Cicle inicial

Primer curs
Unitat 1: Coneix i comprèn el teu cos


Objectius didàctics 

• Identificar les diferents parts del cos: cap, tronc, membres superiors i membres inferiors.

• Experimentar tots els posibles moviments dels diferents segments corporals.
• Utilitzar de manera apropiada aquests segments corporals. 

• Representar les parts i els diferents segments corporals. 

• Realitzar moviments amb els dos costats del cos, tant simètrics com assimètrics i tant succesius com simultanis. 

• Desenvolupar l’afirmació de la lateralitat. 

Continguts

Conceptes

• Les parts del cos

• La simetria corporal

• Relacions entre les parts del cos

• Els sentits com a font d’informació per organitzar el moviment 

Procediments

• Experimentació i realització d’activitats destinades al coneixement de les diferents parts del cos: jocs i situacions jugades. 

• Utilització dels sentits en l’organització del moviment corporal.

• Organització d’experiències per relacionar els segments corporals amb un ús adequat. 

• Exploració de situacions que impliquin la discriminació dreta-esquerra sobre el propi cos. 

• Representació de les parts i els segments corporals.

• Execució de moviments de bilateralitat. 

Actituds

• Acceptació de la pròpia realitat corporal com a base per admetre les possibilitats i les limitacions corporals. 

• Respecte i acceptació del cos dels altres.

• Reconeixement i apreciació de les pròpies possibilitats de moviment.

• Participació activa en les activitats físiques.

Eixos transversals 

• Educació per a la salut 

• Educació moral i cívica 

• Educació per a la igualtat d’oportunitats entre els sexes 

• Expressió artística 

Criteris d’avaluació 

• Reconèixer els segments corporals en el seu propi cos. 

• Identificar en un dibuix les diferents parts del cos humà. 

• Diferenciar «dreta» e «esquerra» en els membres superiors i inferiors. 
Unitat 2: Una màquina en perfecte estat

Objectius didàctics 

• Localitzar les parts del cos que intervenen en la respiració.

• Experimentar inspiracions i aspiracions tant per via nasal com bucal.

• Experimentar diferents estats de to muscular en diverses posicions corporals, en vertical i en horitzontal.
• Identificar i comprendre hàbits higiènics de la vida quotidiana en la cura del cos. 

• Adoptar el bon ús i el respecte del material de classe com a norma de conducta. 

Continguts

Conceptes

• La respiració: mecanismes bàsics 

• El to muscular: tensió i relaxació 

• La roba esportiva: normes bàsiques 

Procediments

• Exploració, mitjançant jocs i situacions, del funcionament bàsic de la respiració. 

• Diferenciació de les vies respiratòries nasal i bucal.

• Diferenciació de la inspiració, expiració i apnea.
• Execució d’activitats que relacionin les posicions amb estats de relaxació i tensió. 

• Desenvolupament dels hàbits higiènics a través de la vivència de les activitats. 

• Diferenciació en cada una de les situacions de l’ús dels diferents materials que s’utilitzen a les classes d’Educació física. 

Actituds

• Cura i respecte vers el propi cos i el dels altres.

• Interès per endreçar el material d’educació física.
Eixos transversals 

• Educació per a la salut 

• Educació moral i cívica 

• Educació per a la igualtat d’oportunitats entre els sexes 

• Expressió artística 

Criteris d’avaluació

• Reconèixer les dues vies d’entrada i sortida de l’aire (boca i nas) en diferents situacions. 

• Diferenciar entre «inspiració» i «espiració» bufant objectes. 

• Distingir «tensió» i «relaxació» relacionant postures corporals. 

• Esmentar i representar les seves conductes relacionades amb la neteja personal. 

Unitat 3: El cos en moviment

Objectius didàctics 
• Comprovar la mobilitat de les diferents articulacions.

• Comprovar la mobilitat de la columna vertebral.

• Adoptar postures corporals amb el cos recollit i amb el cos en extensió.
• Desenvolupar i millorar la flexibilitat de manera global i segmentària. 

Continguts

Conceptes
• Les articulacions: funció i relació amb el moviment dels segments del cos 

Procediments
• Realització d’activitats que impliquen la mobilització de les principals articulacions: coll, espatlla, colze, maluc i genoll. 

• Execució de moviments amb amplitud articular: de manera activa i de manera passiva. 

