o apreciar correctament les variacions en I'espai i en
el temps, per realitzar amb éxit un accié motora.

Les situacions son molt variades i en molts jocs poden trobar-se components d'apreciacio
espai-temps.

Es molt important en la practica dels esports amb pilotes o altres mobils. Sempre tenir en
conte que el nombre de situacions concretes que necessitin de la diferenciacié espai-
temps ha de ser elevada i de gran participacio de tots.

Soén percepcions espai-temporals per exemple, rebre una pilota a llarga distancia, el tir al
blanc contra una silueta en moviment, o determinar si una pilota en tennis sortira fora de
la linia.

2.2.6 El joc i les capacitats condicionals

Soén els jocs que pretenen desenvolupar alguna de les capacitats condicionals de forca,
velocitat, resisténcia o flexibilitat.

Els jocs de capacitats motores condicionals han de respectar en la seva organitzacio i
realitzacio els principis basics de la aplicacio de carregues fisiques.

a. Jocs de forga

Seran de intensitat adequada al tipus de forca, per exemple curses i salts per forga rapida
i més duracio i repeticions per forga resisténcia.

El nen esta en una etapa en que els jocs de forga rapida i velocitat sén els més adequats
pel seu organisme i en consequéncia els de més motivacié i els més divertits.

Per exemple saltar a la corda sera un joc o exercici de forga rapida i en canvi el joc de tirar
per equips de una soga per veure qui pot més, sera un joc o treball de forga resistencia.

b. Jocs de velocitat

Han de respectar la intensitat maxima per reaccio i desplagament, amb jocs de sortides de
reaccio i distancies molt curtes. Per exemple tocar i parar en un espai reduit

Per velocitat de desplagament els jocs han de ser amb esprints de distancies curtes, per
poder recuperar-se. Per exemple curses de 20- 30 metres.

Per velocitat resisténcia les distancies seran una mica meés grans o amb relleus.

Per exemple sén jocs de velocitat els relleus amb distancies maximes de 40 metres, amb
recuperacio abans de repetir la cursa.

c. Jocs de resisténcia

De poca intensitat i variacions en la duracio.

Sén jocs amb participacio continuada perd amb poca intensitat per aconseguir una millora
cardiorespiratoria.

Per exemple son jocs de resisténcia els relleus de distancies llargues i fetes amb un
esforc continuat de un sol relleu per cada individu de I'equip.

Hem de pensar que els esforgos intensos i llargs no sén adequats pels nens.

d. Jocs de flexibilitat o mobilitat
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Sén jocs amb mobilitzacié notable de les articulacions.

Hem de procurar la variacid dels jocs per aconseguir el treball sobre les diferents
articulacions i amb suficient intensitat.

El treball per parelles pot ser divertit en cas de no fer exercicis amb perill.

2.2.7 Els esports individuals i col-lectius en la iniciacié esportiva.

La relaci6 en quan a la participacido dels esportistes en una activitat o joc, pot tenir
diferents caracteristiques i graus la qual cosa comporta una classificacié variada de les
modalitats esportives.

Els esports poden ser amb cada participant fen la seva activitat com a rendiment propi o
be col-laborant amb un grup per guanyar a altre grup.

a. Esports individuals. Caracteristiques
Soén els esports en que l'esportista actua en solitari amb un entorn estable o inestable i a
més amb adversari o sense adversari.
O sigui que els esports individuals seran de rendiment personal quan depén del rendiment
de l'esportista tot sol en un medi i el resultat depén no més del propi esportista, o bé de
rendiment en front a un adversari i el resultat depén també de la categoria i habilitat de
I'adversari.
Els exercicis son de adquisicié de habilitats tecniques de rendiment fisic o d'aplicacions
tan ofensives com defensives.
Sén exemples d'esports individuals la gimnastica artistica, I'atletisme, el tennis, la natacio,
etc.
Les técniques dels diferents esports individuals estan determinades per I'espai en que es
fan, per les regles d'actuacio i per el material necessari.
La condicio fisica i I'habilitat personal sén molt importants i les situacions de joc han de
fomentar la seva millora.
També és important la tactica o forma de enfrontar-se als problemes plantejats en cada
moment si I'entorn no és estable i aqui sera basic tenir clar I'esquema de percepcio,
decisi6 i execucio de les tasques motores.
- Sense adversari.
Quan l'activitat pertany a les accions psicomotrius de la nomenclatura de P. Parlebas
O sigui que I'esportista actua tot sol sense contrincant directe i la seva tasca es realitza
en un medi que pot ser estable, com per exemple la pista de atletisme, o be inestable
com pot ser l'aigua en un riu o el terra en una escalada.
De igual forma podem fer jocs amb que l'objectiu sera realitzar les habilitats i fer la
comparacié amb els companys, sense confrontacio directe.
Sén exemples de esports individuals sense adversari la natacio, les curses d'atletisme,
els llangaments en atletisme, la gimnastica, etc.

