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OBJECTIUS GENERALS 
 

En acabar l'assignatura l'alumnat serà capaç de:  
- Conèixer els processos i mecanismes bàsics del condicionament físic de 
l’organisme humà.  
- Saber analitzar en les activitats físiques els components de capacitats 
condicionals que hi participen.  
- Saber aplicar recursos didàctics específics del condicionament físic adients a 
les característiques en edat escolar, referits a la programació, metodologia i 
avaluació.  
- Millorar l'esperit crític 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 primària. 
- Desenvolupar l'actitud participativa, cooperativa i compartida per a la presa de 
decisions. 
 

CONTINGUTS 
 

Bloc I: Aspectes teòrics bàsics del condicionament físic (CF). 
 

1. Ubicació del CF en l’àmbit de la motricitat humana. 
- Nomenclatures utilitzades com a sinònims de CF. 
- Aproximació a un concepte de CF. 
- Aspectes generals referents a la presència del CF en el moviment. 
- Relació entre components condicionals i coordinatius. 
 

2. Classificació de les Capacitats Condicionals (CC) com a components del CF.  
- Aproximació a un model de classificació de les capacitats condicionals. 
 

3. Característiques i interaccions generales de les CC. 
- La velocitat. 
- La força. 
- La resistència. 
- La flexibilitat. 
- Les capacitats condicionals híbrides o compostes. 
 

 4. Perspectiva sociològica del CF. 
- Els costums socials hipocinètics actuals. 
- Les influències mediàtiques. 
- El CF en un model de rendiment. 



- El CF com a millora de salut. 
 

5. Model educatiu del CF. 
- Objectius del CF dins un model educatiu. 
- Característiques del CF dins un model educatiu. 
 

6. Relació del CF amb el disseny curricular d’educació física de l’etapa 
primària. 
- Objectius generals i terminals referits al CF. 
- Continguts de cada cicle relacionats amb el CF. 
 

Bloc II: Bases generals del condicionament físic en edat escolar. 
 

7.La càrrega i elements constitutius de la càrrega. 
- Llei del llindar mínim d'estimulació. 
- Concepte de càrrega física. 
- El volum. 
- La intensitat. 
- La recuperació. 
 

8. Adaptació de l’organisme a l’esforç i optimització en l’aplicació de la càrrega. 
- L’homeostasi i els mecanismes d’adaptació. 
- Els períodes de recuperació segons els tipus d’estimulació. 
- La “sobrecompensació”. 
- Influències de l’adaptació de l’organisme en la dinàmica organitzativa escolar. 
 

9. Principis pel CF aplicat a les edats escolars.  
- Principi d’unitat. 
- Principi de progressió. 
- Principi de continuïtat. 
- Principi de variació de la càrrega. 
- Principi de transferència. 
 

10. Sistemes d’entrenament i la seva relació amb les classes d’educació física. 
- Sistema continu. 
- Sistema intervàlic. 
- Sistema de repeticions. 
- Adaptació de cada sistema d'entrenament a l'àmbit escolar. 
 

Bloc III: la Resistència. 
 

11.Conceptualització. 
- Tipus de esforç. Característiques de la r. anaeròbica alàctica, r. anaeròbica 
làctica i r. aeròbica. 
 

12. Consideracions evolutives. 
- Desenvolupament ontogènic relacionat amb la resistència. 
- Beneficis del treball de resistència aeròbica en l’organisme infantil.  
 

13. Criteris didàctics. 
- Estratègies metodològiques pel desenvolupament de la resistència. 
- Factors condicionants d’aplicació. 
 



14. Tècniques i activitats pel desenvolupament de la resistència en l’etapa 
d’educació primària. 
- Activitats desenvolupades fora de l’escola. En el medi natural: bosc, parc, etc. 
Espais no convencionals en les proximitats de l’escola. En el medi aquàtic,... 
- Habilitats motrius bàsiques: desplaçaments varis, curses, salts, 
quadrupedies,...  
- Habilitats motrius específiques en esports convencionals. 
- Habilitats motrius específiques amb materials alternatius. 
- Activitats d’expressió corporal i danses populars, adaptacions d’accions 
motrius a composicions musicals de llarga duració,...  
- Jocs. 
- Activitats tipus “aeròbic”, “hip-hop”, “steps”,...  
- Activitats específiques per a l’avaluació de la resistència. 
 

Bloc IV:  la Força 
 

15.Conceptualització. 
- Tipus de força. Característiques de la f. màxima, f. explosiva i f. resistència. 
- Factors condicionants en el desenvolupament de la força. 
- Tipus de força utilitzats en l’etapa primària. 
 

16. Tipus de contraccions musculars. 
- Les contraccions isomètriques. 
- Les contraccions isotòniques. 
- Principis generals cinesiològics referits a les contraccions musculars. 
 

17. Criteris evolutius pel treball de força. 
- Desenvolupament ontogènic que incideix en la força. 
- Diferències en el desenvolupament de la força segons estadis maduratius. 
 

