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Abstract

The ana/ysis of daily practise shows up the small amount of
time on which a student can count to practice and reach the
desired goa/s, This article attempts to present a series of ways
and means that he/p a physica/ education teacher to /essen the
time dedicated to the presentation and organisation of the
c/assroom activities, with the idea of scraping together a few
minutes in benefit of practice time, essential for learning, For
this, and revising some of the more important library sources
that touch on the subject, the different times that exist in the
physical education session are analysed and the actions and
variables that can take away minutes in motor practise time are
studied. Finally, a series of schemes and methodological
recourses in relation with the different sections of the content
of the curriculum are presented that allow the teachers to
dedicate more time to learning tasks.

L'anàlisi de la pràctica diària mostra els escassos minuts amb què

compte l'alumne per practicar i poder aconseguir els objectius

marcats. Aquest article tracta de presentar una sèrie de recursos

i estratègies que ajudin el professor d'educació física a reduir el

temps dedicat a la presentació i organització de les activitats que

es proposen a classe, amb la finalitat d'esgarrapar minuts en be­

nefici del temps de pràctica, essencial per a l'aprenentatge. Per

això, i en revisar algunes de les més destacades fonts bibliogràfi­

ques que tracten sobre el tema, s'analitzen els diferents temps

que existeixen en la sessió d'educació física i s'estudien les ac­

cions i variables que poden restar minuts al temps de la pràctica

motriu. Finalment, es presenten una sèrie d'estratègies i recur­

sos metodològics en relació amb els diferents blocs del contingut

del currículum que permeten als professors dedicar més temps a

les tasques d'aprenentatge.

Introducció

Només cal pensar un moment sobre l'ensenyament de l'educació

física a nivell escolar, per observar que, freqüentment, les classes

comencen amb retard o acaben abans de temps; que s'empra mas­

sa temps en l'explicació i presentació de les tasques i dels aspectes

organitzatius de la classe; que els torns d'espera dels alumnes

s'allarguen excessivament: que el ritme de les classes acostuma a

ser lent i discontinu, i que l'alt grau de complexitat d'algunes de les

activitats que es proposen, ofereix poques oportunitats per aconse­

guir-les.

Totes les circumstàncies anteriors no fan més que restar minuts a

un temps de pràctica motriu imprescindible per tal que els alumnes

practiquin les tasques d'aprenentatge i aconsegueixin els objectius

programats. Tal i com exposa Siedentop (1998, pàg, 51 )"/'alumne

necessita procticar per aprendre", Per tant, la metodologia que

s'utilitzi i l'organització del grup de classe, han de ser suficientment

participatives com per aconseguir el màxim temps de pràctica per

part dels alumnes,
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Donada la gran ~mitaci6 de temps que té 

l'educació flSica a nivell escolar (assignació 

de dUe5 hores setmanals de classe) i sent 

conscients que la gran quantitat d'ob­

jectiUS, continguts i directrius didàctiques 

poden resultar un xic desproporcionades i 

poc realistes per a tan poc temps. el pro­

fessor té la necessitat d'aprofrtar aqUe5t 

temps de classe de manera que s'ofereIXI 

als alumnes el màxim possible de participa­

ció activa, 

temps que el professor inverteix en explicar 

les activitats o en Of"gaMzar el material, El 

cost temporal d'aquest conjunt d'accions, 

haurà de ser sostret del "Temps útil" per tal 

d'obtenir el que s'anomena "temps dispo­

nible per a la pràCtica". 

Suposem per un moment que de 7 activi­

tats programades ¡ proposades es fan servir 

4 mll1uts en presentar (exp/icoció, orgo­

nitzoció) cadascuna d'elles. ~s a dir, 28 mi­

nuts que es "perden" en portar a terme les 

operacions anteriors. la resta de temps. en 

TEMPS ÚTIL. 

TEMPS DE PROGRAMA 

aquest cas concret 22 minuts. és el temps Gràfic J, El$ /em{lS1!rI la ses:d6 tI«IUClJd6 foica. 

Els temps en la sessió 
d 'educació ftsica 

di~ible amb què compte l'alumne per 

practicar. 

Posterionnent. a cada activitat p!'oposada, 

DesdelTempsTotalquetéenelprograma no tots els alumnes es trobl!n contínua-

una classe normal d'Educació Física, fIllS al 

Temps Real que es dedica a la tasca concre­

ta , hi ha una degradació o reducció de 

temps que podem representar en les se­

güents S categories. (Vegeu Gràfic I.) 

En analitzar detingudament els Temps que 

coeXisteixen en una sessIÓ d'Educació 

Fislca, podem constatar que ~ "Temps de 

compromís motor" o de pràctica motriu i 
ac\IvItat d'un alumne, pot ser. realment, 

molt pobre. 

Imaginem per un rnstant una sessió d'una 

hora de duracIÓ real (temps de progra­

ma). Aquest temps total i inalterable i assig­

nat per l'AdministraCIÓ i/o els poders públics 

corre5ponents. pot escurçar-se espectacu­

larment si li re5tem cadascun dels temps 

que conflueixen en una sessIÓ normal 

d'EducaCIÓ FisKa. 

ja que els alvrmes empren un temps en ac­

cedir a la nstaHaclÓ (gImnàs, pISta poIieos­

porttva. piscina ... ) i posterionnent. en can­
Vlar·se. la suposada I teòrica hora de 60 !TM­

nulS pot quedar reduïda a 50 minuts reals 

de classe. ~s a dir. les accions anteriors dels 

alumnes -consumeixen" un temps que ha 

de ser restat del temps oficial de programa. 

