
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PROPOSTA DE PROGRAMA D’ACTIVITATS PER A 

CENTRES EDUCATIUS I PROFESSORAT D’EF 
 

 

 

 

CONSELL ESPORTIU  
DEL BAIX LLOBREGAT 

Amb la col·laboració de: 
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 Activitats per a Centres d’Educació 
o Plans de Promoció Esportiva  
o Concurs Cultural Esportiu 
o Juguem net al Baix Llobregat 
o Trobades de Centres d’Educació 
o Bateig de Mar 
o Jornades d’orientació 
o Dels jocs paralímpics al pati de l’escola 
o Escalada a l’escola 
o Pedals a l’escola 
o Pedals al parc 
o Jornades Baix Dance  
o Jornades esportives als centres educatius: Juga Verd Play al teu Institut 
o Patis Saludables: Juga Verd Play amb la classe 
o Planetari Esportiu 

 Activitats formatives per al professorat d’Educació Física 
 Activitats formatives per als dinamitzadors/es del PCEE  
 Premis Edurecerca 
 Nova web i xarxes socials 
 Calendari d’activitats de promoció per a centres educatius 16/17 
 Distribució territorial de les activitats de promoció 

 

 

 

  

ÍNDEX 
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Préstec del material esportiu necessari de l’esport escollit durant un trimestre a un centre educatiu. La petició es farà mitjançant la web 
www.cebllob.cat. 
 
 

  

PLANS DE PROMOCIÓ ESPORTIVA 

ESPORT

2 CISTELLES TELESCÒPIQUES

VOLEI-PLATJA:  9 PILOTES VOLEI PLATJA + 1 XARXA PORTAPILOTES

MINIVOLEIBOL:  9 PILOTES MINIVOLEIBOL + 1 XARXA PORTAPILOTES

8 PILOTES

ATLETISME

TENNIS

MATERIAL ESPORTIU

1 PILOTA MEDICINAL 1 kg + 3 JAVALOTS D'ESCUMA + 3 DISCS DE 500g + MICRO TANQUES + 1 MARTELL TOU

27 ESTICS + 15 BOLES

PACK ESPORTIU: 27 RAQUETES + 30 PILOTES DE MINITENNIS

KORFBAL

27 RAQUETES + 3 TUBS DE 6 VOLANTS + 2 XARXES

SECUNDÀRIA:  10 GUANTS DE BEISBOL + 10 BOLES DURES + 2 BATS D'ALUMINI

PRIMÀRIA:  10 GUANTS DE BEISBOL + 10 BOLES TOVES + 2 BATS D'ESCUMA

VOLEIBOL

PRIMÀRIA:  3 PILOTES MINI + 12 CINTURONS DE FLAG FUTBOL

RUGBI

HANDBOL 14 PILOTES
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També hi ha la possibilitat d’adquirir algun d’aquests packs de material esportiu per a alguna activitat puntual (màxim 15 dies).  
 
La petició d’aquests 3 packs es farà mitjançant al correu electrònic: alex@cebllob.cat. 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

PLANS DE PROMOCIÓ ESPORTIVA 

PRIMÀRIA:  20 SABRES D'ESCUMA + BOSSA NILÓ

1 JOC DE BITLLES = 6 BITLLES i  3 BITLLOTS

SECUNDÀRIA:  10 CARETES + 10 SPADETTOS + 5 PROTECTORS NOIA +  1 BOSSA NILÓ

11 TAMBORINS + 20 PILOTES DE TENNIS
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IMPORTANT 

 Límit per centre*:  
o Màxim préstec de 2 packs esportius per trimestre. 
o Màxim préstec d’1 pack del mateix esport en tot el curs. 

*Excepte si no s’omplen totes les peticions possibles 
*En cas de pèrdua o malbé del material serà obligatòria la seva reposició 

 

PLANS DE PROMOCIÓ ESPORTIVA 

Inscripcions obertes a partir del dimecres 
7 de setembre a partir de les 09.00 hores! 
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Objectiu  Desenvolupar les qualitats artístiques i literàries dels nois/es a través de l’esport com a manifestació cultural. 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Els millors treballs en àmbit comarcal en totes les modalitats del Concurs, rebran un obsequi. 
Pintura-dibuix: El treball realitzat ha de ser original en un full DIN-A4 i representatiu de l’esport. Les tècniques que es poden utilitzar són lliures. 
Mascota: Creació d’una mascota representativa de l’esport. Treball original en DIN-A4 i utilització lliure de la tècnica emprada. 
Redacció: Elaboració d’una redacció, article periodístic o entrevista que reflecteixi l’activitat esportiva. El treball presentat ha d’estar en català, original i 
ha de tenir una extensió aproximada de 100 línies mecanografiades, per una sola cara i en paper DIN-A4. 
Fotografia: Treball original que ha de reflectir l’esport. Les fotografies no poden ser retocades i amb mida estàndard 15x20 cm. 
Vídeo: Ha de ser representatiu de l’esport i els valors associats. L’original ha de ser lliurat en format de vídeo comprimit .mpeg. en un cd o dvd. Pot tenir 
una durada màxima de 3 minuts. La producció audiovisual és lliure, curtmetratge, lipdub, animació, ... 
Bloc: Ha de ser de temàtica esportiva, en català i es valorarà a més del disseny, els continguts publicats entre l’1 de setembre i el 8 d’abril. 
 
Data límit per al lliurament de treballs al Consell Esportiu del Baix Llobregat: divendres 7 d’abril de 2017.  
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Categoria / Curs Anys naixement  Cicle 

Prebenjamina (1r i 2n) 2009-2010 

Primària 

      
Benjamina (3r i 4t) 2007-2008       

Alevina (5è i 6è) 2005-2006       
Infantil (1r i 2n) 2003-2004 

Secundària   
 

   
Cadet (3r i 4t) 2001-2002  

Entitat         

     CONCURS CULTURAL ESPORTIU 
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Seguint la base del concurs Joc Net impulsat la Unió de Consells Esportius de Catalunya, amb la col·laboració del Consell Català de l’Esport i el grup de 
treball “Ètica i Valors a l’Esport Català”, el Consell Esportiu del Baix Llobregat posa en marxa per cinquè any el Concurs Juguem Net al Baix Llobregat. 
 
Objectiu  Que tots els participants dels JEEC i del PCEE coneguin i acceptin les normes de Joc Net necessàries per participar en qualsevol activitat 
esportiva. 
 
Adreçat a  Tots els participants dels JEEC i del PCEE. 
 
Procediment de participació: 
 Enviar el full de “Manifest d’acceptació de les normes per participar en els JEEC i/o PCEE”.  
 Il·lustrar una de les vuit normes.  
 Afegir dues normes personals que desitjaríeu incloure en aquest manifest.  
 D’ entre tots els  participants s’escolliran les 3 millors propostes que rebran un premi en material esportiu.  

 

Data límit  Divendres 7 d’abril de 2017. 
 
 

  

JUGUEM NET AL BAIX LLOBREGAT 
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Cada any, els Consells Esportius de Catalunya, treballem en l’organització de jornades ludicoesportives amb l’objectiu de promocionar l’esport des 
d’un vessant recreatiu i lúdic i col·laborar en l’educació integral dels joves en edat escolar amb els centres d’educació.  
Durant aquestes jornades es realitzen un conjunt d’activitats ludicoesportives sense resultat ni classificació de cap mena on els joves 
s’interrelacionen amb alumnes d’altres centres a la vegada que assimilen el coneixement de noves disciplines esportives.  
Des del Consell Esportiu del Baix Llobregat, organitzem 9 modalitats a nivell COMARCAL, on convoquem a tots els Centres d’Educació de Primària i 
Secundària de la Comarca. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

TROBADA DE NADAL       TROBADA D’ESTIU 
Dirigida a    alumnes de 5è i 6è de Primària i     Dirigida a    alumnes de 5è i 6è de Primària i 
   1r i 2n, 3r i 4t d’ESO i Batxillerat       1r i 2n, 3r i 4t d’ESO i Batxillerat 
Data    dimecres 14 de desembre de 2016     Data    dimecres 7 de juny de 2017 
Lloc    Parc de Torreblanca (Sant Feliu de Llobregat)  Lloc    Platja de Castelldefels (Castelldefels) 
Preu    4,50 € per participant.      Preu    4,50 € per participant. 
 
