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Objectius
L'alumnat en acabar l'assignatura sera capagc de:
- Conéixer els processos i mecanismes basics del condicionament fisic de I'organisme huma.

- Saber analitzar en les activitats fisiques els components de capacitats condicionals que hi
participen.

- Saber aplicar recursos didactics especifics del condicionament fisic adients a les

caracteristiques en edat escolar, referits a la programacio, metodologia i avaluacio.

- Millorar l'esperit critic realitzant valoracions i aportacions sobre el propi treball, el del grup i el
del professorat.

- Vivenciar activitats pel desenvolupament del CF apropiades a l'etapa primaria.

- Desenvolupar l'actitud participativa i cooperativa per a la presa de decisions.

Temari

Bloc I: aspectes teorics basics del condicionament fisic (CF).
1. Ubicaci6 del CF en I'ambit de la motricitat humana

- Nomenclatures utilitzades com a sinonims de CF.

- Aproximacié a un concepte de CF.

- Aspectes generals referents a la preséncia del CF en el moviment.
- Relacio entre components condicionals i coordinatius.

2. Classificaci6 de les Capacitats Condicionals (CC) com a components del CF.
- Segons BOUCHARD

- Segons C. GROSSER y M.; STARISCHA, S.

- Segons MANNO R.

- Segons GONZALEZ M.



- Segons MORA, V.

- Segons GENERELO. i E, TIERZ P.

- Aproximacio a un model de classificacié de les capacitats condicionals.
3. Caracteristiques i interaccions generales de les CC.

- La velocitat.

- La forca.

- La resisténcia.

- La flexibilitat.

- Les capacitats condicionals hibrides o compostes.

4. Perspectiva sociologica del CF.

- Els costums socials hipocinétics actuals.

- Les influencies mediatiques.

- ElI CF en un model de rendiment.

- EI CF com a millora de salut.

5. Model educatiu del CF.

- Objectius del CF dins un model educatiu.

- Caracteristiques del CF dins un model educatiu.

6. Relacié del CF amb el disseny curricular d’educacio fisica de I'etapa primaria.
- Objectius generals i terminals referits al CF.

- Continguts de cada cicle relacionats amb el CF.

Bloc Il: bases generals del condicionament fisic en edat escolar.
7. La carrega i els elements constitutius de la carrega

- Llei del llindar minim d'estimulacio.

- Concepte de carrega fisica.

- El volum.

- La intensitat.

- La recuperacio.

8. Adaptaci6 de I'organisme a I'esforg i optimitzacié en I'aplicacio de la carrega.



- L’homeostasi i els mecanismes d’adaptacio.
- Els periodes de recuperacié segons els tipus d’estimulacio.
- La "sobrecompensacié".
- Influéncies de I'adaptacié de I'organisme en la dinamica organitzativa escolar.
9. Principis pel CF aplicat a les edats escolars.
- Principi d’unitat.
- Principi de progressio.
- Principi de continuitat.
- Principi de variacio de la carrega.
- Principi de transferencia.
10. Sistemes d’entrenament i la seva relacié6 amb les classes d’educacio fisica.
- Sistema continu.
- Sistema intervalic.
- Sistema de repeticions.
- Adaptacio de cada sistema d'entrenament a I'ambit escolar.
Bloc Ill: la Resisténcia.
11. Consideracions conceptuals.

- Concepte.

- Tipus de esforg. Caracteristiques de la r. anaerobica alactica, r. anaerobica lactica i r.
aerobica.

12. Consideracions evolutives.

- Desenvolupament ontogénic relacionat amb la resisténcia.

- Beneficis del treball de resisténcia aerdbica en I'organisme infantil.

13. Criteris didactics.

- Estratégies metodologiques pel desenvolupament de la resisténcia.

- Factors condicionants d’aplicacio.

14. Técniques i activitats pel desenvolupament de la resisténcia en I'etapa d’educacio primaria.

- Activitats desenvolupades fora de I'escola. En el medi natural: bosc, parc, etc. Espais no
convencionals en les proximitats de I'escola. En el medi aquatic,...



- Habilitats motrius basiques: desplacaments varis, curses, salts, quadrupedies,...
- Habilitats motrius especifiques en esports convencionals: ATL, BQ, VB, FT, HB*, etc.

