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1.- INTRODUCCIO

Activitat fisica és qualsevol moviment corporal, produit per la musculatura
esqueletica, que té com a resultat una despesa energetica per sobre del metabolisme
basal (és a dir, la despesa energetica que el nostre cos necessita per funcionar).

Exercici fisic és I'activitat fisica planificada, estructurada i repetitiva que té 'objectiu de
millorar o mantenir un o més components de la forma fisica. En deim esport quan
I'activitat fisica es fa en un marc reglamentari i competitiu.

Per créixer amb bona salut, cal que els infants i joves d'entre 5i 17 anys facin, com a
minim, una hora diaria d'activitat fisica moderada o intensa: jocs actius, caminar a bon
pas, anar amb bicicleta, correr, saltar a la corda o practicar esports. L'activitat fisica
hauria de ser majoritariament aerobica i caldria incorporar, com a minim tres cops per
setmana, activitats vigoroses que reforcin especialment els musculs i els 0ssos.
L'activitat fisica ajuda a millorar la salut actual i la futura, i sera més facil mantenir uns
bons habits si s'inicien en la infancia.

Segons I'Estudi sobre la prevalenca de I'obesitat infantil i juvenil a les llles Balears (EPOIB
Il, 2016-2017), el 15,7 % de 'alumnat no fa cap activitat fisica extraescolar, especialment
les nines (22 %). L'alumnat de 6e de primaria fa més esport en horari extraescolar

que l'alumnat de 4t d'ESO. El percentatge d'infants que no fan cap tipus d'activitat
extraescolar augmenta amb l'edat. Els nins dediquen de mitjana una hora més a les
activitats esportives extraescolars a la setmana. El percentatge de nines que no fa cap
activitat durant el temps d'esbarjo és molt elevat, fonamentalment les de 4t d'ESO.
Aquestes dades demostren que la practica d'alguna activitat fisica al llarg del dia
disminueix amb l'edat i que els costums i els habits no sén com els de fa uns anys.

Per tant, és important aprofitar les oportunitats que la rutina diaria ofereix per fer
alguna activitat fisica i reservar algunes hores cada setmana per fer algun tipus d'esport.
La practica d'alguna activitat fisica regular té molts beneficis personals: millora la
condicio fisica, té un efecte cardiosaludable, ajuda a mantenir el pes estable, aporta
benestar emocional i social i pot contribuir a frenar el canvi climatic.
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2.- OBJECTIUS

Cicle educotiu
Objectiu Educodd | Educocid ES
infontil primdria o
Congixer elstipus d'activitats esportives | d'activitat fisica X X
Conéixer activitats 10diques que impliguin activitat fisica X X
Capacitar 'alumnat per prendre decisions al voltant de X X
lalimentacid que no estiguin condicionades per les
pressions consumistes
Sensibilitzar-se sobre la importdnda de mantenir un estil de X X X
vida actiu de manera regular per prevenir | tractar £l
sobrepés i I'obesitat a les families
Comprendre el concepte activitat fisica i vida activa X X
Identificar els beneficis de mantenir un estil de vida actiu X X
Passar-s'ho bé realitzant activitats fisiques | jocs en grup, X X
respectant les caracteristiques psicosccials dels companys
Valorar el bon estat fisic com una forma de millorar la salut x
Aprendre | exerdtar posicions corporals adequadesen la X
practica d'activitats fisiques i situacions de la vida quotidiana
Practcar técniques de relaxacid X
Conéixer elsriscs de 'esport X X
Aprendre a acuar davant situacions de primers auxilis X X
Conéixer els recursos del barriamb reladd a l'activitat fisica X X X
3.- CRONOGRAMA
ace AREA™
CONTINGUTS TEQUICA AGRUPACIO | TEMPS | EI | EP |ESO| C | A | H
Recordatoride |a GG 10 X X
sessig anterior min
CQuina activitat fisica | QUestionari TIGG 15 X X X X | X
faig? (dinamica 1) min
Test {dinamica 2} TVGG 15 X X X XX
min
Piramide de TUGG 15 x| we| x| x
I'activitat fisica min
{dinamica 3)
Llista d'activitats TUGG 15 | om| R %
(dinamica 4 min
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L'activitat fizica en la | L'escala {dinamica TUGG 20
wvostra vida 5) min
En som capac? TVGG 20
(dinamica &) min
Tenc el desig de TIGG 20
fer alguna activisat min
fisica
(dinamica 7)
Activitat per fer a TUGG
casa
(dinamica &)
L'activitat fisica Graella GRIGG 30
(dinamica g) min
Debat GG 30
(dinamica 10) min
Mites GG 40
(dinamica 11) min
Exposicia jcics 15
{dinamica 12} min
Consellzizeguretat | Exposicic GG 15
en l'ezport {dinamica 13} min
Activitat fizica i Protocol de
sequretat {protocol | primers auxilis
de primers auxilis) {dinamica 14}
Feim exercici Pracdcam GG
diferent= exercicis
{dinamica 15)
Practicam |a presa I
de pols radial
{dinamica 16}
Jugam al pati Dinamica 17 ,‘:’_E"EE
Lez regles del joc Debat {dinamica G 20
18) min
Propostes dactivitat | Pracdcam jcic)
fisica al aula: {dinamica 19}
DAME 10
La Milla Diaria
O i wida activa al Fluja didees jEic) =]
barr {dinamica 20} mirn
Fazzejada Ruta =aludable GG =)
comunitaria {dinamica 21} min
Mapant el barri jcic) B
{dinamica 22} min
Gimcana Jelgcic 60
{dinamica 23} min
Totheom a jugar! GRAGG
{dindmica 24)
Comiat M’ha agradat... is] 10
min

* C coneixements; A gfiectes; H: hobiliots