• Experimentació de situacions globals i jocs que impliquin moviments amplis. 

• Adopció de la immobilitat corporal.

• Pas del moviment al repòs, i a l’inrevès.
• Execució d’exercicis de mobilització de la columna vertebral. 

• Pràctica d’exercicis de mobilitat articular. 

Actituds
• Conscienciació de les possibilitats i les limitacions dels moviments articula​rs. 

• Creació d’actituds i d’hàbits per desenvolupar la flexibilitat. 

Eixos transversals 
• Educació per a la salut 

• Educació moral i cívica 

• Expressió artística 

Criteris d’avaluació 
• Reconèixer les principals articulacions en el seu cos i localitzar-les en el dibuix d’una figura humana. 

• Realitzar tots els moviments possibles amb les principals articulacions (coll, espatlla, colze, cap i genoll) de manera individual i combinada. 

• Realitzar exercicis de mobilitat articular. 

Unitat 4: Sentits i equilibri

Objectius didàctics 
• Conèixer la varietat de les posicions corporals. 

• Experimentar la possibilitat de moviment dins de cada posició. 

• Practicar situacions d’equilibri amb diferents bases de sustentació. 

• Dur a terme situacions d’equilibri en diferents plans i superfícies. 

• Reaccionar davant de situacions que provoquen el desequilibri postural. 

Continguts

Conceptes
• Les posicions corporals: coneixement, identificació i usos 

• L’ajustament de les posicions: l’equilibri estàtic i el dinàmic 

Procediments
• Participació en situacions que impliquin la vivència de les diferents posicions corporals. 

• Execució d’activitats que impliquin el canvi de posicions corporals. 

• Utilització de cada una de les posicions experimentades en altres accions. 

• Realització d’equilibris amb base de sustentació ampla, variant el nombre de punts de recolzament. 

• Pràctica d’activitats anteriors reduint la base de sustentació. 

• Experimentació d’equilibris d’objectes sobre el cos en les situacions anteriors. 

• Jocs de persecució, salts i llançaments que impliquin l’ús d’aquesta qualitat. 

Actituds
• Valoració dels hàbits posturals més correctes. 

• Gust en la realització d’activitats físiques.
Eixos transversals 
• Educació moral i cívica 

• Educació per a la salut

Criteris d’avaluació 
• Comprendre i adoptar correctament les diferents posicions demanades. 

• Mantenir l’equilibri sobre dues cames variant el centre de gravetat. 

• Guardar l’equilibri sobre una cama. 

• Mantenir l’equilibri sobre dues cames en superfícies reduïdes. 

• Mantenir objectes en equilibri sobre diferents parts del cos amb superfícies de contacte amples. 

Unitat 5: Una aventura per l’espai

Objectius didàctics 
• Orientar-se en l’espai proper prenent com a referència el propi cos o un objecte. 

• Contrastar les agrupacions o dispersions tant de persones com de material.

• Desplaçar-se tot seguint una direcció determinada prèviament.

• Apreciar les distàncies entre un mateix i un objecte. 

• Apreciar l’espai ocupat pel cos en diferents posicions.
• Afirmar la lateralitat. 

Continguts

Conceptes
• Les nocions topològiques bàsiques: davant-darrere, a sobre – a sota, dins-fora 

• Les direccions: davant-darrere, a dalt –a baix, dreta-esquerra 

• Les distàncies: a prop - lluny, agrupació-dispersió 

• Nocions d’ordre

Procediments
• Utilització de les relacions bàsiques: esquerra-dreta, davant-darrere, a dalt a- baixo, respecte a un mateix. 

• Exploració i vivència de les nocions espacials dins-fora, interior-exterior, davant-darrere, a dalt - a baix, a sobre - a sota, respecto a objectes orientats. 

• Realització d’accions que impliquin l’ús de la noció de distància d’un objecte respecte a un mateix. 

• Execució d’accions que impliquin l’ús de la noció de distància dels objectes entre si. 

• Pràctica de petites danses i balls. 

Actituds
• Facilitació d’un ús eficaç de l’espai. 

Eixos transversals 
• Educació moral i cívica 

• Educació vial 

• Educació ambiental

Criteris d’avaluació 
• Col·locar al costat de l’alumne objectes orientats a la seva dreta, a la seva esquerra, davant, darrere, a sota, a sobre, dins i fora. 