Per tant. el temps des que el p!'Ofe5SOf co­

mença fins que acaba la sesSIÓ de classe, és 

el que s'anomena "temps útil o temps fun ­

ciona!"' . 

Un cop SItuats en el "Temps funciono/", 

hem de ten .. en compte. a contJnuaa6, el 

ment en moviment. En moltes ocaSIOnS 

han de suportar torns d'espera massa Iargs. 

amb la qual cosa el "temps de pràctica 

motriu" real, de "compromls motOl""" 

(Piéron, 1988) o segons Siedentop (1988), 

"temps d'engatjament, treball motor o 

temps actiu" . queda molt redul!.. Per 

aquest mateix autor. aquest temps ra re­

ferència als "moments que els alumnes 

eston físicoment octius duront les tos· 

ques d'oprenentotge, però sense quo/i. 

tot en les seves respostes". 

Finalment, i donat que no sempre els mo­
Viments i accions dels alumnes s'elXa­

minen cap a l'adquisició dels aprenentat­

ges esperats, hem de parlar de "temps 

e mprat en la tasca" (Piéron, 1988. 1992). 

"temps d'engatjament motor produc­

t iu" o "temps d 'aprenentatge motor" 

(Siedentop. 1988), quan el "temps de 

compromís malar" està directament re· 

Iacionat amb els objectius de la sessió im­

partida. ~ a dir. aquest temps es caracte­

nUa per un bon Index d'assoliment ¡ està 

fortament associat a 1e5 adquisicions en 

aprenentatge. 

T enin! en compte el què hem dit fins ara. 

ens adonem que no es disposa de tant de 

temps com en principi hom podia pensar. 

Tal com argumenta el professor Piéron 

(1992), hi ha estudis on es constata que el 

Temps de pràctica o octivitot motriu no 

represento més d'un 30 % del Temps úlil. 
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~ a dir, els alumnes disposen de I S minuts 

reals de pràctica a partir de SO minuts de 

Temps funcional . 

Per la seva banda. Tinning ( 1992, pàgs. 

86-87). revela una sèrie de xifres provi­

nents de la investigació descriptiva porta­

da a terme en diferents països, que mani­

festa que"( ... ) els nois romonen en les 

closses d'educació flsico prop del 

28% del seu temps de closse mentre 

esperen que possi alguna cosa (espe· 

ren en filo, que els toqui el torn, que 

portin el materiol, etc). Fins o un 20 % 

el passen en tosques organitzatives, 

( .. .) prop del 20 % del seu temps de 

classe rebent informació per port del 

professor, (. .. ) i només prop del 25 % 
del temps l'empren en octivitot física 

reol". 

Aquests valors tan baixos ens fan reflex.oonar 

Óla a dia i exigeixen que s'intenti CefGlf s0-

lucions per augmentar al màxim cadascun 

dels temps antenorment estudiats. 

Tenint present per una banda els estudis i 

investigacions que sobre el lema han dut a 

terme autors com Piéron (1988, 1992). 

Siedentop (1991, 1998) i Tinning (1992). i. 
d'altra banda, les dades i reflexions que so­
bre la pràctx:a aporta l'experiència diària 

d'anys de docència, podriem dir que els 

percentatges més adequats per a cadascun 

dels temps en què es dÏVldeix una classe 

d'Educació FÍSICa escolar. són elsquea con-

apunts 23 
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Minuta fUla ... C ...... 

Tempri de progmma SOmln 

Temps util funcional 
no< aI80 % 

.. 48-50 min 
del tempS de programa 

Temps dl$ponible 
per a la pràctica 

entre al 70-80 % 
del temps irtíl 

_35-40 min 

Temps de compromls 

motor o de prèctica 

entre el 50-60 % 
del temps disponible 

per a la pràctica 
... 20-24 min 

Temps emprat 
en la pràctica 

> .1 70 % del temps 
de c;ompromls motor 

_ 14_16min 

Taula I. Percenldtges òptims deIJ diferents lempsde la sessió ¡ la set'a amne.oo amb els 

m;nu/s reals de c/ass#. 

tinuació es mostren en la taula següent 

(vegeu Taula I .) 

Estratègies per optimitzar 
els diferents temps 
de la sessió d 'Educació Física 

Temps de Programa 

Tal com s'ha exposat anteriorment, aquest 

temps és imposat al professor d'educació 

física per l'Administració corresponent i 
poca cosa pot fer per millorar-lo i augmen­

tar-lo. 

Temps "tU o juncional 

Segoos Piéroo (1988. 1992), el temps que 

l'alumne passa al gimnàs o a la pista polies­

portiva pot quedar més redu'll del normal 

degut a: 

a) La manca de motivació i escàs rneres 
dels ak.rnnes per les activitats proposa­
des VO practicades 

b) L'excesstu temps de permanència als 

..-.. 
e) La ~ durada de la Mi"Ia ad­

moniwativa de passar Uosta. 

Proposem. per tant, per augmentar i opti­

mitzar aquest temps. els següents recursos i 

estratègies: 

apunts 

" Començar la classe a la seva hora i sen­

se retard . 

" Exigir rapidesa a l'hora de canviar-se i 

evitar tant com es pugui les conyerses 

"inútils- al vestidor. 

