EINA D'AVALUACIO PRACTICA A L'AULA D'EDUCACIO FiSICA

Sessié de Joc Motor i Salut: "La meva esquena és forta i es mou!"

(Tercer Cicle de Primaria)
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1. RUBRICA SENZILLA DE COAVALUACIO | OBSERVACIO (JOC MOTOR)

Valora el treball del teu company durant la practica dels jocs motors marcant una creu (X) en el nivell d'assoliment que

millor descrigui el seu acompliment:

Criteri d'Avaluacio

Excel-lent (4)

Assolit (3)

En procés (2)

No assolit (1)

Higiene i Forga de
Core

Joc: STOP de I'Esquena
Forta

[CA 1.2]

Es col-loca i es manté
en asseguda isometrica a
la paret o equilibri de
manera impecable
(columna recta, core
actiu), respectant la seva
higiene (no toca el terra).

Realitza la postura de
paret o equilibride forma
correcta, tot i que s'ha
d'ajustar la seva posicio
de tant en tant, pero
evita tocar el terra.

Necessita ajuda o
recordatoris constants
per fer la posicid, o acaba
recolzant-se directament
al terra brut de la pista
de joc.

No realitza cap postura
de seguretat o es manté
assegut/estirataterrade
forma passiva i sense
activar I'escut del Core.

Ajust de la Motxilla
Joc: Circuit de la Motxilla
[CA1.2i1.3]

Ajusta la motxilla
correctament en els 3
passos: Seleccid Critica
(menys 10% pes),
Adheréncia Maxima
(tirants cenyits) i pesats a
laZona 1.

Organitza els materials
correctament per zones
de pes, pero necessita
algun recordatori per dur
les corretges ben
ajustades a la zona
lumbar.

La motxilla esta
desorganitzada (pes mal
distribuit) o es col-loca
unasola nansa de forma
asimetrica sobre una
espatlla.

No organitza el pes ni
s'ajusta les corretges,
portant la motxilla molt
per sota del gluti o
carregant pes extra
innecessari.

Pausa Activa 30-2
Joc: La Pausa Activa
[CA1.1i1.2]

S'aturaal'instanti
realitza el minut de
pausa activa seguint
I'ordrei temps (Mobilitat
15", Estirament 20",
Forga 25"), en absolut
silenci.

Realitza la sequéncia
sencera de la pausa
activa, toti que té petites
distraccions o fa una
mica de soroll en fer els
canvis.

Realitza els exercicis de
forma incompleta (es
salta alguna fase) o
necessita suport per
mantenir I'ordre de la
sequeéncia.

No fa els exercicis de la
pausa, es nega a
col-laborar o provoca
soroll distreient de
manera continua els
companys de classe.

El Semafor del Dolor
Joc: El Cagador del
Semafor

[CA 1.3]

Identifica sense cap
error el color de risc
correcte (Verd, Groc o
Vermell) davant dels
casos de jocicorre
rapidament al cercle
correcte.

Encerteu la gran
majoria de colors de risc
del semafor, tot i que
s'equivoca en uncas
complex pero ho
corregeix rapidament.

Mostra dubtes
importants o confon
casos greus de risc
d'alarma (vermell) amb
molesties posturals o de
fatiga muscular lleus
(verd).

No identifica cap color
de risc, corre pels cercles
sense criteri o no coneix
els senyals d'alarmai
autocura.




2. AUTOAVALUACIO DIARIA DEL MEU COS (Reflexié Personal Express)

Pensa en com has treballat en la sessio d'avui i respon de forma sincera fent una creu (X) a la casella corresponent:

Pregunta o Habit Postural Si Una mica Encara no

1. He entés que la meva
esquena és forta i que el
moviment continu i I'exercici
diari (i no estar quiet i rigid)
sén la millor asseguranga
contra el dolor?

2. Sé com ajustar de forma

autonoma la meva motxilla
(ajustant els dos tirants a la
zona lumbar) i col-locar els

llibres pesants a la zona més
propera a l'esquena?

3. Sé diferenciar perfectament
si el mal d'esquena és una
moléstia lleu (verd), una
evolucié de fatiga (groc) o un
senyal d'alarma (vermell) on
he d'avisar un adult?

EL MEU COMPROMIS DE SALUT DIARIA (Completa-ho en poques paraules):

A partir d'avui, per protegir la meva columna quan estic fent deures a casa o quan porto la motxilla escolar, em
comprometo a...

Generacio d'espatlles fortes - Educacio Fisica
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