- Amb adversari
Quan la activitat consisteix en un enfrontament directe amb un adversari.
Son exemples de esports individuals amb adversari el judo, la esgrima, el tennis
individual, etc.
Poden ser de contacte directe quan I'objectiu és batre a I'adversari directament amb el
contacte directe, com per exemple fer-lo caure en el judo, o be fent servir implements
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com per exemple la pilota en el tenis o el sable en la esgrima, sense el contacte
directe dels dos esportistes.

La dificultat en aquestes activitats esta centrada en la propia qualitat en relaciéo amb la
qualitat de I'adversari.

La informacié sobre l'adversari sera basica pel l'eleccio de les accions técniques a
aplicar en cada moment o sigui les decisions tactiques individuals.

b. Esports col-lectius. Caracteristiques

Soén els esports en que els esportistes tenen uns companys o sigui hi ha una participacio
en grup, o sigui que els participants fan les activitats pero formant part de un equip.

El treball en equip és molt més complicat pel técnic, per la dificultat de dirigir a un grup de
persones cap a un objectiu comu.

Els esports d'equip poden ser:

- De participacié en un espai comu.
Com per exemple en un partit de rugbi o de futbol.
En aquesta modalitat tindrem el factor técnic com a suport individual perd a més la
tactica col-lectiva tindra una importancia molt gran.
La percepcid dels moviments tactics dels contraris és una base fonamental per
I'actuacio propia a la fi de contrarestar a I'adversari.

- De participacio en espai no comu.
Com per exemple en voleibol, en tennis per parelles, badminton, etc.
En aquesta modalitat la relacid i cohesié de I'equip no depén tan de l'actuacié del
contrari a nivell personal. La oposici6 la ofereix el equip contrari en comu i no depén de
accions de un contra un, com pot donar-se com a norma en les confrontacions en un
espai comu.
Altre caracteristica important és que en els esports d'equip sense compartir espai de
joc, no hi haura contactes personals.
Els jocs per afavorir els esports col-lectius han de promoure la sociabilitat i cooperacié
entre els components de I'equip.
Les relacions interpersonals amb els companys i adversaris poden ser de:
Ajuda, cooperaciod, confrontacié, exclusio i competicio.

- Dinamica de grups
La relacio del grup és una de les dificultats del técnic.
El domini del grup mitjangant la detecci6 i control dels liders de I'equip €s una premissa
indispensable per obtenir I'éxit.
El grup a de tenir cohesio i aixd comporta que cada integrant ha de complir la seva
tasca en relacio als demés.
L'assignacio de tasques dins de I'equip ha de adaptar-se a les condicions del mateix.
La indiferencia o desinteres, la no deteccié dels liders o el domini negatiu per part del
lider o de un grup, determinara el fracas de I'equip.

- Formacié tactica col-lectiva
Entenem per tactica col-lectiva la determinacié de moviments o accions concretes
realitzades entre els elements de I'equip.
Cada individu a de fer la seva feina de forma exacta en relaci6 als altres companys.
La tactica col-lectiva pot ser ofensiva o defensiva.
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Ofensiva en atac: Quan les relacions de I'equip volen obtenir un objectiu que afavoreixi
el resultat.

Defensiva en defensa: Quan l'objectiu és evitar destruir el joc de I'adversari i evitar que
obtingui punts.

Les dos formes tenen un component diferent en quan a diversio i sacrifici. La tactica
col-lectiva en atac agrada sempre als nens i €s molt motivant pel seu caracter recreatiu
i de premi, en canvi la tactica defensiva requereix esperit de sacrifici i disciplina amb
poca compensacio ludica.

Els jocs tenen que tenir un equilibri entre ambdds tactiques i procurar la variacié dels
nens en els llocs o funcions.

c. Importancia d’aquest tipus d’esport en la iniciacioé esportiva

La iniciacio esportiva és una etapa important perqué determinara la afeccié o rebuig del
nen davant aquestes activitats.

També pot determinar la practica recreativa o l'inici de una etapa seriosa envers una
tecnificacio seriosa de una modalitat esportiva.

- A nivell personal.
En l'esport individual les caracteristiques més importants sén:
Formacio educativa i domini del esquema corporal i capacitats motores.
Formacio del caracter front les dificultats.
Domini de les habilitats motores per la seva utilitzacié a nivell personal.
Determinacio de una conducta o habit davant les activitats esportives individuals.

- Anivell de grup.
En els esports d'equip les caracteristiques més importants a tenir en conte sén:
La formacio de la personalitat i qualitat de l'individu com a persona en mig de un
entorn huma.
L'aprenentatge de les habilitats i destreses propies de la activitat esportiva i que
milloren la seva qualitat motriu.

La relacié directa amb el grup i el comportament en front els altres companys de

I'equip i els contraris.
Determinacio de una conducta o habit davant les activitats esportives individuals.
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