" Conscienciar els alumnes de l'escàs 

temps del que es disposa per practicar, i 

exigir rapidesa a l'hora d'accedir a la ins­

taHaci6 i també puntualitat a les ses­

sions de classe. 

" Ser capaç de reunir els alumnes en un 

mínim de temps a l'Inici de la sessió. 

" Motivar tant com sigui possible els 

alumnes cap a les activitats i continguts 

que es desenyoluparan. 

" No cal passar sempre llista abans de 

l'inici de la sessi6. L'assistència podem 

controlar-la mentre els alumnes escal­

fen o durant el decurs de la classe. T am­

bé podem escurçar aquest tràmit admi­

nistratiu en passar llista justament abans 

de finalitzar la sessió, és a dir, durant la 

fase de tomada a la calma. 

,/ Evitar que la sessió de classe comenci 

sense cap informació prèvia i procurar 

que els alumnes no comencin a practi­

car sense saber què han de fer . 

" Ser capaç de relacionar els nous contin­

guts i activitats amb altres que l'alumne 

ja coneix o ha practicat en sessions, uni­

tats o cursos anteriors. 

" Sempre que sigui possible, intentar pre­

sentar els continguts mitjançant jocs o 
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formes jugades en comptes de plantejar 

execucions analít iques descontextualit­

zades. 

" Finalitzar les actiyitats proposades abans 

que aparegui el cansament o l'ayor­

riment. 

,/ Establir una continuïtat en la progra­

mació i informar constantment els 

alumnes sobre les diferents unitats 

didàctiques que la componen, de ta l 

manera que coneguin en qualsevol 

moment i abans d 'assistir a classe, e l 

tipUS de contingut i les activitats que 

practicaran. 

" Convocar una reuni6 al final de la sessi6 

per tal de resumir els aspectes més im­

portants que s'hi han tractat i procurar 

argumentar el que s'ha fet en relació 

amb els objectius didàctics de la unitat. 

mentre s'anuncia i es presenta e l tema 

de la pròxima classe. 

" Estimular la participació a trayés de 

feedbock indfviduals o d irigits al grup­

classe, 

" Tenir en compte la pròpia situacIÓ es­

pacial del professor, ja que al seu yoltant 

sempre es produeix una major partici­

pació. 

Temps disponible 
per a a la pràctica 

Igual que en l'apartatantenor, per al profes­

sor Piéronles accions que poden restar mi­

nuts al Temps Funcional i influir-hi negativa­

ment són: 

a) La duraCIÓ de ~ prestacIÓ de les adi­

llitats, 
b) l'elevat temps de tranSICió i orgarVtzac.:. 

entre una activitat i IJna altra. 

En relació amb aquestes sessions, Tlnning 

(1992, pàg. 87) expressa que els professors 

d'educació física"(' . .} és proboble que 

passin prop del 20 % del seu temps en 

organitzar la closse (o sigui, donan t ins­

truccions, organitzant)" i "( . .. ) prop del 

30% del seu temps ins truei)(en (donont 

informoci6 o lo classe sobre l'activitat fí­
sica en sí)". 



Segons Piéron (1988. pàg 110). el temps una sè:ne de recur;os I estratègIeS didàctJ-

de presentaci6 de les activitats no hauria de 
sobrepassar el I S % del temps útil. 

Durant les classes d'Educació Física escolar, 

e ls alumnes passen massa temps rebent In· 

formació i/o descripcions d'habilitats I des· 

treses motnus per part de ls seus profes· 

sors, Segons Siedentop (1998), dechqU\!n 

massa temps a parlar amb els seus grups i 
perden així "ocasions precioses" d',m­

plicar-los activament en la matèria que 
s'mpartelX. A més, aquestes InfOl1T\aClOl'lS 

són massa extenses, complicades I excessi­

vament tecnicistes. 

ques a l'abast de tots els professionals per 

tal que el Temps del que es disposa per 

practicar, s'ajusti als percentatges òptims de 

pràctica. (Gràfics 2 13.) 

E" ,."lMw amb la lWu",anHxpllc.n6 
Ik Iu MtI,,,,.ts j'asq .. tts: 

"(I(urmm niur: 

)l "D&ur;os" llargs. 

)l L·utilització d'una terrrunologia exCesSI­

vament tècmca i complicada. 

)l Imprecisions que puguin crear dubtes. 

)l Parlar massa ràpid. 

D'a ltra banda, cal tenir en compte el que )l Parlar en veu baixa i utilitzar un to mon6-

ton, 

)l No acompanyar l'explicació verbal amb 

la demostració, 

TEMPS EMPRAT 
a la TASCA '" 
'" 

U;,;. ' " '. 
: / : , , 

'. : 

........... . / 

50' 

s'anomena Temps d'orgonitloció, és a 

dir, aquella dimenSIÓ temporal on 110 es 

dona informació, on no hi ha demostra­

cions " per tant, on no hi ha pràctICa. 
Aquest temps, tal i com exposa S,edentop 