- Habilitats motrius especifigues amb materials alternatius: indiaques, ringos, pilotes gegants,
teles, materials reciclats, etc.

- Activitats d’expressio corporal i danses populars, adaptacions d’accions motrius a
composicions musicals de llarga duracio,...

- Jocs.

- Activitats tipus "aerobic", "hip-hop

, "steps",...
- Activitats per a l'avaluaci6 de la resisténcia.
Bloc IV: la Forca
15. Consideracions conceptuals.
- Concepte.
- Tipus de forca. Caracteristiques de la f. maxima, f. Explosiva i f. resisténcia.
- Factors condicionants en el desenvolupament de la forga.
- Tipus de forca utilitzats en I'etapa primaria.
16. Tipus de contraccions musculars.
- Les contraccions isométriques.
- Les contraccions isotoniques.
- Principis generals cinesiologics referits a les contraccions musculars.
17. Criteris evolutius pel treball de forca.
- Desenvolupament ontogéenic que incideix en la forca.
- Diferéncies en el desenvolupament de la forca segons estadis maduratius.
18. Criteris didactics.
- La globalitat.
- La simetria.
- L'alternanca muscular.
19. Periodes en la preparacid de forca.
- La preparacio general.

- La preparaci6 dirigida.



- La preparacio especial.

20. Técniques i activitats pel desenvolupament de la for¢a en I'etapa d’educacié primaria.
- Activitats de traccions i transports.

- Activitats de series i repeticions: multillangcaments, multisalts, abdominals, lumbars, ...

- Activitats en circuit.

- Jocs.

* ATL Atletisme, BQ Basquet, VB Voleibol, FT Futbol, HB handbol.

- Activitats de lluita i combat.

- Habilitats motrius basiques: reptacions, trepes, quadrupédies, etc.

- Habilitats motrius especifiques en esports convencionals: ATL, HM, BQ, FT, RB, GM, (1) ....
- Activitats per a I'avaluacio de la forca.

- Habilitats motrius especifiques amb material alternatiu.

Bloc V: la Velocitat

21. Consideracions conceptuals.

- Concepte.

- Tipus de velocitat. Caracteristiques de la V. de reaccio, V. gestual i V. de desplacament.
- Factors dels que depén la velocitat.

22. Criteris evolutius.

- Desenvolupament ontogénic que incideix en la velocitat.

- Factors fisics condicionants de la velocitat.

23. Criteris didactics.

- Avantatges i desavantatges en la mecanitzacié dels gestos per millorar la velocitat.

- Les activitats competitives.

- La velocitat facilitada.

- L'agilitat.

24. Tecniques i activitats pel desenvolupament de la velocitat en I'etapa d'educacié primaria.
- Activitats de relleus.

- Jocs.



- Habilitats motrius basiques: curses, girs, ...
- Habilitats motrius en esports convencionals: ATL, VB, BD, FT, RB, (2)...
- Habilitats motrius amb materials alternatius.
- Activitats per a l'avaluacio de la velocitat.
Bloc VI: la Flexibilitat
25. Consideracions conceptuals.
- Concepte.
- Components de la flexibilitat: la mobilitat articular i I'elasticitat muscular.
- Factors que influeixen en el treball de flexibilitat.
26. Evolucio.
- Desenvolupament ontogenic que incideix en la flexibilitat.
- Beneficis del treball de flexibilitat en I'organisme infantil.
27. Criteris didactics.
- Formes de treballar la flexibilitat.
- Avantatges i desavantatges del treball de flexibilitat estatica i dinamica.
- Consells generals per a l'aplicacié de flexibilitat a I'entorn escolar.
(1) ATL Atletisme, HB Handbol, BQ Basquet, FT Futbol, RB Rughi, GM Gimnastica.
(2) ATL Atletisme, VB Voleibol, BD Badminton, FT Futbol, RB Rugbi.
28. Técniques i activitats pel desenvolupament de la flexibilitat en I'etapa d'educacié primaria.
- Activitats emprant técniques de "stretching".
- Activitats emprant balancejos i rebots.
- Activitats emprant moviments passius forgats: amb material, companys, ...
- Activitats i tecniques de relaxacio.
- Habilitats motrius especifiques: gimnastics, danses,...
- Activitats per a l'avaluaci6 de la flexibilitat.
Bloc VII: orientacions per a la programaci6 del CF en I'ambit escolar.
29. Diferencies entre la programacio de I'entrenament i la programacié del CF a l'escola.