18. Criteris didàctics. 
- La globalitat. 
- La simetria. 
- L’alternança muscular. 
 

19. Períodes en la preparació de força. 
- La preparació general. 
- La preparació dirigida. 
- La preparació especial. 
   
20. Tècniques i activitats pel desenvolupament de la força en l’etapa d’educació 
primària.  
- Activitats de traccions i transports. 
- Activitats de sèries i repeticions: multillançaments, multisalts, abdominals, 
lumbars, ... 
- Activitats en circuit. 
- Jocs. 
- Activitats de lluita i  combat. 
- Habilitats motrius bàsiques: reptacions, trepes, quadrupèdies, etc. 
- Habilitats motrius específiques en esports convencionals i alternatius. 
- Activitats específiques per a l’avaluació de la força. 
   
Bloc V: la Velocitat 



 

21. Conceptualització. 
- Tipus de velocitat. Característiques de la V. de reacció, V. gestual i V. de 
desplaçament. 
- Factors dels que depèn la velocitat. 
 

22. Criteris evolutius. 
- Desenvolupament ontogènic que incideix en la velocitat. 
- Factors condicionants de la velocitat. 
 

23. Criteris didàctics. 
- Avantatges i desavantatges en la mecanització dels gestos per millorar la 
velocitat. 
- Les activitats competitives. 
- La velocitat facilitada. 
- L'agilitat. 
 

24. Tècniques i activitats pel desenvolupament de la velocitat en l'etapa 
d'educació primària. 
- Activitats de relleus. 
- Jocs. 
- Habilitats motrius bàsiques: curses, girs, ... 
- Habilitats motrius en esports convencionals. 
- Habilitats motrius amb materials alternatius. 
- Activitats específiques per a l'avaluació de la velocitat. 
  
Bloc VI: la Flexibilitat 
 

25.Conceptualització. 
- Components de la  flexibilitat: la mobilitat articular i l'elasticitat muscular. 
- Factors que influeixen en el treball de flexibilitat. 
 

26. Evolució. 
- Desenvolupament ontogènic que incideix en la flexibilitat. 
- Beneficis del treball de flexibilitat en l'organisme infantil. 
 

27. Criteris didàctics. 
- Formes de treballar la flexibilitat. 
- Avantatges i desavantatges del treball de flexibilitat estàtica i dinàmica. 
- Consells generals per a l'aplicació de flexibilitat a l'entorn escolar. 
 

28. Tècniques i activitats pel desenvolupament de la flexibilitat en l'etapa 
d'educació primària. 
- Activitats emprant tècniques de “stretching”. 
- Activitats emprant balancejos i rebots. 
- Activitats emprant moviments passius forçats: amb material, companys, ...  
- Activitats i tècniques de relaxació. 
- Habilitats motrius específiques: gimnàstics, danses,... 
- Activitats específiques per a l'avaluació de la flexibilitat. 
 

Bloc VII: Orientacions per a la programació del CF en l’àmbit escolar. 
 

29. Diferències entre la programació de l’entrenament i la programació del CF a 
l'escola. 



 

30. Proposta per orientar la programació del CF. 
- Dificultats per orientar el tractament del CF en l'àmbit escolar. 
- Avantatges i desavantatges d'una proposta d'anàlisi del CF. 
- Variables per analitzar els components condicionals d'una sessió. 
- Nivells de concreció en l'anàlisi condicional de les sessions. 
 

31. Criteris per millorar la programació del CF en l'àmbit escolar. 
- Perspectives d'utilització de l'anàlisi condicional. 
- Orientacions per  millorar l'aplicació del CF. 
 

Bloc VIII: Avaluació del AF 
 

32. Consideracions generals de l'avaluació relacionades amb el CF. 
- Fases de l'avaluació: inicial, formativa, sumativa. 
- Característiques de l'avaluació: continuada, globalitzada, diversificada, 
coherent, integradora. 
 

33. Criteris didàctics per a l'avaluació del CF. 
- L'avaluació del CF centrada en els objectius educatius. 
- Instruments per a l'avaluació del CF. 
 

34. Els Tests.   
- Concepte 
- Característiques. 
- Exemples de tests emprats com a instruments de valoració de resultats de les 
CC. 
 

35. Aplicacions pràctiques d'avaluació en l’educació primària. 
- Exemples d'observacions per a l'avaluació de continguts del CF. 
 

METODOLOGIA 
 

Els temes s'enfocaran des de la perspectiva teòrico-pràctica mitjançant dos 
tipus de sessions:  
 
- En les sessions teòriques es realitzaran generalment exposicions del 
professorat amb el suport de mitjans audiovisuals, principalment transparències 
seguides de debats i/o treballs de síntesi a l’aula.  
- Les sessions teòrico-pràctiques seran dirigides pel professorat. També es 
duran a terme Pràctiques Docents Internes (PDI) preparades i dirigides per 
l’alumnat, en grups reduïts. Les PDI seran analitzades, comentades i avaluades 
pels companys i professorat cada dia al final de la seva realització.  
 