(1998, p 122) "(n)o ofereix oportunitats 
per o que l'estudiant aprengui lo mo­

tèrio", % ÓPTlMS de TEMPS 

El temps que passa des que el professor 

emet un senyal per tal de reunir els alumnes 

i fins que aquests tomen al seu Hoc de 

pràctKa per iniciar l'activitat, i el temps que 

hom tarda en organitzar el material o el 

temps que s'empra en formar eqUips, no 

consumeIXen, aparentment. massa temps 

de pràcbca, però si ~em tots els perío· 

des d'orgonitloció que poden el(lS\lr en 

una classe d'Educació Física, ens adonarem 

de la quantitat de temps que all(ò suposa, 

D'a ltra banda, e ls comportaments desviats i 

els problemes de disciplina és més proba­

ble que succeeil<in durant el temps d'or­

gonitloci6 de les activitats que durant la 
pròpia pràctica (Siedentop, 1998), 

Malgrat ser consoents de la difICUltat que 
comporta organitzar eficaçment lM""Ia classe 

d'EducacIÓ FísICa, ja que els espais són am­

ples i oberts I els alumnes són en continu 

moviment. és necessari reduir el temps de­

dicat a l'organització no només perquè 

"(. .. ) proporciono un moior temps 

d'aprenentatge, sinó perquè ~( ... ) re­

duei1f lo probabilitat de conductes irre­

gulars -. (Sledentop. 1998. pàg, 122). 

Por tant, segons hem el(posat abans, hau­

rem d'lI'Itentar paHiar les dues accions ~)(­
posades anteriorment. Per a!I(Ò, utlliUarem 

Temps Útil o Funcional 

Temps de Pràctica 

)l Que els aI\JIflYleS s'ubiquin darrera ~I 

profffiO<, 

)l Que el professor se sitUí més baix que 

els alumnes. 

)l Situar el grup-classe de cara al sol, en 

!Tont d'una altra classe, etc., fets que pu­

guin provocar contínues distracoons i in­

terferènoes. 

Ptr unt, llaUIÍffiI d'nfolçar-IIM fn: 

./ Captar ràpidament l'atencIÓ de l'alumne. 

Tal com argumenta Magí. (1987), es-

Temps disponible pet .1. pnlictica 

Temps emprel en la lasca 

mentat per Ru,l (1994, pàg 173) -un 

dels elements essencials de l'ense­

nyament esportiu i de le s habilitats 

motrius, és captar l'a tenció dels 
alumnes, ;0 que per molt bones ins· 

truccions que es donin, si l'esportis ta 
no les atén, no padró realitzar les ho­
hi/itots ob;ecte de l'ensenyament". 

./ Üfganitzar i dISposar espeoalment els 

alumnes d'una forma adequada per tal 
que les informaoons siguin VIStes, escol­

tades per tots , 

apunts 

50' 
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,/ Remarcar l'essencial. És a dir, ressaltar 

certes InformacIOns amb relacIó a al­

tres I donar importància al més signifi­
catiU, 

,/ R«:ordar que la novetat, la sorpresa I la 

complexitat són trets mportants que 
han de tenir les Informacons per tal que 
captin l'atencIÓ dels allXTlI"IeS (Ruiz, 
1994), 

,/ Realitzar la presentacIÓ dels continguts 

d'una manera clara, concisa, simple, 

dinàmka i adequada al nIVell de com­

prensió dels alumnes, 

,/ CanViar d'exercici, de JOC o d'activitat 

abans que aparegui el cansament o 

l'aVO!'riment. Segons Piéron (1988), una 

de les principals causes de l'aparició de 

problemes de disciplina i de comporta­

ments inadequats a les classes, acostu­

men a ser les llargues explicacions del 

profesSO!", 
,/ • ( .. ) conèixer lo capacitat funcionol 

lingUístico de l'aprenent ( ... ). Si -el 

pro(esSO!"- no coneix el vocabulari 

que l'aprenent és capaç d'entendre, 

pal coure en l'error de donar inslrvc­

cions o fer correccions totolment in­

comprensibles per o el/". (Riera, 1994, 

p.lg. 96.) 

,/ Establir un dlma d'afectMtat positiva a la 

dasse (Piéron, 1988). 

,/ Proposar ¡ dur a terme, a la part inic¡¡) o 

preparatona de la classe, JOCS fàcils i de 

poca complexitat (organitzativa i regla­

mentàna), que contribueixin a entrar en 

acció el més ràpidament possible, Tal i 

com argumenta el profesSO!" Piéron 

(1988a, pàg 49) "se seleccionaran 

sèries d'exercicis lleugers i coneguIs, 

que no necessitin moltes explicocions 

i es puguin reolitzar omb uno mínimo 

interrupció entre ells ". 

,/ IniCiar la sessió amb un joc proposat pels 

propiS alumnes I acceptat per la majona 

de la classe. 

,/ Enllaçar o relacionar l'explICaCió amb la 

demostració. Atès que, en moltes oca­

SIOI"IS, és més fàd comprendre alguna 

cosa que es veu, hem de fer serw la de­

mostracIÓ combinada JUf'ltament amb 
l'explicació de les aaivitats i tasques. Tal i 

com diu Riera (1994, pàg 119)"( ... ), lo 

apunt. 

demostroció s'acompanyarà amb ex­

plicacions verbals, gràfiques o tex­
luo/s .• 

,/ Remarcar. abans de la demostració. els 

aspectes més Importants en els quals v0-

lem que els nostres alumnes es roon, ¡a 

que "( ... ), en moltes ocasions l'opre­

nen/ no pol prestor olenció o lo lo/oli­

Iol d'elements que el professor consi­

dero imprescindibles, especiolmenl 

quan lo tosco és complexo i s'executo 
o uno velocilol elevada ", (Riera, 1994. 

pàg. 118.) 