• Establir correctament relacions: davant-darrere entre objectes orientat. 

• Desplaçar-se correctament en la direcció que se sol·licita (davant-darrere, dreta-esquerra, a dalt – a baix). 

• Mantenir-se a una distància determinada respecte a un objecte que es desplaça lentament i uniformement. 

• Valorar correctament la distància entre els objectes. 

Unitat 6: El temps

Objectius didàctics 
• Percebre la durada dels temps (curt-llarg). 

• Comparar diferents velocitats (ràpid-lent), d’objectes en moviment, com per exemple pilotes. 

• Distingir nocions relacionades amb l’organització temporal (abans-després, etc.). 

• Identificar diversos moments d’un moviment. 

• Experimentar intensitats. 

• Explorar el ritme a través del moviment espontani. 

• Practicar les nocions de simultaneïtat i successió. 

• Distingir la noció de moviment-pausa i durada de la pausa. 

Continguts

Conceptes
• Aspectes quantitatius de l’organització temporal: durada, velocitat , freqüència i intensitat 

• Aspectes qualitatius de l’organització temporal: ordre, simultaneïtat i alternança 

• El ritme 

Procediments
• Realització d’accions que impliquin contrast entre nocions oposades: curt-llarg, ràpid-lent, fort-menys fort, freqüent-menys freqüent. 

• Establiment d’accions en què l’alumne indiqui verbalment les característiques de diferents sons. 

• Provocació de situacions en què l’alumne es mogui lliurement, intentant seguir diferents ritmes. 

• Utilització de tots les fonts sonores possibles (casset, instruments musicals, cos, veu, etc.). 

• Execució d’accions de durada i velocitat variables amb objectes. 

• Realització de danses i balles senzills. 

• Jocs que impliquin moviments, accions, etc., en funció de ritmes diferents. 

Actituds
• Presa de consciència de les possibilitats rítmiques del cos. 

• Adopció d’una actitud positiva vers la música. 

• Interès per col·laborar en les activitats motrius col·lectives.

Eixos transversals 
• Educació moral i cívica 

• Educació musical 

• Expressió artística

Criteris d’avaluació 
• Adaptar els passos de desplaçament a ritmes proposats. 

• Utilitzar diferents parts del cos per seguir els ritmes aconsellats. 

• Relacionar el moviment amb nocions de durada i velocitat. 

• Seguir espontàniament ritmes bàsics amb moviments globals o segmentaris. 

Unitat 7: Formes de desplaçar-nos

Objectius didàctics 
• Realitzar, caminant i corrent, un mateix recorregut amb diferents amplituds de pas. 

• Conèixer i identificar els tipus de desplaçaments. 

• Coordinar diverses possibilitats de desplaçaments. 

• Realitzar salts de dalt a baix i de baix a dalt. 

• Observar i identificar els tipus de salts. 
• Incrementar la seguretat en les caigudes amb relació als diferents tipus de salts. 

• Combinar accions amb desplaçaments i salts. 

Continguts

Conceptes
• Els desplaçaments: formes bàsiques i encadenaments 

• Els salts: formes bàsiques i encadenaments 

• Conceptes d’amplitud: curt-llarg 

• Parts principals d’un salt: impuls i caiguda 

Procediments
• Experimentació de les activitats del curs anterior per major assimilació de les formes bàsiques de desplaçament. 

• Execució de marxa i carrera entre obstacles: canvis d’orientació, direcció i ritmes. 

• Experimentació de marxes i carreres que impliquin la modificació de l’amplitud del pas. 

• Pràctica d’activitats que comportin l’ús de les formes bàsiques de salts: diferents punts de suport en l’impuls i la caiguda. 

• Execució de salts en alçada i profunditat, des de diferents alçades i amb petits obstacles sense carrera prèvia. 

• Realització de combinacions de les formes bàsiques de desplaçaments i salts. 

• Realització de carreres i salts per sobre d’obstacles de poca alçada. 

• Diferents punts de suport en l’impuls i la caiguda. 

• Organització de jocs que combinin tots les habilitats. 

Actituds
• Acceptació de la pròpia realitat corporal, valorant les possibilitats i les limitacions a l’hora de fer-la servir. 

• Confiança i seguretat en un mateix en fer front a situacions habituals. 

• Interès per augmentar la competència en les habilitats motores. 