 
Inscripció  S’enviarà un correu electrònic aproximadament un mes i mig  abans de la data de cada trobada. Per formalitzar la inscripció a cada 
jornada caldrà omplir el full d’inscripció corresponent i retornar-lo via fax (93.632.75.92) o per correu electrònic (alex@cebllob.cat). Les reserves es 
realitzaran en funció de l’ordre d’arribada d’inscripcions. 

TROBADES DE CENTRES D’EDUCACIÓ 

mailto:alex@cebllob.cat
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TROBADES D’ATLETISME: 2 TROBADES 
Dirigida a   alumnes de 1r i 2n de Secundària    
Data    dimecres 8 de febrer de 2017 
Lloc    Gavà (Estadi Municipal de la Bòbila) 
Preu    4,00 € per participant. 
  
Dirigida a   alumnes de 5è i 6è de Primària    
Data    dimecres 8 de març de 2017 
Lloc    Gavà (Estadi Municipal de la Bòbila) 
Preu    4,00 € per participant. 

  TROBADA DE JOCS POPULARS 
 

Dirigida a    alumnes de 3r i 4t de Primària    
Data    dimecres 5 d’abril de 2017 
Lloc    Sant Feliu de Llobregat (Parc del Llobregat) 
Preu    4,00 € per participant. 

 

 TROBADA DE JOCS DEL MÓN 
 

Dirigida a    alumnes de 1r i 2n de Primària    
Data    dimecres 3 de maig de 2017 
Lloc    Santa Coloma de Cervelló (Camp de Futbol Eusebi Güell) 
Preu    4,00 € per participant. 
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TROBADA DE JOCS COOPERATIUS 
 

Dirigida a    alumnes d’Educació Infantil (P5)    
Data    dimecres 26 d’abril de 2017 
Lloc    Sant Andreu de la Barca (Can Salvi) 
Preu    4,00 € per participant. 

 

TROBADES DE RUGBI: 2 TROBADES 
Dirigida a   alumnes de 5è i 6è de Primària    
Data    dimecres 22 de febrer de 2017 
Lloc    Estadi Municipal (Cornellà de Llobregat) 
Preu    4,00 € per participant. 
  
Dirigida a   alumnes de 3r i 4t d’ESO    
Data    dimecres 25 de gener de 2017 
Lloc                Estadi Municipal (Cornellà de Llobregat) 
Preu    4,00 € per participant. 

TROBADA DE JOCS I ESPORTS ALTERNATIUS 
 

Dirigida a    alumnes de 3r i 4t de Primària    
Data    dimecres 31 de maig de 2017 
Lloc    Platja de Castelldefels (Passeig Marítim amb Carrer Onze) 
Preu    4,00 € per participant. 

 



PROPOSTA DE PROGRAMA D’ACTIVITATS PER A CENTRES I PROFESSORAT D’EF 
CURS 16/17 

 11 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Per formalitzar la inscripció a cada jornada caldrà omplir el full d’inscripció corresponent i retornar-lo via fax (93.632.75.92) o per correu electrònic 
(alex@cebllob.cat). Les reserves es realitzaran en funció de l’ordre d’arribada d’inscripcions. 
Trobareu la butlleta d’inscripció on-line i més informació de cada trobada al nostre web www.cebllob.cat dins l’apartat “Activitats Escoles” secció 
“Trobades”. 
 
Inscripció a totes les trobades Les inscripcions s’obriran a partir del dilluns 12 de setembre de 2016 (excepte les trobades de nadal i estiu).  

TROBADA LÚDICA D’EDUCACIÓ INFANTIL 
Dirigida a   alumnes de P3 i P4    
Data    dimecres 17 de maig de 2017 
Lloc                Platja de Castelldefels (Carrer Onze) 
Preu    4,00 € per participant. 
  
 

TROBADA DE REPTES DE PATIS SALUDABLES 
Dirigida a   alumnes de 5è i 6è de Primària    
Data    per confirmar 
Lloc                per confirmar 
Preu    4,00 € per participant. 
  
 

mailto:alex@cebllob.cat
http://www.cebllob.cat/
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Lloc  Escola de Vela Garbí (Club Nàutic de Castelldefels) Platja de CASTELLDEFELS.  
Dies  De dilluns a divendres des del 13 de març fins al 21 de juny. 
Grups  Màxim 60 i mínim 25 per dia, des de 3r de Primària fins a Batxillerat.  
(Per inscripcions menors o majors poseu-vos en contacte amb el Consell Esportiu) 

  Imprescindible saber nedar. 

Horari  Dins de l’horari d’activitat 10-13 hores, es poden escollir diverses opcions per 
dur a terme l’activitat. 

Activitat: Bateig de Vela Es dividirà el grup en tants subgrups com rotacions 
siguin necessàries per a que cadascun faci una rotació navegant en catamarà 
d’uns 25 minuts i realitzi d’altres activitats de platja amb material esportiu (futbol platja, volei platja, beisbol, rugbi, freesbe). 
Inclou accés als vestidors amb dutxes. En cas de climatologia adversa es proposaran activitats de Bodyboard i activitats a la sorra. 
Preu  12€ per participant 

 
Activitat: Bateig Nàutic Es dividirà el grup en tants subgrups com siguin necessaris. L’alumnat farà activitats de catamarà, Kayak i Paddle Surf. 
Inclou accés als vestidors amb dutxes. En cas de climatologia adversa es proposaran activitats alternatives (Surf, Bodyboard,...) i activitats a la 
sorra. 
Preu  20€ per participant 
 
Activitat: Iniciació al Surf  Activitat d’iniciació al surf. 
Inclou accés als vestidors amb dutxes. En cas de climatologia adversa es proposaran activitats alternatives (Kayak, Paddle Surf,...) i activitats a la 
sorra. 
Preu  27€ per participant 

 

Objectiu  L’objectiu dels Batejos de Mar és donar a conèixer les activitats aquàtiques a la població en edat escolar de la comarca del Baix Llobregat 
per mitjà d’una activitat de descoberta i d’iniciació a bord d’un catamarà i a través de diferents activitats aquàtiques a la platja. 

Inscripció  Es realitza directament per la pàgina web del Consell Esportiu del Baix Llobregat www.cebllob.cat. Aquestes reserves es realitzaran en 
funció de l’ordre d’arribada d’inscripcions. A partir del dilluns 9 de gener de 2017 a les 9.00h! 

BATEIG DE MAR 

http://www.cebllob.cat/
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Lloc     A ESCOLLIR: 
        Parc de Can Vidalet (Esplugues de Llobregat). 

          Parc Nou (El Prat de Llobregat) 
         Parc de Can Mercader (Cornellà de Llobregat). 
          
          
 
Dies   De dilluns a divendres de 10:00 a 12:25 hores  
(a concretar amb el centre educatiu). 

 
Grups   Mínim de 50 alumnes a un màxim de 100.  
(Per inscripcions menors o majors poseu-vos en contacte amb el  

Consell Esportiu del Baix Llobregat) 
  Des de 3r de Primària fins a 6è de Primària.  
 
Activitat   Dins de l’horari d’activitat 10:00 – 12:25 hores, el grup es dividirà en 3 subgrups. Cadascun d’aquests grups començarà per una activitat 
d’orientació diferent. 
Les proves dissenyades per a la jornada d’orientació són les següents: 

 Cursa d’orientació (els alumnes hauran de trobar les fites amagades per tot el parc amb l’ajuda d’un mapa). 

 Posa tu les fites (el alumnes amagaran les fites per un espai determinat. Els altres participants hauran de trobar aquestes fites amagades).  