Aquesta assignatura funciona amb el recurs del Campus Virtual (CV). En 
aquest espai els estudiants trobaran materials (fitxes de lectura, treballs, fitxes 
d'observació i avaluació,...) que els ajudaran a confeccionar els treballs en grup 
i els treballs individuals,…). A banda, realitzarem debats virtuals sobre temes 
relacionats amb l’aplicació del CF a l’escola, la salut i d’altres temes que puguin 
ser valorats pel grup com a interessants per a debatre. 
 



 
AVALUACIÓ 

 

L’ avaluació estarà basada en els següents aspectes: 
 
A - Classes teòriques (valor aproximat d’un 20% de la qualificació final): 
Els treballs d’aula. Aspectes formals: assistència, puntualitat, atenció, 
implicació, participació classe, cooperació en els grups de treball,... Participació 
CV, temps dedicat a l’estudi, lectures realitzades, aportacions a l’assignatura,... 
 
B - Classes pràctiques (valor aproximat d’un 20% de la qualificació final): 
Assistència activa a un mínim del 80% de les sessions practiques (condició 
indispensable per aprovar). Aspectes formals: assistència, puntualitat, atenció, 
implicació, aprofitament, dedicació a la PDI,... 
Un treball de pràctiques internes sobre propostes d’activitats pel 
desenvolupament de les capacitats condicionals, dirigida a la resta del grup 
classe. Inclou programació, direcció d’una sessió pràctica i redacció de 
l’experiència. 
 
C - Presentació d’un treball específic de capacitats condicionals (un cop 
superat se  li dona un valor aproximat d’un 30% de la qualificació final). El 
treball pot ser individual o en grup (màxim tres persones). Es pot escollir entre 
dues possibilitats: 
 
 C. 1 Disseny d’activitats d’ensenyament-aprenentatge. Dins d’un context real o 
fictici d’escola, es tracta d’elaborar un mínim de deu sessions d’una hora de 
duració en ordre cronològic de realització que tinguin com a objectiu principal 
desenvolupar el nivell general de les capacitats condicionals (incidint en les 
capacitats de resistència i flexibilitat). S’han de descriure les activitats de la 
forma més detallada possible. L’alumnat ha de demostrar que domina l’anàlisi 
de la càrrega 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 participació, ... que poden incidir en la consecució de 
l’objectiu desitjat: millorar la resistència aeròbica, força-resistència,...  
 
C. 2 Treball d’ampliació i/o recerca  de temes rellevants del CF en l’àmbit 
educatiu, com per exemple:                       
- El CF dins d’un marc  pluridisciplinar. 
- El CF i la seva contribució al desenvolupament de competències. 
- Diversitat i condicionament físic. Aquest treball pot tenir moltes 

possibilitats de realització que, resumides en dues, podrien ser les 
següents: 

- Elaboració d’un treball de CF per a un grup amb necessitats educatives 
especials amb disminucions físiques, perceptives i/o psíquiques. 

- Proposta de tractament i solucions de l'heterogeneïtat del grup en el 
desenvolupament del CF a l'escola. 

- CF i avaluació.  
- Tractament de l'aspecte lúdic en el treball de flexibilitat i/o resistència. 
- Condicionament físic i salut.  
- Condicionament físic i valors.  



 
Altres propostes argumentades prèviament que vulgueu desenvolupar. 
Es recomana presentar l’esborrany de l’índex abans de la seva elaboració. Així 
mateix, cal realitzar una tutoria prèvia abans del lliurament definitiu del treball. 

 
D. Prova individual de coneixements teòrico-pràctics (un cop superat el 
40% de l’examen, se li dona un valor aproximat d’un 30% de la qualificació 
final).Es pot escollir entre dues possibilitats: 
 
D1 Examen final. 
D2 treball individual (que s’ha avaluarà de forma compartida). 
 
D2.1 - Resum i valoració dels diferents continguts teòrics i pràctics del 
programa. Què ha estat el més significatiu?. Què he après al llarg del 
quadrimestre?. Resums valoratius d’articles llegits,...    
Alguns exemples: 
El CF escolar, diferències (similituds?) del CF a l’escola amb el CF de 
Rendiment. Paper del MEF a l’escola relacionat amb el CF,... 
Adequació de principis i metodologies aplicatives del CF a l’escola. 
Avaluació del CF: Per què avaluem CF?, Què avaluem del CF?, Com?, 
Quan?,... 
Capacitats Condicionals: característiques de la Resistència, Flexibilitat, Força, 
Velocitat en edats escolars. 
Altres  
 
D2.2 - Reflexió sobre el meu treball a l’assignatura i Autoavaluació. 
Classes pràctiques: Aspectes formals: assistència, puntualitat, atenció, 
implicació, aprofitament, dedicació a la PDI,... 
Classes teòriques: 
Aspectes formals: assistència, puntualitat, atenció, implicació, participació 
classe, participació CV, temps dedicat a l’estudi, lectures realitzades, 
cooperació en els grups de treball,... 
 
D2.3 - Aportació personal i crítica als continguts i metodologia de l’assignatura. 
D2.4- Quina qualificació et posaries si fossis el teu mestre/a. 
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