,/ Iniciar ràpidament les actNitats i tasques 

proposades i amb un senyal predetermi­

nat. sense fer una pausa massa llarga 

després de cada explicacIÓ. 

,/ Escurçar les explicacions quan es detec­

ti que disminueix. l'ater.ció dels alum­

o." 
,/ CerCIOW-se, desp!'és de ('explicaci6, 

Que tots els alt.rnneS l'han captada I 

compresa, ¡ (er algi.xla. pregunta sobre la 

nf0rmad6 tramesa. (Ruiz. 1994, pàg. 
192), 

,/ Passar ràpidamern de la remlÓ a 

l'activitat. 

!l,"" fI . f 'O'"lRtfllz« 1ó 
u f 'Rr t/dUll 

Segons TIfIOIng (1992. pàg. 87), "( ... ) Els 

nois passen fins o un 20 % del seu 

lemps en tosques organitzatives, Per 

exemple, escollir equip, moure's d'un 

COslolo l'altre, o bé orgonitzor-se perol. 

guno pròctico", 

Per la seva banda, Costello i laubach 

(1978. pàg. 18), esmentats per Siedentop 

(1998, pàg 64), afirmen que moltes vega­
des "lo manco d'habilita t organitzativa 

dels professors ( ... } conlribueix ol gran 

percenlotge de lemps en què els alum­

nes esperen . 

Intfllurtm ",ur: 

~ Transportar I coHocar el matenal neces­

san mentre els alurTV'IeS miren. 

~ CanvIar contínuament el tipus d'agru" 

pament dels alul"lll'leS. 

~ "Imprecisions en l'emplaçament o el 

desplaçament del moleriol. " 

E_oc'" f ;,.ç. I h po,,, (st) (21.lO) 

~ "Canvi de l'orgonitzoció o de mate­

riola coda nou exercici. " 

~ "( ... ) Uno llarga filo d'espero dorrero 

d'un moteix aparell. " 

~ "( ... ) Pouso mosso llarga entre lo pre­

paroció i el nucli de /o sessió. " 

~ "Explicacions excessiva menI sofis/i, 

cades". 

(Florence, 1991.pàg 1]9.) 

Pf( UlIt, If¡CUltm df: 

,/ Mantenir a les classes una acurada orga­

nItZació. 
,/ Fer participar els alumnes en l'organit­

zació de les activitats i jocs Que es propo­

Sin a classe. 

,/ Implicar els alumnes en la col'locació i 

ordenació del matenal abans i després 

de la sessió, El professor ha d'aprofitar 

l'ajuda dels alumnes i ensenyar-los a 

transportar, col·lacar, muntar I reco­

llir els aparells ¡ equipaments de forma 
autònoma ¡ organitzada. D'aquesta 

manera, tindrà una funció de SUpervi­

sor ¡ ajudarà alli on caigUI, o bé quan 

els aparells siguin massa grans I pe­

sants. 

,/ Sempre que sigui possible, distribulf els 

alumnes en l'espai, en la mateixa forma­

CIÓ Que tindrà posteriorment l'actMtat o 
el joc. De tal manera que, quan finalitzi la 

descnpció i l'explicacIÓ, pugui iniClar"se 

ràpidament sense que els alumnes es 

distreguin, 

,/ Aprofitar al màxim tot el material i l'espai 

disponible_ 

,/ oistribui, el matenal després d'explicar 

el joc o l'activitat, ja que el seu lliurament 

antICipat pot distreure l'atenci6 dels 

alumnes. 

,/ Procurar que l'evolució dels agru­

paments dels alumnes SigUI coherent. 

És a dir, passar de parelles a grups de 
..., ode tnos a grups. de 6, 9 .. I evitar, 

per exemple, passar de grups de 

5 alumnes a tnos, o canviar continua­

ment de tnos a parelles o de parelles a 

tnos. 

,/ En relació amb el punt antenor-, tractar 

de mantenir durant tota la sessió una es· 

tructura semblant respecte a la distribu-



ció i organització dels alumnes (parelles, 

grups, equips ... ) . 

.,t' Dissenyar la sessió i respectar una unitat i 
estabil itat d'organització material. 

.,t' Establ ir una sèrie de normes i regies 

bàsiques de comportament que s'hagin 

de respectar i adoptar en les diferents si ­

tuacions de la classe (en l'organització de 

l'activitat. en el repartiment del material. 

en la seva col·locació ... ). 

.,t' A m és, crear un sistema de senyals efi ­

caç per atraure ràpidament l'atenció 

dels alumnes, per reunir-los, per iniciar 

l'actlvitat, etc. ts a dir, "ensenyor els 

senyals per copIar l'olenció, reu­

nir-se i dispersar-se" (Siedentop, 

1998, pàg.1 26.) 

Temps de compromís motor 
( temps d 'aprenentatge) 

Parlar del temps de compromís motor és 

referir -se al temps que l'alumne dedica a la 

pràctica de les activitats fïsiques durant la 

classe. 

La majoria dels estudis duts a terme so­

bre el temps de compromís motor dels 

alum nes esmentats per Piéron (1988a , 

pàg. I 12), mostren que aquest temps se 

sitúa prop del 30 % del temps útil. És a 

dir, q ue dels aproximadament 50 mi­

nuts que els alum nes passen en el lloc 

de la pràct ica, només I 5 fan act ivitat 

motriU. 