 Fites una a una (amb l’ajuda d’un mapa del parc els alumnes hauran de resoldre les diferents proves indicades a cada pista. 
 
Objectiu  L’objectiu d’aquesta activitat és donar a conèixer les curses d’orientació a la població en edat escolar de la comarca del Baix Llobregat. 
 

Preu  6€ per alumne. 
 

Inclou  Material necessari per curses d’orientació (mapes, pistes i bolígrafs). 
 

Inscripció  Es realitza directament a través de la pàgina web del Consell Esportiu del Baix Llobregat www.cebllob.cat. 
Aquestes reserves es realitzaran en funció de l’ordre d’arribada d’inscripcions. A partir del dilluns 12 de setembre de 2016. 
 

JORNADES D’ ORIENTACIÓ 

http://www.cebllob.cat/
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Lloc   Al propi centre educatiu (preferentment gimnàs o pista poliesportiva coberta). 
 

Dies   A concertar amb el Consell Esportiu (durada 2 hores). 
 
Grups   Màxim 36 i mínim 24 alumnes per cada taller pràctic.      
   Alumnes d e 5è i 6è de Primària i 1r, 2n, 3r i 4t Secundària. 
  
Activitat  El taller que es desenvoluparà durant la sessió té un caràcter fonamentalment pràctic i es basa en activitats esportives que formen part 
dels Jocs Paralímpics que es poden posar en pràctica sense grans dificultats en qualsevol centre educatiu: 
Atletisme, Futbol 5, Goalball i Voleibol Assegut. 
 
Objectiu  L’objectiu d’aquest taller és oferir a l’alumnat la possibilitat de practicar algunes modalitats 
paralímpiques (Atletisme, Futbol 5, Goalball i Voleibol).  
 
Preu  4,00 € per participant. 
 
Material  Per tal d’evitar la necessitat de comptar amb materials o espais específics per al desenvolupament 
d'alguns d'ells (cadira de rodes, piscina, arcs, etc.), el Consell Esportiu del Baix Llobregat proposa una activitat dissenyada de tal manera que cada 
centre educatiu pugui continuar posteriorment desenvolupant aquest tipus d'activitats amb material accessible. 
 
Inscripció  Es realitza directament a través de la pàgina web del Consell Esportiu del Baix Llobregat www.cebllob.cat. Aquestes reserves es 
realitzaran en funció de l’ordre d’arribada d’inscripcions. A partir del dilluns 12 de setembre de 2016. 
 

 
 
 
 

DELS JOCS PARALÍMPICS AL PATI DE L’ESCOLA 

http://www.cebllob.cat/
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PEDALS A L’ESCOLA 
 

L’activitat “Pedals a l’Escola” és una jornada ludicoesportiva, que pretén promocionar la pràctica del ciclisme entre la població en edat escolar de la 
comarca del Baix Llobregat. 
“Pedals a l’Escola” cerca introduir els infants de la comarca en el món del ciclisme des d’un vessant educatiu i lúdic, aprofitant el gran potencial 
formatiu de la pràctica esportiva per al desenvolupament integral de les persones. 
 
Objectius: 

 Millorar les habilitats motrius bàsiques. 
 Millorar les tècniques específiques del ciclisme. 
 Fomentar la pràctica regular d’activitat física regular i l’adquisició d’hàbits saludables. 
 Conèixer les normes de seguretat vial. 

 
Adreçat a  Alumnes de 5è i 6è de Primària. 
On  PARC CICLISTA DEL LLOBREGAT: Avinguda Baix Llobregat amb carrer Sant Martí de l’Erm (Cornellà, Esplugues de Llobregat, Sant Joan Despí i 
Sant Just Desvern). 
Horari  Dins de l’horari d’activitat (9.45-12.35 hores) es dividirà el grup en 4 subgrups. L’activitat constarà de 8 rotacions de 15-20’ cadascuna amb 
una parada de 15’ a la meitat del matí per esmorzar. Es realitzaran dos blocs durant el matí on cadascun constarà de 4 rotacions. 
Inscripció  L’activitat es pot realitzar els dilluns, dimecres o divendres, des del 1 d’octubre al 21 de juny, i segons disponibilitat. 
             Per qüestions d’organització es fixarà un mínim d’inscripcions per centre de 40 alumnes i un màxim de 50 (per inscripcions majors o 
menors poseu-vos en contacte amb el Consell Esportiu del Baix Llobregat).  
Inscripcions obertes a partir del dilluns 12 de setembre de 2016. 
Preu  6,00€ per alumne. La data límit per anul·lar i/o fer el pagament de la reserva és de 15 dies abans de l’activitat. Tota reserva no pagada dins 
d’aquest termini, quedarà automàticament anul·lada. 

La data límit per a modificar la reserva és de 10 dies abans de l’activitat. A partir d’aquest moment, la variació permesa del nombre de participants 
serà de 10%. Si la reducció supera el 10% establert, es cobrarà l’excés. 

Un cop realitzat el pagament, cal enviar el comprovant d’aquest al número de fax: 93.632.75.92.  

Es faran reemborsaments només en cas de suspendre l’activitat per qüestions meteorològiques. 
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PEDALS AL PARC 
 
Aquesta activitat combina la descoberta del parc de la Fontsanta amb el foment de la mobilitat sostenible. Al Parc ciclista del Llobregat es dur a 
terme un taller de mecànica i d’habilitats en bicicleta, coneixen el servei Bicibox i seguidament amb la bicicleta es visita el parc de la Fontsanta, on al 
llarg del recorregut coneixen la seva història, les vinyes i horts, la biodiversitat, ... i aprenen els valors ambientals que aporten els parc a les ciutats. 
 
Objectius: 

 Millorar les habilitats motrius bàsiques. 
 Millorar les tècniques específiques del ciclisme. 
 Fomentar la pràctica regular d’activitat física regular i 

l’adquisició d’hàbits saludables. 
 Conèixer les normes de seguretat vial. 
 Donar a conèixer els valors ambientals del parc de la Fontsanta. 
 Fomentar la mobilitat sostenible. 

  
Adreçat a  Alumnes de 5è i 6è de primària. 
            Alumnes de 1r i 2on de secundària. 
 
On  PARC CICLISTA DEL LLOBREGAT i Parc de la Fontsanta (Sant Joan Despí).   
Horari  De 9.45h a 13.00h. 
Inscripció Servei de Reserves del Programa Metropolità d’Educació per la Sostenibilitat (PMES), de l’Àrea Metropolitana de Barcelona. 
  Tel 93. 238 93 51 (reserves.pmes@amb.cat) 
Directament al web: 
http://www.amb.cat/web/medi-ambient/sostenibilitat/educacio-per-a-
la-sostenibilitat/activitats 
Accediu al tema: sostenibilitat educació per a la sostenibilitat  
activitat educativa.  
 
Les activitats son limitades. 
 

Preu  Gratuït.  

mailto:reserves.pmes@amb.cat
http://www.amb.cat/web/medi-ambient/sostenibilitat/educacio-per-a-la-sostenibilitat/activitats
http://www.amb.cat/web/medi-ambient/sostenibilitat/educacio-per-a-la-sostenibilitat/activitats
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TALLERS DE  PROMOCIÓ ESPORTIVA PER A CENTRES D’EDUCACIÓ ESPECIAL 
 
Lloc   Al propi centre educatiu (preferentment gimnàs o pista poliesportiva coberta). 
 

Dies   A concertar amb el Consell Esportiu (durada 2 hores). 
 
Grups   Alumnes de centres d’Educació Especial (flexibilitat a les edats). 
  
Activitats:  
 

 
Taller de Jocs Cooperatius  
 

 
Taller de Jocs Populars  
 
 

Taller de Jocs del Món 
 

 
Taller de Jocs Alternatius 
 
 

 
Objectiu  L’objectiu d’aquest taller pràctic és oferir a l’alumnat la possibilitat de practicar jocs i activitats físicoesportives alternatives. 
 