• Reacció positiva davant l’adversitat en la realització de la pròpia activitat. 

• Apreciació del risc en les activitats físiques.
Eixos transversals 
• Educació per a la igualtat d’oportunitats entre els sexes 

• Educació per a la diversitat cultural

• Educació per a la pau 

• Educació vial 

• Educació moral i cívica 

• Educació per a la salut 

Criteris d’avaluació 
• Coordinar els moviments de braços i cames en les formes bàsiques de desplaçament, marxa i carrera. 

• Executar desplaçaments variant el sentit i les direccions en funció dels obstacles, sense pèrdua de l’equilibri. 

• Adaptar correctament la longitud del pas segons diferents senyals i obstacles. 

• Realitzar les fases principals del salt: impuls i caiguda, amb una i amb totes dues cames. 

• Adaptar diferents formes de salts, en alçada i profunditat, en funció d’obstacles variats (amples, alts, etc.). 

• Coordinar correctament la carrera amb un salt endavant, segons una senyalització a terra. 

Unitat 8: Correm, saltem i girem

Objectius didàctics 
• Millorar les formes bàsiques dels desplaçaments i els salts. 

• Experimentar les maneres de girar al voltant dels diferents eixos corporals. 

• Coordinar de manera global accions de salts i girs. 

• Execució de coordinacions pròpies de diverses danses. 

• Establir de manera global accions de desplaçaments, salts i girs. 

Continguts 

Conceptes 
• Els desplaçaments: formes bàsiques i encadenaments 

• Els salts: formes bàsiques i encadenaments 

• Els girs: formes bàsiques 

• Danses amb coordinacions senzilles

Procediments 
• Continuació de les activitats desenvolupades en la unitat anterior. 

• Combinació de salts des d’alçades baixes, amb diferents caigudes i desplaçaments posteriors o altres accions. 

• Realització de girs al voltant de l’eix longitudinal en diverses posicions. 

• Execució de rodolaments al voltant de l’eix transversal. 

• Pràctica de girs i rodolaments sobre diferents superfícies i plans. 

• Combinació i encadenaments de les formes bàsiques de desplaçament amb girs al voltant de l’eix longitudinal. 

• Establiment d’altres formes de desplaçaments i girs. 

• Variació de salts amb diferents impulsos combinats amb girs al voltant de l’eix longitudinal. 

Actituds 
• Acceptació de la pròpia realitat corporal, valorant les possibilitats i les limitacions en fer-la servir. 

• Confiança i seguretat en un mateix en fer front a situacions habituals. 

• Interès per augmentar la competència en les habilitats motores. 

• Reacció positiva davant l’adversitat en la realització de la pròpia activitat. 

Eixos transversals 
• Educació per a la igualtat d’oportunitats entre els sexes 

• Educació per a la diversitat cultural

• Educació vial 

• Educació moral i cívica 

Criteris d’avaluació 
• Girar en diferents posicions al voltant del l’eix longitudinal. 

• Rodolar endavant en un pla inclinat al voltant de l’eix transversal. 

• Realitzar salts amb impulsos variats combinats amb gir de 360 graus al voltant de l’eix longitudinal. 

Unitat 9: Juguem amb objectes

Objectius didàctics 
• Perfeccionar les formes globals d’autollançaments. 

• Progressar en els llançaments a distància. 

• Desenvolupar la precisió en els llançaments. 

• Conèixer i identificar les formes de llançaments: bot, passada i colpeig. 

Continguts

Conceptes
• La manipulació d’objectes 

• Els llançaments 

• Jocs tradicionals del propi territori amb normes i regles senzilles

Procediments
• Manipulacions amb diferents objectes (pressions, traccions, adaptacions, etc.) i en diferents posicions (moviment de braços). 

• Autollançaments en el pla vertical i en posició dempeus: diferents maneres de llançar i recollir. 

• Transport d’objectes controlant diferents formes de desplaçaments. 

• Maneig d’objectes rodolant i botant amb desplaçaments bàsics. 

• Llançaments de pilota. Llançaments contra una paret i recollir. 

• Jocs que impliquin l’ús dels procediments anteriors. 

• Llançaments de precisió contra objectius grans: diferents distàncies, objectes i maneres de llançar. 

• Passades i recepcions de pilota amb un company en posicions estàtiques. 