Evidentment, els alum nes no poden estar 

actius i en moviment durant tota la sessió. 

Hi ha moments en què es necessita despla­

çar el material, variar l'organització dels 

alum nes per a portar a terme una nova tas­

ca. joc o activitat. o bé donar informació i 

instruccions de direcció, 

D 'alt ra banda, també cal tenir present que 

els alumnes necessiten perlodes de recupe­

ració i descans al llarg de la classe, En 

l'aspecte fislO1ògic, és necessari alternar es­

forços intensos amb perooes de recupera­

ció activa o moments de relativa calma. 

(Gràfic 4 .) 

PROFESSOR 

l' • 

Gr~fic 4. 

ALUMNE 

• PA08lEMIES DE 
DO$COPUNA. 

.~ fMI1CIPIIC1ó . 

Temps de compromís motor i blocs de contingut 

BLOC DE CONOICIÓ flslCA 

EVITAR .. . 

X Plantejar les sessions com si fossin 
entrenaments esportius. 

X Començar sempre la S8Ssi6da la m;¡­

teixa manera (per exemple, donar vol­

tes el pell o el glmnas). 

X Plante¡ar objectius en tefTTIes de ren_ 
diment quantitatiu 

1 Dissenyar sessions amb messa inter­
vals de psusa. 

1 Abusar de la utilització d'exercicis 
mott analltk:s d'e~ecució purament 
mecànica. 

1 Desenvolupar activitats massa inten­
ses que ptJ¡¡uin resultar extenuants. 

X Repetir per repetir e~ercicis ¡ tasques, 
ja que pOrta a ls monotonis i a 
l'avorriment. 

Edu<0<06 Fi"",~, Eopo<t, 1st) (n·JOI 

TRACTAR DE ... 

.,t' ImpUcar els alumnes en la programa­
ció I desenvolupament de la seva 
pròpie condició f(sica 

.,t' Dosslficar raonablement les cMre-.. 
¡¡ues, ajustant-les al nivejl de desen­
volupament I al moment evolutiu dels 
alumnes, aix! com al seu grau de con­
dició fisica. 

./ Dissenyar activitats que motivin. 

.,t' PrapanIr i disposar amb temps suficient 

el materiallJ.HI s'ha de fer servir. 

.,t'Utilitzar el treball en circuit, ja que sis 
exercicis poden ser variats I existeix 
Individualització de l'esforç (cada 
alumne treballe segons les sevas 

possibilite/s). 

.,t' Valorar constantment l'esforç i el tre­
ball a les dasses. 

.,t'Establir fites que els alumnes puguin 
assolir. 

.,t'Efectuar grups de nivell a ls dasse. 

.,t' Asseg....-ar una continuïtat en la succes­
sió de les tasques, reagrupant-les se­
gons la forma de In!ban: individual, per 

parelles. sots-grups. equips ... 

.,t' Plantejar el trebal l de condició física 
amb música. 

.,t'Utilitzar material divers, senzill i que 
motivi. 

apunts :li 



BLOC DE QUAUTATS MOTRIUS 

EVITAR ... 

)( Planlejar activitals I tasques 
moR complexes respecte al ni· 
vell d·exe-cuCÍÓ dels alumnes. 
ja que s·hi perd molt temps. 

)( RepetiOons mecàniques d'e­

xerdcis per evitar raparic:i6 del 
cansament i I"avorriment. així 
com els problemes de compor­
tamentl dtsdplina que tot això 

"""""'. 
)( Exercicis molt analltics amb 

llargues files d·espera. 

)( L'especíalittaci6 en poques 
activitatS coocretes. 

)( Oblidar el caràcter lúdic de les 

activitats I d·exploraci6 de no­
ves possibilitats. 

)( Tasques molt perillOses O que 
provoquin una certa por a 
dur-les a terme. 

)( Absència d·ajudes o insur~ 

ciència d'indicacions precises 

sobre l'exe-cució qu~ provo­
quin la inhibició en les exe-cu­

cions. 

)( Dissenyar sessions amb mas­

sa intervals de pausa. 

)( Plantejar exercicis , tasques I 

activitats amb execuc;ons 
consecutives per part dals 
alum nas. 

)( Ressallar només les laltes I 

delec1es dels alumnes. 

TRACTAROE .. 

./' Disposar de material sufICient 
d·acord amb el oombre d·a­

lumnes. 

./' Animar constantment, ser 

dinèmic i actiu. 

./' Utililuu variants d·un mateix 
e_ercid. 

./' Evolucionar pe!" Iol respai I do­
nar Informació (correccions I 

consignes) sobre I"axecució. 

./' Proposar activitats i tasques 

adaptades al nivell de cada 
gl"\Jp-dassa. 

./' Plantejar exercicis I taSQlJes 
amb dflerents nivells de djfj­

cullal pel que fa a la S6va reso­
lució. per tal que. d·aquasla 
manera. tots els alumnes pu­
guin tenir la possibil~at de 
practicar, Independentmenl 
del seu nivell d·execució. 

./' Permetre I"assoliment d·un 
cart grau d·è_~ en les activitats 

per tal d·assegurar una bof1a 
motivació. 

./' Valorar la dificultal objectiva 

de les tasques proposades i 
analitzar cadascun dels 3 me­

canismes (perceptiu, decisori i 
executiu) Implicats en la reso­
luci6 de I"habil itat motriu. 