Preu  4,00 € per participant. 
 
Inscripció  Es realitza directament a través de la pàgina web del Consell Esportiu del Baix Llobregat www.cebllob.cat. Aquestes reserves es 
realitzaran en funció de l’ordre d’arribada d’inscripcions. A partir del dilluns 12 de setembre de 2016. 

http://www.cebllob.cat/
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Objectiu  L’objectiu d’aquesta activitat és oferir als centres d’educació un medi i recursos per donar a conèixer l’escalada a la població en edat 
escolar de la comarca del Baix Llobregat. 

 
 
 
 

 
Lloc  CEM Estruch, El Prat de Llobregat 
Dies  Dilluns, dimecres o divendres de 10h 
a 13h 
Grup Màxim 50 alumnes i mínim 25 
alumnes 
      Des de 1r de Primària fins a Batxillerat 
Inscripció Directament mitjançant el Departament d’Esports de l’Ajuntament de El Prat de Llobregat (93 379 00 50) 

Preu   En funció de l’opció escollida 
Activitat Podeu escollir diversos programes en funció de les preferències del centre: 
Tres activitats rotatives en dues opcions: Taller, Escalada, Audiovisual o Taller, Escalada i Activitats Esportives. 
 

 

 
 
Lloc   Parc Can Mercader (Cornellà de Llobregat). 
Grups  Des de 1r de Primària fins a Batxillerat.  
Preu  En funció de la opció escollida. 
Inclou  Material necessari per l’escalada (arnès, cordes, casc). 
Inscripció  Es realitza mitjançant la pàgina web http://www.escolamuntanya.org. 
 
  

ESCALADA A L’ ESCOLA 

http://www.escolamuntanya.org/
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Jornada d’exhibició oberta a totes les modalitats rítmiques/coreogràfiques: zumba, acroesport, aeròbic, jazz, funky, hip-hop, break dance, balls de 
saló, free-stly, etc.  

 

Lloc   A concretar. 

 

 

Data i horari  A concretar. 

 

Adreçada a: 

 Alumnes de 1r fins a 6è de Primària.  

 Alumnes de 1er d’ESO fins a Batxillerat. 

 

Condicions de participació: 

 

 Jornada oberta a tots els centres d’Educació Primària i Secundària del Baix Llobregat. Caldrà fer arribar les inscripcions amb el format correcte 

al Consell Esportiu via email (paula@cebllob.cat).  

 Data límit d’inscripció (a concretar en cada jornada). 

 La inscripció serà gratuïta. 

 Per participar tot esportista, haurà de tenir l’assegurança esportiva tramitada pel curs 2016 – 2017, a través del PCEE o dels JJEE. 

 La durada de la coreografia en format mp3 tindrà un màxim de 5 minuts. Caldrà especificar el temps en la inscripció. 

  

JORNADA BAIX DANCE PER A CENTRES DE SECUNDÀRIA I PRIMÀRIA 
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PLANETARI 
ESPORTIU

Joc Net

Concurs Cultural Esportiu

Cros

TrobadaJocs Populars

Trobada

Mini-esports

El meu esportJornada

d’atletisme

Baix Dance

Altres

 

 

 
 
Aquesta activitat cerca fomentar la pràctica esportiva. Cada proposta és una activitat 
educativa i participativa i com a tal NO hi ha classificació ni resultats.  
Adreçat a  Categoria Prebenjamí masculí i femení (2009-2010) i modalitat familiar!! 
  (1r i 2n de primària)  
Participants 

 Cada centre podrà inscriure els equips/esportistes que vulgui. 
 En cas de participació per equip hauran de ser preferentment mixtes. 
 En cas de participació per equip, cada equip estarà compost entre 4-5 

jugadors/es. 
 A la inscripció hi constarà la relació de participants que assistiran a cada 

jornada. 
 
Sistema de joc  Cada esportista podrà participar a 1 o a varies jornades. És obligatori participar en un mínim de 3 activitats 
de diferent modalitat. A cada jornada se li facilitarà la normativa de funcionament al moment de la inscripció.  
 
On  Cada jornada tindrà una seu diferent encara per concretar. 
 
Calendari  Es penjarà al nostre web www.cebllob.cat el dimarts anterior a la jornada. 
 

Inscripció  s’hauran de fer per correu electrònic a: ricardo@cebllob.cat, 15 dies abans de l’activitat 
enviant el full d’inscripció degudament emplenat. 
 
Preu Gratuït per als participants de Jocs Escolars i 5€ per als que no tenen tramitada aquesta 
assegurança. 
 

 

  

PLANETARI EPORTIU 2016/17 

http://www.cebllob.cat/
mailto:ricardo@cebllob.cat
mailto:ricardo@cebllob.cat
mailto:ricardo@cebllob.cat
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Es tracta d’una jornada esportiva que es desenvoluparà en el propi centre educatiu i que té per finalitat primera donar a conèixer el model de 
competició Juga Verd Play i fomentar la vivència directa dels diferents rols que contempla el programa per part dels alumnes participants. 
Així doncs, es pretén que els centres educatius comencin a familiaritzar-se amb el programa Juga Verd Play mitjançant el Departament d’Educació 
Física i que alhora, sigui aquest, el que faci d’interlocutor per articular un possible treball transversal amb altres assignatures (anàlisi estadístic de 
dades, dinàmiques de votació per agent,...). 
Continguts de l’activitat: L’activitat es desenvoluparà en dos dies: 
Bloc teòric: dia 1 
Es realitzarà una xerrada preliminar d’1 hora de durada amb la finalitat d’explicar els diferents rols existents dins del Juga Verd Play així com tot el 
desenvolupament de la jornada i el seu funcionament. 
Bloc pràctic: dia 2 
Es portarà a terme una competició, dividint  al grup classe en equips amb la finalitat que tots experimentin els diferents agents que formen el 
programa: dinamitzador de joc, tècnic, tutor de grada i públic.  
 
Lloc   Al propi centre educatiu.  
Dies   A concertar amb el Consell Esportiu. 
Objectius: 

 Donar a conèixer el model de competició Juga Verd Play dins dels centres educatius.  
 Fomentar la interrelació entre els alumnes dels diferents cursos/grups classe.  
 Prioritzar la part més lúdica de l’esport per damunt de la competitivitat.  
 Potenciar valors com la cooperació, l’autoestima, la tolerància, la implicació, la integració i la responsabilitat.  
 Donar a conèixer les noves tecnologies com a eina educativa.  

 

Adreçat a  Alumnes de secundària.  
Calendari  Els dies i horaris de realització es determinaran entre el centre educatiu (professor responsable del grup) i el 
Consell Esportiu. L’activitat es pot realitzar de dilluns a divendres, en horari de matí o tarda, segons disponibilitat. El taller 
teòric té una durada de 1 hora i el bloc pràctic de 1,5 hores. Cal contactar amb el Consell Esportiu per telèfon al 93 685 20 
39 o per correu a paula@cebllob.cat  
Preu  Gratuït. 
  