30. Proposta per orientar la programacio del CF.



- Dificultats per orientar el tractament del CF en I'ambit escolar.

- Avantatges i desavantatges d'una proposta d'analisi del CF.

- Variables per analitzar els components condicionals d'una sessio.

- Nivells de concreci6 en l'analisi condicional de les sessions.

31. Criteris per millorar la programacié del CF en I'ambit escolar.

- Perspectives d'utilitzacio de I'analisi condicional.

- Orientacions per millorar I'aplicacié del CF.

Bloc VIII: Avaluacio del AF

32. Consideracions generals de l'avaluacio relacionades amb el CF.

- Fases de l'avaluacio: inicial, formativa, sumativa.

- Caracteristiques de l'avaluacid: continuada, globalitzada, diversificada, coherent, integrador.
33. Criteris didactics per a l'avaluacié del CF.

- L'avaluaci6 del CF centrada en els objectius educatius.

- Instruments per a l'avaluacio del CF.

34. Els Tests.

- Concepte

- Caracteristiques.

- Exemples de tests emprats com a instruments de valoracié de resultats de les CC.
35. Aplicacions practiques d'avaluacio en I'educacio primaria.

- Exemples d'observacions per a I'avaluacié de continguts del CF.

Metodologia

Els temes s'enfocaran des de la perspectiva tedrico-practica mitjancant dos tipus de sessions:

- En les sessions tedrigues es realitzaran generalment exposicions del professorat amb el

suport de mitjans audiovisuals, principalment transparéncies.

- En les sessions teodrico-practiques n'hi haura de dirigides pel professorat i d’altres on

I'alumnat, en grups reduits, dissenyara practiques especifiques per a la millora d'alguna de les
capacitats condicionals, aixi com tests de valoracio de la condicié fisica, que s'experimentaran

amb la resta d'alumnes del grup classe.



Avaluacio

L’ avaluacio estara basada fonamentalment en els seglients aspectes:

A - Els treballs d’aula (valor aproximat d’'un 20%).

B - Un treball de practiques internes sobre propostes d’activitats (valor aproximat d'un
20%) pel desenvolupament de les capacitats condicionals, dirigida a la resta del grup classe.

C - Assisténcia activa a un minim del 80% de les sessions practiques (condicio
indispensable per aprovar).

D - Presentacio d'un treball especific de capacitats condicionals (un cop superat se li dona
un valor aproximat d’'un 30%). Es pot escollir entre dues possibilitats:

D. 1 Disseny d’activitats d’ensenyament-aprenentatge. Dins d’'un context real o fictici d’escola,

es tracta d’elaborar un minim de deu sessions d’una hora de duracié en ordre cronologic de
realitzacio que tinguin com a objectiu principal desenvolupar el nivell de les capacitats
condicionals (incidint en les capacitats de resistencia i flexibilitat). S’han de descriure les
activitats de la forma més detallada possible. L'alumnat ha de demostrar que domina I'analisi
de la carrega condicional de les diferents propostes de treball. Per exemple, quan expliqueu un
joc, s’ha d’especificar les diferents variables d’espai, temps, material, formes de participacio, ...
gue poden incidir en la consecucid de I'objectiu desitjat: millorar la resisténcia aerobica, forca-
resisténcia,...

D. 2 Treball d’'ampliacié i/o recerca de temes rellevants del CF en I'ambit educatiu, com per

exemple:
El CF dins d’un marc pluridisciplinar.
Diversitat i condicionament fisic. Aquest treball pot tenir moltes possibilitats de realitzacié que,
resumides en dues, podrien ser les segients:
e Elaboracié d'un treball de CF per a un grup amb necessitats educatives especials amb
disminucions fisiques, perceptives i/o psiquiques.
e Proposta de tractament i solucions de I'neterogeneitat del grup en el desenvolupament
del CF a l'escola.
CF i avaluacio.
Tractament de l'aspecte ludic en el treball de flexibilitat i/o resisténcia.
Condicionament fisic i salut.
Condicionament fisic i valors.
Altres propostes argumentades préviament que vulgueu desenvolupar.
E - Prova individual de coneixements teorico-practics (un cop superat se li dona un valor

aproximat d'un 30%).
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