./' P1"opk:lar aprenentatges signm. 

catiuS i relacionar I"e_pe<iènda 

dets alumnes amb els contin­
guts que cal treballar. 

./' Ser capaç de translom1ar tas­

ques complaxes en altres de 
més senzilles i obertes a tots 
els nivells que hi hagi en el 

gl"\Jp-dassa. 

./' Fomentar la coHaboraci6 dals 
alumnas anlra ells ("ajudas") a 

I"hora de realitzar habilitats 
gimnàstiques o tasques m0-

trius. 

./' Plantejar circu~s continus d·ha­

bilitats. 011 es treballi en gl"\Jp I 

per estacions (Estapé i López. 
1008). 

./' Organltzarl'ac\iVitalde la das­
se de manera que I·execució 
dels alumnes sigui simuMnia 
i/o alternativa. 

BLOC DE JOCS I ESPORTS 

EVITAR ... 

)( La utilització d·axercicis anall· 

tics ¡ poc participatius. amb 
llargues files d·espera. Ja que 
"( ... } en una classe d·ense­
nyament de le tocn/ce hi ha 

molt poCa activital fisica i 
l'alumnat s·avorreiK)". (Oevls, 

1996, pèg 20). 

)( Jocs molt comple~es. on es 

necessitin explicacions mott 
llargues, organitzacions com­

plicadesl regles difJcils i enre­
vessades, ja que en dismi­
nuei_e<1 I·interès. 

)( Explicacions llargues. monO­

tones i incomprensibles. 

)( Util itzar moHs jocs diferents o 
dedicar molt de temps a un 
maleixjoc. 

)( Emprar jocs d·eliminació. 
)( Plantejar exercicis i jocs 

¡"execució dels quals es fad de 

forma consacuti~a . 

)( No diferenciar clarament els 

components de cada grup o 
equip format 

E<1ucx.6 F;..u I Eo¡x>rt< (591 (22 ·JO) 

TRACTAR DE ... 

./' Animar constantment. ser 

dinàmic I actiu . Evolucionar 
per tot respai I donar Inlor_ 
mació en to pOSitiu als alum­

nes. 

./' Fer participar en els jocs lots 
els alumnes, fins I tot els més 
rebecs. més dèbi ls o amb un 
nivell més baix. 

./' Considerar els jocs preferits 

pel grup-dasse . 

./' Mostrar la distribució dels juga­
dors i els seus respectius des­

plaçaments durant l'explicaci6 
dels jocs compiexes i d·alta or­

ganitz&ció. 

./' Seleccionar correctament els 
jocs que cal practicar. El pro­
fessor haurè de tenir en 

compte: el lloc de realització 
(gimnàs. pista, parc ... ). el ni­
vell de desenvolupament dels 
alumnes. et seu nivell tècnic. 

el material necessari .. 

./' E_plIcar els jocs quan es rea­
Iftzin perpòmer cop. En poste­

riors ocasions, cal repetir n0-

més les pòncipals regles o ac­
cions fonamentats. 

./' Utilitzar els alumnes lesionats 

o e~empts corn a ajudants, i 
fer-los participar en els jocs 
segons les seves posslbílitats: 
distribució de malerial . marcat 

de pista. èrbitras o jutges. 

./' Plantejar variants d·un mateix 

joc o activitat; variar alguns 
dels seus elements es\fuctu­
rals i/o canviar alguna de les 
seves reglas. 

./' Explicar ets jocs de manera 
dinàmica. breu I comprensible. 

./' Formar equips homogenis. 

Una divisió Inadequada dels 
jugadors per equips, pot fer 
perdre lïnterès cap al joc i al­

terar la disciplina. Aleshores 
comencen les disputes. els 
enuigs i les protesles. 

./' UWitzar variants d·un mateix 

exercici . 

./' Proposar activitats 011 I"e_ecu­

ció dets alumnes es faci de ma­
nera simultània i/o aRemativil. 



BLOC O'EXPRESSIÓ CORPORAl BLOC O· ... CTMT ... TS EN El MEDI N"'TURAL 

EVIT ... R .. TRACT"'R DE •.. EY1TAR .•• TRACTAR DE ..• 

}( Crear un ambient que dificulti 
l'ev<lluci6 de les situacions 
d·expressió. 

}( Plantejar muntatges coreogrà­

fics. r[tmics. gimnàstics. es­
cènics .. excessivament com­
plexes. 

l' Crear un dima de motivació. 
confiança i seguretat en les 
d asses. 

l'Ajustar les etapes del treball 
d·expressió a les caracteristi_ 

ques. exigèn-cies i avaluació 
del grup-classe. 

}( Plantejar situacions. activitats 

o tasques excessivament llar­
gues. ja que resu ltarien poc 
motivants I provocarien que 
apareguessin l'avorriment I el 
desinterès. 

l'Animar constantment, ser 

dinàmic i actiu. Evolucionar 
per tot el terreny i donar infor­
mació en to pos~iu als alum­
OM. 

l' Plantejar les activitats que cal 
resoldre de manera que el 
descobriment motivi als alum­

O~. 

}( Tkn;ques concretes d·exe­

cució o enfocades al producte 
final. 

}( Discriminacions per sexa. 

l' Oferir una pluralitat d'activitats 
i recursos expressius del propi 

= 
l' Utili1Ulr la musica com a ele­

ment motiVIldCf i com a estl­
mul per incitar a l'acció i a la 
comunicació. 