JORNADES ESPORTIVES ALS CENTRES EDUCATIUS: JUGA VERD PLAY  AL TEU INSTITUT !! 

mailto:paula@cebllob.cat
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Un cop elaborat i provats diferents models durant els dos darrers cursos escolars, hem evolucionat la proposta 
d’aquesta activitat de patis saludables perquè pensem que pot esdevenir un projecte molt interessant i adaptat a cada escola que es podrà executar 
aïlladament però també compartint resultats i experiències amb altres escoles. 
És una activitat que té per finalitat primera incrementar l’activitat física mitjançant un contagi positiu entre els mateixos alumnes. Les activitats i el 
sistema d’avaluació estan dissenyats de manera que els alumnes amb bons hàbits traslladin les seves bones pràctiques esportives i alimentàries als 
alumnes més sedentaris. 
Aquesta proposta pretén fomentar una dinàmica global de classe, de manera que el resultat final sigui un objectiu compartit per tots i totes, és a dir, 
que el fet de guanyar o perdre sigui la suma del conjunt de la classe per tal d’afavorir valors universals com la cohesió i el treball en equip, l’esforç, la 
superació, la companyonia etc. 
Lloc   Al mateix centre educatiu. Recomanable disposar dels següents espais per dur a terme l’activitat: 

 Pati o pista exterior (amb possibilitat de tenir 2 espais per fer les activitats). 
 Gimnàs 
 Lavabos per rentar-se les mans. 
(En cas de no disposar d’aquests espais, poseu-vos en contacte amb el Consell Esportiu del Baix Llobregat) 

 
Metodologia del projecte dividida en 4 fases: 
Fase 1) Procés d’inscripció en el link que us enviarem amb el dossier explicatiu de tot el programa. 
Fase 2) Sessió en la que aniran 2 professionals a la vostra escola i realitzaran una activitats de patis saludables. Amb un conjunt de 4 reptes a realitzar 
entre tota la classe. En aquesta sessió es deixarà material de motivació i ja es donarà per iniciada la següent fase. 
Fase 3) Realització dels reptes de patis mitjançant un dossier amb unes propostes per realitzar en els patis i que serviran per motivar i assolir una 
màxima participació. Estan dissenyades per fer un repte 6 alumnes . 
Fase 4) Trobades amb altres centres per compartir els diferents reptes i la manera de treballar-hi. 
Dies   A concertar amb el Consell Esportiu (durada 1 hora i 30 minuts): dimarts, dimecres i divendres (matí o tarda) 
Adreçat a  Alumnes de 5è i 6è de primària, amb un mínim de 50 alumnes (per inscripcions menors o majors poseu-vos en contacte amb el Consell Esportiu) 

 
Inscripció i preu  L’activitat és gratuïta per a centres del Pla Català d’Esport a l’Escola (PCEE). La resta de centres no adscrits al PCEE 
podran tramitar la inscripció per un import de 2€/alumne. 
Aquestes reserves es realitzaran en funció de l’ordre d’arribada d’inscripcions. A partir del 19 de setembre de 2016!  

PATIS SALUDABLES: JUGA VERD PLAY  AMB LA CLASSE 
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 “Educa Verd Play: situacions per a l’aprenentatge de valors a l’educació física” és un 
conjunt de recursos adreçat al professorat d’EF que hem elaborat des del Consell Esportiu del 
Baix Llobregat amb la col·laboració d’un grup de professors i mestres d’Educació Física liderat 
pel Dr. Carles González.  
 
Aquesta publicació pretén ser una eina complementària al model de competició Juga Verd 
Play que vàrem implementar a la nostra comarca durant el curs 2013-14 i té per finalitat 
facilitar la incorporació del treball dels valors mitjançant l’activitat física i l’esport en qualsevol 
de les unitats didàctiques que el professorat tingui programades. Podeu descarregar-vos el 
document complert en el següent enllaç: 
http://cebllob.com/EDUCAVERDPLAY.pdf 
 
 
 
Esperem aprofiteu i gaudiu de la seva lectura! 
 
 
 

EDUCA VERD  PLAY 

Els valors també comptem i tots 
hi participem! 

 

http://cebllob.com/EDUCAVERDPLAY.pdf
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      Bàsquet          Voleibol             Rugbi   Hoquei herba   Hoquei patins 
 
 
Lloc   Al propi centre educatiu. 
 

Dies   A concertar amb el Consell Esportiu. 
 
Grups   Per classe. 
 
Proposta  Horari lectiu i possible continuïtat en horari no lectiu. 
 
Inscripció i preu  L’activitat es descomptarà de l’ajut econòmic concedit als centres del Pla Català d’Esport a l’Escola (el preu estimat per sessió 
serà de 25€/sessió). 
 
 
Cal contactar amb el Consell Esportiu per telèfon al 93 685 20 39 o per correu a paula@cebllob.cat   
 
  

PLANS DE  PROMOCIÓ ESPORTIVA 

mailto:paula@cebllob.cat
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Enguany les propostes formatives adreçades al Professorat d’Educació Física seran les següents: 
 
 
 
 
 
 
 
   

ACTIVITATS FORMATIVES PER AL PROFESSORAT D’ EDUCACIÓ FÍSICA 
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Formació pluridisciplinar per al professorat d'Educació Física. Curs 16-17 

  

A. Fòrum per al professorat d'EF 4 hores  6 de setembre de 2016 

B. Iniciació al fitness: aikido, karate, zumba kids i activity kids 5 hores 17 de setembre de 2016 

C.  Iniciació als esports de raqueta: tennis, pàdel, esquaix-soft raquet i tennis beach 5 hores  15 d'octubre 2016 

D. Iniciació a la circulació en bicicleta, mecànica i circuit d'habilitats 4,5 hores 12 de novembre de 2016 

E.  Formació de percussió corporal  4 hores  17 de desembre de 2016 

F. Educació física per persones amb diversitat funcional 4,5 hores 28 de gener de 2017 

G. Taller sobre dona i esport 3 hores Febrer de 2017 

H.  Jornada formativa d'esquí/snow  7 hores  27 de febrer de 2017 

I. EDUFIS AWAKEN: cap a una Educació Física innovadora i competencial 4,5 hores  11 de març de 2017 

J.  Treball de cordes a l'àrea d'EF 4 hores Abril de 2017 

K. Iniciació al "Hatha yoga" 4,5 hores  Maig de 2017 

  

 

 

 

  

 

Aquest Pla de Formació per al Professorat d’Educació Física és un projecte que el Departament d’Ensenyament podrà certificar 
conjuntament i sumant les onze activitats formatives per poder tramitar certificacions de reconeixement de 50 hores, sempre que el 
professorat hagi participat en un mínim del 80% de les hores programades, o bé certificacions de reconeixement de 30 hores, quan 
sumant sis o més propostes formatives completin un total de 30 hores, de 20 hores quan sumant quatre o més propostes formatives 
completin un total de 20 hores i superin el 80% d’assistència a les hores lectives, i de 15 hores quan sumant més de tres propostes 
formatives completin un total de 15 hores i superin el 80% d’assistència a les hores lectives. 
  

A + B + C + D + E+ F+ G + H + I + J + K  50 hores 
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A NIVELL COMARCAL 
 
Objectiu  Conèixer les nocions bàsiques d’un esport determinat i la seva aplicació a l’activitat escolar dels centres. 
Durada  3-4 hores (divendres tarda o dissabte mati). 
Import   Gratuït. 
 
Enguany la proposta formativa adreçada als dinamitzadors de primària i secundària del PCEE serà sota demanda.  
 

 
A NIVELL TERRITORIAL 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  

ACTIVITATS FORMATIVES PER ALS DINAMITZADORS/ES DEL PCEE 
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Els premis Edurecerca són una iniciativa dels Serveis territorials d’Ensenyament al Baix Llobregat juntament amb el teixit associatiu i empresarial de 
la comarca que volen impulsar el reconeixement dels treballs que duen a terme els alumnes de l'educació secundària postobligatòria. 
 
Amb la intenció d’aglutinar i potenciar algunes de les iniciatives que són d’àmbit més comarcal, els premis Edurecerca treballen en una proposta que 
reculli el que s’està fent i incorpori noves accions/idees complementàries a les ja existents. La intenció és poder establir contactes d’enriquiment 
mutu a partir d’un espai compartit on els protagonistes siguin els treballs de recerca i l’excel·lència educativa vinculada al teixit social i empresarial 
de la comarca. 
 
La selecció dels treballs finalistes es realitza a través dels diferents fòrums i concursos de treballs de recerca que se celebren en l’àmbit de cadascun 
dels Serveis educatius. Cadascun d’aquests certàmens de caire local s’encarrega de seleccionar els finalistes per a la fase final dels premis i 
seleccionen els treballs segons la seva temàtica. La informació dels diferents certàmens a nivell local pertany als Centres de Recursos Pedagògics 
corresponent (CRPs Baix Llobregat). 
 