• Realització de jocs que combinen i agrupen els procediments anteriors. 

Actituds
• Acceptació de la pròpia realitat corporal valorant les possibilitats i les limitacions a l’hora de fer-la servir. 

• Confiança i seguretat en un mateix en fer front a situacions habituals. 

• Interès per augmentar la competència en les habilitats motores. 

• Reacció positiva davant l’adversitat en la realització de la pròpia activitat. 

• Autosuperació personal.
• Familiarització amb les normes en les activitats físiques elaborades.
Eixos transversals 
• Educació per a la salut 

• Educació moral i cívica 

• Educació vial 

• Educació per a la igualtat d’oportunitats entre els sexes 

• Educació per a la diversitat cultural

• Educació per a la pau 

Criteris d’avaluació 
• Manejar una pilota amb moviments dels braços en diferents posicions sense perdre’n el control. 

• Llançar i recollir la pilota en diferents posicions sense que caigui a terra. 

• Desplaçar-se fent rodolar una pilota per sobre d’una línia sense desviar-se. 

• Llançar diverses vegades la pilota contra una paret i recollir-la sense que toqui a terra. 

Unitat 10: Uns altres espais, noves activitats

Objectius didàctics 
• Sensibilització per la interacció amb l’entorn en les activitats a la natura.
• Adaptar les habilitats bàsiques a diferents espais naturals. 

• Experimentar i identificar jocs fora de l’entorn habitual. 

Continguts

Conceptes
• Adaptació a entorns no habituals 

• El medi natural: coneixement i ús adequat 

Procediments
• Realització d’habilitats i destreses bàsiques aprofitant altres espais propers al centre (parcs, àrees de joc, piscines). 

• Organització d’activitats amb altres assignatures que impliquin l’ús d’aquestes habilitats amb finalitats concretes: recollir plantes, fer passejades, dramatitzacions, activitats artístiques, dia de l’arbre, etc. 

• Visites a centres rurals o granges amb possibilitats de dur a terme aquestes activitats. 

• Jocs coneguts adaptats al medi natural. 

• Jocs específics del medi natural. 

Actituds
• Autonomia i confiança en les pròpies possibilitats motrius en situacions no habituals. 

• Valoració dels factors de risc associats a situacions fora de l’entorn habitual. 

• Foment de la cooperació en situacions col·lectives dins del medi natural. 

• Respecte i interès per conèixer i conservar el medi natural. 

Eixos transversals 
• Educació per a la igualtat d’oportunitats entre els sexes 

• Educació per a la diversitat cultural

• Educació per a la pau 

• Educació per a la salut 

• Educació mediambiental 

Criteris d’avaluació 
• Utilitzar les habilitats bàsiques en situacions no habituals. 

• Participar activament en les activitats de grup en el medi natural. 

Unitat 11: El meu cos s’expressa i balla

Objectius didàctics 
• Experimentar les possibilitats expressives del propi cos de manera global. 

• Simbolitzar accions de la vida quotidiana. 

• Representar objectes animats i inanimats fàcilment recognoscibles. 

• Gaudir del ritmo mitjançant el moviment espontani. 

Continguts

Conceptes
• Funcionalitats de les parts del cos 

• Qualitats dels objectes.

• Accions corporals
Procediments
• Moviments espontanis i imitació de gestos. 

• Realització d’activitats en què l’alumne treballi amb sons produïts pel seu cos i els adapti a un ritme bàsic. 

• Manifestació de l’afectivitat en el moviment espontani. 

• Execució d’activitats del mateix tipus que els anteriors amb moviments globals espontanis. 

• Jocs que continguin cançons i moviments senzills: per exemple, En Jan petit quan balla.

Actituds
• Acceptació dels altres en les meves propostes. 

• Reconeixement de l’expressivitat com un mitjà de relació amb el món. 

Eixos transversals 
• Educació per a la pau 

• Educació moral i cívica 

• Educació per a la igualtat d’oportunitats entre els sexes 

• Expressió artística

• Expressió musical

Criteris d’avaluació 
• Representar amb el seu cos les característiques principals d’objectes senzills d’imitació. 

• Seguir ritmes binaris amb diferents moviments o sons provocats per diversos segments corporals. 

• Acompanyar de manera global i espontània ritmes binaris amb el cos. 

• Respondre amb el moviment a la relació so-silenci. 



