}( Una imprecisa delimitació de 

respal de pràctica. a fi I efecte 
d'evitar la dispersió i els des­

plaçaments innecessaris dels 
alumnes. 

l' Presentar ~s tasques en fCf­

ma de jocs i/o activitats juga­
des. ja que són molt més moti­
vanIS i divertides. 

}( Que el procés d·agrupament 

dels alumnes repercuteixi en 
el ritme de la sessió. 

, Una imprecisa delimitació del 

temps. 

}( Que els alumnes creguin im­
posades les agrupacions. 

Temps emprat e" la tasca 

l' Ser tolerant. disposat. obs.er­
vado!" I animadCf de les recer­
ques dels alumnes. 

l' Relacionar l'experièncla dels 
alumnes amb els continguts 
que cal tractar. 

l' Utili1Ulr I plantejar les tkni­

ques de comunicació corporal 
(mim. dansa. teetre. joc 

dremètlc ... ) des d·un punt de 
vista IUdico-OOucatiu. 

l'Oferir els m~jans. supDf!s i ac­

tivitats que permetin jugar. ax­
perimentar i investigar. 

l' Afavorir agrupaments espon­

tanis i heterogenis. 

l' Donar suport i animar les inicia­

tives i propostes dels alumnes. 

El te mps dedicat a les tasques d·a­

p renenta!ge és e l temps de pràctica mo­

triu que està directament relacionat 

amb els object ius de la sessió. ~s a dir. 

aq ue lls minuts d uran t els quals l'alumne 

pract ica act ivitats directament relacio­

nades am b la fin ali tat i objectiu/s de la 

sessió. 

l' Procurar que les activitats tasques 

proposades en la part inlcal de la ses­

sió. tinguin relació amb el seu objectiu i 

propòsit específic. i abandonar la idea 

de rescalfament tradicional. inespecífic 

i desvinculat amb les activitats poste­

riors. ~s a dir. els "( ... ) exercicis d'a­
questa port prepo rotòrio houron de 

correspo ndre ols meconismes de 

coordina ció ¡ o l tipus d'esforç que 

s'imposi després' (Pièron . 1988a. 

pàg. 49). 

A aquest temps s·hi arriba després de les 

continues restes de minuts que s'han pro­

duït en els diferents temps descrits anterior­

ment. i és considerat com rúnic vertadera­

ment útil per aconseguir els objectius didàc­

tiCS marcats pel professor. 

Finalment. perquè aquest temps sigui signi­

ficatiu. e l docent pot dur a terme les accons 

i mesures següents: 

l' Plantejar en la part final de la classe una 

activitat o joc on es practiquin els apre ­

nentatges adquirits. 

./ Observar. corregir i reforçar positiva­

ment les execucions dels alumnes I ani­

mar-los en veu alta. 

fduu06 F~, E'PO'"I' (5') m ·10) 

l' Fomentar un dima que afavo­
reixi I"aprenentatge d·actituds. 

valors i normes de respecte 
cap al medi ambient. 

l' seleccionar activitats on els 

alumnes puguin participar de 
forma simulUlnia i/o alterna· 
tiva. 

l' Participar en les activitats pr0-

pOSades com un alumne més. 

l' Ublitz.ar vanants d·una ma­
teixa activita1. 

l' Portar a terme una acurada Cf· 

gani1Ulció de les condicions 
de pràctica de les activitats 
que cal realitzar. 

l' Insistir en aquells jocs. activrtats i tasques 

que motivin i agradin més a la majoria dels 

alumnes. Així mateix. és recomanable in­

tro:luir elements afins d'aItres activitats que 

hagin resultat motivants anteriorment. 
./ Seleccionar de manera correcta activi­

tats i exercicis coherents amb la fi nalitat 

de la sessió. així com amb els objectius 

de la unitat en qüestió. 

l' Ser capaç de recoHi r propostes dels pro­

pis alumnes i adequar-les als objectius 

espeófics de la sessió. 

l' Evitar la inclUSIÓ de les tasques massa 

complexes o tan senzilles que desmotl~ 

vin i/o no incitin a la seva pràctica. 

l' Escollir activitats que presentin sempre 

dife rents nIVells de dificultat pel que fa a 

la seva resolució. 

2!1 
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./ No interrompre constantment les activI­

tats i exercicis, i no trencar el seu ritme 

d'execució, 
,/ Fer correccions i comentaris sense atu­

rar l'actMtat o tasca, 

Per tant. tal com s'ha pogut comprovar en 

cadascun dels apartats que componen el 

present artICle, les peculiars característiques 

de l'educació fïsica en els centres educatius 

(el trasllat dels alumnes de l'aula al gimnàs o 

pista poliesportiva, el temps per canviar-se, 

la pròpia estructura organitzativa de la clas­
se.,.), fan que el temps de pràctica de què 

disposen els alumnes sigui insuflC.ient en 

moltes ocasions. Degut a que les activitats 

motrius necessiten un període minim 

d'execució per tal de dominar-les, hem de 

proporcionar als nostres alumnes un temps 

suficient de pràctJca per poder aconseguir 

els ob,ectius marcats. 

Si ~s estratègies i els recursos que s'han 
proposat en aquestes pàgines, serveixen 

per ajudar a l'aprofitament màxim del 
temps en les classes d'educació física esco­

lar, hauran acomplert l'objectiu per al qual 

han estat preparades. 
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