Els treballs que es presentin per a la modalitat de Consell Esportiu del Baix Llobregat han de tractar algun dels aspectes vinculats a les diferents línies 
que s’especifiquen a continuació: 
 Educar en valors a través de l’esport. 
 L’esport com a instrument de cohesió social. 
 Salut, hàbits alimentaris i activitat física . 
 Dona i esport. 
 Noves tecnologies aplicades a l’àmbit esportiu 

 
 
 
Esperem els treballs dels vostres alumnes!! 
 
 
 
  

PREMIS EDURECERCA 

http://www20.gencat.cat/portal/site/ensenyament/menuitem.a735c8413184c341c65d3082b0c0e1a0/?vgnextoid=70c5bc8fbf10e110VgnVCM1000008d0c1e0aRCRD&vgnextchannel=70c5bc8fbf10e110VgnVCM1000008d0c1e0aRCRD&vgnextfmt=default
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NOVA WEB! 
 
 
+ XARXES SOCIALS    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

BORSA DE TREBALL ON-LINE 

BORSA DE TREBALL ON-LINE 

@cebllob 
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DL DM DX DJ DV DS DG DL DM DX DJ DV DS DG DL DM DX DJ DV DS DG

1 2 1 2 3 4 5 6 1 2 3 4

3 4 5 6 7 8 9 7 8 9 10 11 12 13 5 6 7 8 9 10 11

10 11 12 13 14 15 16 14 15 16 17 18 19 20 12 13 14 15 16 17 18

17 18 19 20 21 22 23 21 22 23 24 25 26 27 19 20 21 22 23 24 25

24 25 26 27 28 29 30 28 29 30 26 27 28 29 30 31

31

TROBADA DE NADAL (5è- 6è Prim i 1r a 4t Sec.)

INICI JORNADES D'ORIENTACIÓ

INICI PEDALS A L'ESCOLA

DESEMBREOCTUBRE NOVEMBRE

CALENDARI D’ACTIVITATS DE PROMOCIÓ PER A CENTRES EDUCATIUS 2016/17 
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DL DM DX DJ DV DS DG DL DM DX DJ DV DS DG DL DM DX DJ DV DS DG

1 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

2 3 4 5 6 7 8 6 7 8 9 10 11 12 6 7 8 9 10 11 12

9 10 11 12 13 14 15 13 14 15 16 17 18 19 13 14 15 16 17 18 19

16 17 18 19 20 21 22 20 21 22 23 24 25 26 20 21 22 23 24 25 26

23 24 25 26 27 28 29 27 28 27 28 29 30 31

30 31

TROBADA COMARCAL ATLETISME SECUNDÀRIA (1r i 2n Sec.) TROBADA COMARCAL ATLETISME PRIMÀRIA (5è i 6è Prim.)

TROBADA COMARCAL RUGBI PRIMÀRIA (5è i 6è Prim.) INICI BATEIG DE MAR

TROBADA COMARCAL RUGBI SECUNDÀRIA (3r i 4t Sec.)

DL DM DX DJ DV DS DG DL DM DX DJ DV DS DG DL DM DX DJ DV DS DG

1 2 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4

3 4 5 6 7 8 9 8 9 10 11 12 13 14 5 6 7 8 9 10 11

10 11 12 13 14 15 16 15 16 17 18 19 20 21 12 13 14 15 16 17 18

17 18 19 20 21 22 23 22 23 24 25 26 27 28 19 20 21 22 23 24 25

24 25 26 27 28 29 30 29 30 31 26 27 28 29 30

TROBADA COMARCAL JOCS POPULARS (3r-4t Prim.) TROBADA COMARCAL JOCS DEL MÓN (1r-2n Prim.) TROBADA D'ESTIU (5è- 6è Prim i 1r a 4t Sec.)

TROBADA COMARCAL JOCS COOPERATIUS (P5) TROBADA COMARCAL LÚDICA D'EDUCACIÓ INFANTIL (P3 i P4)

TROBADA COMARCAL JOCS ALTERNATIUS (3r i 4t Prim.)

GENER FEBRER MARÇ

ABRIL MAIG JUNY
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 “El treball per projectes des de l’àrea d’EF” a càrrec d’en Carles Zurita. 
Carles Zurita és llicenciat per l’INEFC de Barcelona. Des del curs 1997-98 és professor i cap d’àrea d’educació física de l’Escola Virolai de Barcelona, un dels centres promotors del projecte Escola Nova. 
Ha escrit diferents publicacions al voltant de projectes i recursos pràctics per a professorat d’educació física. Ha col·laborat en activitats de formació  de professorat a  l’INEFC de Barcelona i la 
Universitat Ramon Llull. Forma part d’un grup de treball integrat pel Dr. Carles González, la Dra. Montse Guitert, per Meritxell Monguillot i Lluis Almirall, que ha obtingut dos cops el premi TAC del 
Consorci d’Educació de Barcelona pels seus projectes col·laboratius en educació física “Junts fins l’Everest” i “Healthyland”. Ha col·laborat també amb el nostre Consell Esportiu en l’elaboració del 
material Educa Verd Play: situacions per a l’aprenentatge de valors a l’educació física. 

 

2.-CORREM CAP A PARÍS 
 

El primer projecte que vàrem realitzar el vam anomenar “Correm cap a Paris” al curs 2011/12. El projecte es va dissenyar i implementar en forma 
d'unitat didàctica cooperativa a la matèria d'Educació física i per a l'alumnat de 3r curs de l'ESO entre dos centres educatius a fi de fer més motivant 
el treball de resistència aeròbica per a l'alumnat i practicar els diferents mètodes i sistemes d'entrenament. L'objectiu general de la unitat va ser 
córrer els 1023 quilòmetres que separen Barcelona de París en 11 sessions entre l'alumnat d'ambdós centres.  
 
Els objectius d'aprenentatge de la unitat van estar: 
1. Arribar a París corrent de forma saludable i cooperativa. 
2. Córrer en l'interval de freqüència cardíaca atenent als criteris saludables. 
3. Practicar els diferents sistemes d'entrenament de la resistència aeròbica . 
4. Corresponsabilitzar-se a l'enregistrament digital de la distància recorreguda i la freqüència cardíaca de cada sessió. 
5. Implicar-se en la realització de totes les tasques juntament amb l'alumnat d'un mateix curs d'un altre centre educatiu. 
 
Pel que fa a la temporalitat de les activitats d’ensenyament-aprenentatge a les sessions 1, 2 i 3 es van fer activitats inicials per presentar el repte a 
l'alumnat, fer l'avaluació inicial i practicar diferents exercicis per identificar els intervals de freqüència cardíaca, bàsicament amb formes jugades. La 
freqüència cardíaca es prenia de forma manual en intervals de 6’’ i multiplicant el resultat per 10. En les sessions 4,5,6,7 i 8 es van realitzar activitats 
de desenvolupament que van permetre a l'alumnat practicar diferents sistemes d'entrenament de la resistència aeròbica.  En elles el professorat 
presentava cada dia un mètode diferent d’entrenament de la resistència: continu i/o intervàlic. Una de les principals novetats d’aquest projecte era 
que l’alumnat escollia lliurement, d’acord al seu nivell de condició física i a la seva voluntat l’estona que volia córrer. Podia escollir entre fer-ho 
durant 8’, 10’ o 15’. Tanmateix mentre corria podia utilitzar qualsevol reproductor de música per fer més motivant la pràctica. L’objectiu era 
completar el temps que es proposés mantenint la FC en el marge saludable.  En acabar havia de recordar i enregistrar posteriorment la distància 
recorreguda i la seva FC en finalitzar la cursa en un full de càlcul per anar sumant els kilòmetres que aconseguia tot l’alumnat dels dos centres. En les 
sessions 8, 9,10 i 11 es van realitzar activitats de síntesi com el disseny i aplicació d’entrenaments de forma autònoma. En elles l’alumnat feia 
lliurement grups de 3-4 membres i dissenyava els seus propis entrenaments. L’alumnat tenia plena llibertat per escollir l’estona de cursa, el mètode  
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d’entrenament de la resistència, el material a emprar, la música a escoltar, i fins i tot, en cas de disposar d’una aplicació amb geolocalització, la zona 
per on volien córrer. En acabar cada sessió seguien enregistrant la distància recorreguda i la FC.  
 
En acabar la  unitat es va realitzar un qüestionari final i una valoració de la unitat en Wallwisher per a conèixer l’opinió de l’alumnat.  
 
Tota la informació de seguiment del repte, així com els aspectes vinculats a la programació que fossin rellevants per a l’alumnat es podien observar a 
a un Google Sites. Aquest suport va ser la plataforma que va permetre als dos centres compartir la informació del projecte, entrar els registres a cada 
sessió i fer les valoracions finals.  
https://sites.google.com/site/unitatdidacticaintercentres/ 
Com podeu comprovar, les eines digitals ens van ajudar molt a tirar endavant aquest projecte. Les que  vàrem fer servir en aquest primer projecte 
van ser: 
1. Google Sites com a aula o espai virtual que va connectar alumnat i professorat de tots dos centres. 
2. Google Forms. Els qüestionaris de Google es van emprar per al registre diari i individual de l'alumnat i per a la valoració final de la unitat. 
3. Wallwisher es va utilitzar per recollir l'opinió de l'alumnat sobre la unitat. L'alumnat va contestar en 140 caràcters a la pregunta : Aquesta unitat ha 
estat com un / a ... per què ? 
4. Mindmeister va servir per fer el mapa conceptual explicatiu dels sistemes i mètodes d'entrenament de la resistència. 
5. Missatgeria electrònica de Google. L'alumnat ha creat un correu Gmail a l'inici de la unitat mitjançant el qual se li va donar accés a Google sites. 
 
Posteriorment hem evolucionat el projecte, en funció dels avenços tecnològics. Per exemple actualment l’aparició d’aplicacions amb geolocalització 
han permès alliberar a l’alumnat d’anar comptant el metres mentre corren, a més de donar-les a conèixer noves eines que podran fer servir en el seu 
futur immediat per a la pràctica d’activitats físiques saludables. Actualment ja són nombrosos els alumnes que corren amb el telèfon i amb 
aplicacions tipus Runtastic, Endomondo, Nike+,... Tanmateix aquestes aplicacions permeten cedir els kilòmetres acumulats a causes solidàries 
mitjançant d’altres aplicacions vinculades, com per exemple iWOPI. 
 
Aquest projecte s’ha repetit i implementat a d’altres centres educatius, tant de ESO com de Cicle Superior de Primària amb les modificacions 
pertinents per adaptar-lo a cada centre. Per exemple: 
A ESO : http://www.acisarturmartorell.cat/tots-correm-cap-a-paris/ 
A cicle superior de Primària : http://www.mouelcos.cat/?p=6762 
 
I PER ACABAR..... 
Un cop conegut aquest projecte us demanem que els tres membres del grup acordeu quin són els dos  
trets més rellevants o aquelles dues coses que més us hagin cridat l’atenció d’aquest projecte. 

https://sites.google.com/site/unitatdidacticaintercentres/
http://www.acisarturmartorell.cat/tots-correm-cap-a-paris/
http://www.mouelcos.cat/?p=6762


PROPOSTA DE PROGRAMA D’ACTIVITATS PER A CENTRES I PROFESSORAT D’EF 
CURS 16/17 

 35 

 

2.- JUNTS/ES FINS L’EVEREST 
 

Aquest projecte es va dur a terme per primer cop el curs 2012/13, i va rebre el 1r Premi al III Concurs de Bones Pràctiques TAC del Consorci 
d’Educació de Barcelona. 
El projecte va ser dissenyat i implementat de forma cooperativa entre l’alumnat de 2n d’ ESO de l’ Institut Vall d’ Hebron i l’Escola Virolai. La finalitat 
del projecte va ser treballar la força resistència de forma cooperativa i saludable mitjançant l’ús de codis QR i telèfons mòbils a classe d’Educació 
física. Per aquest motiu, es va dissenyar un repte cooperatiu a aconseguir entre tot l’alumnat: pujar a l’Everest sumant les repeticions realitzades 
mitjançant reptes de força resistència convertits en codis QR de forma individual i cooperativa.  
A cada sessió l’alumnat havia d’aconseguir les màximes repeticions de força que simulaven metres d’ascensió a l’Everest, respectant la tècnica 
d’execució dels exercicis de forma saludable. La relació establerta entre repeticions i metres va ser de 1 metre per cada 35 repeticions aconseguides.  
El repte es va dividir en 4 etapes que simulaven els 4 camps d’ascensió a l’Everest. Es va tenir en compte la suposada influència de l’alçada a l’hora de 
realitzar activitat física, de manera que les repeticions aconseguides en cada camp van tenir un valor diferent quedant de la següent manera: 

 Camp 1: El total de repeticions es multiplicava per 1  

 Camp 2: El total de repeticions es multiplicava per 0,9 

 Camp 3: El total de repeticions es multiplicava per 0,8 

 Camp 4: El total de repeticions es multiplicava per 0,7 
 
Per aconseguir les repeticions de força es va utilitzar el mètode Tabata que és una forma de treballar la força resistència saludablement. El mètode 
Tabata consisteix en realitzar 4’ de treball fent intervals de 20” per executar la tasca i 10” de descans. Aquest mètode s’utilitza en l’actualitat en els 
centres de fitness i de salut. El temps de treball i de pausa es gestionava mitjançant la música. A les sessions de l’assignatura de música l’alumnat va 
treballar l’editor musical Audacity. En les sessions d’aquesta assignatura, cada grup havia de preparar l’arxiu d’audio que després utilitzaria a les 
sessions d’EF. Els 20’’ de música corresponents al temps d’exercici havien de ser amb un ritme elevat que incentivés al treball, i els 10’’ de descans, 
de música a ritme tranquil. Per tant a la sessió es treballava amb la música seleccionada i creada pel propi alumnat. Això va incrementar notablement 
la motivació i va permetre assignar un nou rol al professorat d’educació física. Mentre l’alumnat treballava, el docent es podia dedicar a corregir 
tècniques d’execució, a millorar posicions corporals, a valorar l’esforç.... i es deslliurava de fer de simple cronòmetre.  
Per a la consecució del repte, l’alumnat es va organitzar en petits grups de 4 persones. A cada sessió l’alumnat juntament amb el seu grup podia 
realitzar un màxim de dos tabates a fi d’aconseguir repeticions de força i en definitiva metres d’ascensió a l’Everest. Per tant, el temps total de treball 
per aconseguir repeticions va ser de 8’, que és la suma dels dos tabates. Tanmateix, en el temps de recuperació entre cada tabata, l’alumnat anotava 
a la seva graella de grup el número  
 
total de repeticions aconseguides, i al final de cada sessió s’introduïen totes les repeticions aconseguides per cada grup a l’excel compartit a Google 
Drive. L’excel ha permès visibilitzar al llarg del projecte els metres acumulats.  
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En sessions inicials de la unitat es practicaven diferents exercicis de força resistència de nou grups musculars principals, amb material i sense, 
individuals, per parelles i en grup. Els exercicis eren plantejats pel professorat i pel  propi alumnat per a realitzar una avaluació inicial de quins 
exercicis coneixien i el nivell d’execució tècnica. En les següents sessions es va ensenyar i practicar aquells exercicis desconeguts o amb mala tècnica 
d’execució per augmentar el seu ventall de recursos.  
 
En les sessions de desenvolupament cada grup havia de dissenyar i executar els exercicis escollits, amb dues condicions: en les estacions s’havien de 
trobar exercicis de tren inferior i de superior i havien d’haver exercicis amb material i d’altres amb el propi cos. Un cop executats i verificats que 
sortien amb correcció tècnica, els havien de transformar a codis QR, mitjançant un vídeo, una explicació, fotografia,.... Això permetria intercanviar els 
exercicis amb l’altre centre educatiu. Finalment cada grup elaborava un graella amb 4 codis QR que s’intercanviava inicialment amb l’altre classe i 
posteriorment amb l’altre centre educatiu.  
 
En les darreres sessions de la unitat, cada grup havia de llegir els exercicis encriptats en els codis QR que els havien enviat, per a escollir els exercicis 
que treballarien en aquella sessió.  
 
Finalment es va passar un qüestionari a l’alumnat per a conèixer la seva valoració de l’experiència. 
 
El seguiment del repte es va fer mitjançant un Sites de Google creat per a l’ocasió. En ell, apart d’una presentació, l’alumnat podia trobar els 
objectius, els continguts, els criteris d’avaluació, i es podien penjar els codis QR creats així com els tabates musicals. En resum, aquesta plataforma ha 
funcionat com a aula virtual i com a punt de trobada entre els centres. El link és: 
https://sites.google.com/site/udcooperativajuntsfinsleverest/ 
 
Aquesta unitat s’ha replicat amb èxit tant a ESO com a cicle superior de Primària, amb les modificacions necessàries. Per exemple: 
http://efiessorolla.blogspot.com.es/2015/10/juntos-hacia-el-everest-4-eso.html 
http://eftristan.blogspot.com.es/2016/04/empezamos-unidad-nueva-desafio-everest.html 
 
I PER ACABAR..... 
Un cop conegut aquest projecte us demanem que els tres membres del grup acordeu quin són els dos trets més rellevants o aquelles dues coses que 
més us hagin cridat l’atenció d’aquest projecte. 
 
 
  

https://sites.google.com/site/udcooperativajuntsfinsleverest/
http://efiessorolla.blogspot.com.es/2015/10/juntos-hacia-el-everest-4-eso.html
http://eftristan.blogspot.com.es/2016/04/empezamos-unidad-nueva-desafio-everest.html
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3 - TEEN TAC TRACKS 
 

Aquest projecte es va dur a terme amb alumnat de 3r d’ESO de l’Escola Virolai sota una perspectiva interdisciplinar. L’objectiu del projecte era que 
l’alumnat, en grups de 5-6 persones, elaborés un itinerari a peu o en bici de 2 dies de durada per una zona d’interès de Catalunya. El projecte va 
acabar amb una exposició oral dels diferents itineraris, i amb una votació per part de l’alumnat. L’itinerari guanyador del concurs el realitzaria tot el 
curs en el darrer trimestre. La durada d’aquest projecte va ser d’unes 8 setmanes i es va desenvolupar durant les sessions de ciències socials, naturals 
i educació física.  
Per a confegir els grups, cada alumne va escollir una parella de treball, i el professorat va escollir les dues parelles que van completar el grup. Cada 
grup de treball va elaborar un pla inicial on s’havia de descriure els objectius de la sortida, els encàrrecs personals i la temporització. Inicialment tot 
el grup va treballar plegat per a escollir la zona geogràfica on es realitzaria la ruta, havent de justificar els motius de l’elecció. Un cop escollida, es van 
repartir els 5 rols assignats entre els membres del grup, on cada alumne s’havia de fer càrrec d’un àmbit de la sortida: 
 Alimentació i nutrició: era la persona responsable de calcular aproximadament les necessitats alimentàries i hídriques de la ruta. També havia 
de buscar els possibles punts on poder menjar i/o rehidratar-se. 
 Aspectes geogràfics i culturals: aquest rol incloïa marcar la ruta en un geolocalitzador (Google Maps, Eduloc,....), així com cercar informació 
dels punts culturals rellevants en la ruta, calcular els desnivells,.... 
 Material: Era la persona responsable de pensar en tot el material necessari per a fer la sortida. Havia de formar-se especialment en el 
material tècnic: botes de muntanya, bicicletes, impermeables,.... 
 Salut i condició física: És la persona que calculava les etapes, les distàncies i els ritmes de desplaçament del grup, d’acord al desnivell a 
superar. Tanmateix va elaborar un pla de condició física de 4 setmanes per a preparar la sortida.  
 Logística: Era la persona responsable, a partir de la informació dels seus companys/es de calcular el pressupost final, cercar allotjament, 
manutenció,..... 
El disseny del projecte va requerir que el professorat desenvolupés un nou rol en les seves sessions. Enlloc de fer les habituals sessions magistrals per 
a facilitar informació a l’alumnat, el professorat va passar a ser assessor-expert en els diferents càrrecs. Per exemple el d’educació física va assessorar 
als responsables de salut, de material, i en part als d’alimentació. El professorat de biologia va assessorar principalment als d’alimentació. El 
professorat de socials va supervisar la feina dels responsables de logística i d’aspectes geogràfics i culturals. D’aquesta manera, durant les sessions 
cada grup anava desenvolupant el seu viatge, i els responsables de cada àmbit podien anar a cercar informació a la xarxa o anar a parlar amb el 
professorat-assessor de cada apartat. La consulta es podia fer presencialment en les hores de  
 
 
classe, o virtualment mitjançant el correu electrònic o la carpeta compartida a Google Drive amb els dubtes i els entrebancs que anaven tenint a 
mesura que avançava el projecte.  
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Per a facilitar aquesta comunicació entre l‘alumnat i els diferents assessors de cada apartat es va necessitar de certs condicionants en els horaris de 
classe. Al dissenyar els horaris del curs, la direcció del centre va agrupar les franges horàries en els dos grups-classe de les assignatures de socials i 
naturals. D’aquesta manera, mentre el 3r d’ESO A feia socials, el 3r d’ESO B feia naturals. Així l’alumnat podia consultar als dos experts d’aquestes 
matèries simplement canviant d’aula. Tanmateix si alguna persona necessitava anar a parlar amb el professorat d’educació física, podia fer-ho 
lliurement.  
 
Pel que fa referència pròpiament a la matèria d’educació física es van dur a terme quatre sortides del centre: dues a peu i dues en bici. L’objectiu de 
les sessions era comprovar en primera persona les velocitats de desplaçament d’un gran grup adolescent caminant i en bici, així com les necessitats 
hídriques i alimentàries. També es va aprofitar per a presentar a l’alumnat les app’s vinculades a la monitorització d’aquestes activitats físiques: 
Runtastic, Endomondo, Nike +..... En cadascun dels itineraris cada grup havia de completar una fitxa on s’indicava els kilòmetres recorreguts, el 
temps invertit, la velocitat mitjana, l’aigua consumida per cada grup, així com les calories ingerides. Inicialment es va realitzar un itinerari a peu de 
dues hores, pels voltants del centre. Un segon dia es va fer una altre itinerari a peu amb un desnivell positiu de 250 metres. Les dues següents 
sortides van ser en bicicleta, i també es van diferenciar en funció del perfil: inicialment es va fer una primera seguint un itinerari pla (per la Carretera 
de les Aigües) i un segon dia amb un desnivell de 200 metres per Collserola.  
 
Pel que fa referència al programa d’entrenament, l’alumnat podia consultar a un Moodle anomenat “Aula Virtual” diferents webs de referència, 
articles seleccionats, apunts del professorat,.... També es va facilitar informació de possibles aplicacions que podien utilitzar per a dissenyar sessions 
d’entrenament.  
 
El treball va finalitzar amb una exposició oral amb suport digital de cadascun del grups. En l’exposició calia explicar la zona escollida, la justificació de 
l’itinerari, les visites culturals o llocs d’interès, els punts d’aturada per fer els àpats, hidratar-se i dormir, les necessitats de material, el pla 
d’entrenament, i el pressupost total i desglossat per cada alumne.  
 
I PER ACABAR..... 
Un cop conegut aquest projecte us demanem que els tres membres del grup acordeu quin són els dos trets més rellevants o aquelles dues coses que 
més us hagin cridat l’atenció d’aquest projecte. 
 


