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2. RESUM
La societat dels paisos desenvolupats cada vegada esta més preocupada per

mantenir uns habits de vida saludables. Per tal de seguir millorant, hauriem de

conscienciar als més petits d’adquirir-los el més aviat possible.

El treball, presentat a continuacid, consta de dues grans parts. La primera part,
€s una proposta general de com puc avaluar si els alumnes de secundaria
tenen adquirides unes competencies especifiques, referents a l'assignatura
d’educaci¢ fisica cursades en I'etapa educativa anterior. | en cas de no ser aixi
com podem actuar per adquirir-les. Pel que fa a la segona part, és
I'exemplificacié de la proposta general a través d’'un cas practic dels cursos de
primer i quart ’ESO de l'Institut de Felanitx. Aquest estudi estara regit pels

criteris de la proposta general feta anteriorment.

Cada una d’aquestes dues parts, la proposta general i el cas practic, esta
subdividida en tres apartats diferents:

- Disseny d’'una enquesta

- Analisis de resultats

- Actuacions
El disseny de l'enquesta, esta basat en les 9 competencies especifiques
seleccionades en el meu TFG. Aquestes, son les que s’haurien de treballar a
les classes d’educacié fisica de primaria, per tant, les que els alumnes haurien
d’haver adquirit un cop arribats a secundaria. L’analisi de I'enquesta hem
servira per poder treballar dos temes. Per una banda, conéixer els habits
saludables en els alumnes d’ESO (podent fer una comparativa entre els
alumnes de primer i de quart dESO), i per altra banda, saber quines
competéncies no han estat adquirides durant el periode de primaria, i per tant,

poder fer les actuacions necessaries.

Paraules clau: competéncies especifiques, actuacions, disseny enquesta i
habits.
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3. JUSTIFICACIO
En aquest apartat, intentaré plasmar quins sén els motius i interessos que

m’han portat a voler desenvolupar aquest tema.

El principal motiu pel qual me decantat per seguir estudiant sobre el tema de
les competéncies que s’haurien de treballar en educacio fisica per poder
desenvolupar una vida saludable (en aquest cas en I'etapa de secundaria), és
pels mals habits de vida que la nostra societat adquireix des de ben petits i que
es veuen reflectits en I'edat adulta. Gran part dels tants per cents del sobrepés,
I'obesitat, o la quantitat de fumadors que tenim en el nostre pais en edat adulta,
considero que sén provocats per una mala educacio i una falta d’incidir sobre la

importancia d’aquests temes en edats infantils.

L’educacio fisica en I'etapa de primaria, ens ddéna una oportunitat magnifica de
poder influenciar i conscienciar als nins i nines de quins son els habits de vida

correctes i recomanables per poder desenvolupar una vida en condicions.

Ara, estudiaré si els alumnes un cop arriben a secundaria han adquirit aquests
habits de vida saludables, o per altra banda segueixen tenint uns mals costums
i una mala educacié sobre com s’ha d’actuar i qué s’ha de fer per gaudir d’'una

vida amb un estat de salut optim.

Aquest problema, es pot solucionar des de la base de la nostra educacio, per
tant, I'eleccié de les competéncies a avaluar i la passio del professor a I'hora de
posar-les en practica so6n molt importants perqué la nostra societat pugui
conscienciar-se de la importancia que té adquirir i mantenir uns habits de vida

saludables per poder desenvolupar una vida en condicions.

L’interés per aquest tema, també ve degut pel meu treball de final de grau, en
el qual vaig poder treballar per seleccionar les 9 competencies especifiques
mencionades anteriorment. Després d’haver treballat per aconseguir saber
quines son aquestes, m’agradaria poder comprovar en quin grau els alumnes

de secundaria les tenen adquirides.
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Tenim un pais amb moltissims de professionals capacitats per donar pas a una
altra manera d’enfocar aquesta assignatura. Tenim ganes, il-lusio i
coneixements suficients per a poder canviar la visié de moltes de les persones
gue no creuen amb el que portem replicant molt de temps. Estic convengut que
gran culpa de la mala salut de la nostra societat, és deguda a una mala

educacio tant de caracter higiénic com d’una mala cultura de l'activitat fisica.
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4. OBJECTIUS
A continuacié, mencionaré els objectius tant generals com especific del meu

treball. Aquests, sempre han de servir de referéncia per tal d’anar encaminant

el meu treball pel cami qué realment m’interessa estudiar.

Els objectius del meu treball quedaran dividits en dos apartats: els generals i

els especifics.
Generals:

- Esbrinar si els alumnes han adquirit els habits saludables que se’ls
proposa a primaria a través de les competéncies.

- Realitzar una prova pilot a través d’una enquesta, per tal de poder
estudiar quines son les competencies que estan adquirides i quines no.

- Saber els nivells d’habits saludables dels alumnes de secundaria a partir
de l'analisi de les dades obtingudes a les enquestes dels alumnes de
primer i quart d’ESO.

- Realitzar una proposta general basada en una actuacié per tal d’ajudar a

adquirir les competencies que no han estat adquiries a primaria.

Especifics:

- Comparar els resultats obtinguts de I'enquesta entre alumnes de primer i
quart d’ESO per tal de poder saber les diferéncies entre uns i altres.

- Saber quines son les competéncies més adquirides i ben treballades
anteriorment i quines les menys per poder posar solucio.

- Saber quines son les competéncies que s’han de seguir treballant a
secundaria per tal de poder ser adquirides.

- Realitzar una actuacié sobre els resultats obtinguts de la meva

enquesta.
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5. ESTAT DE LA QUESTI()
En aquest apartat reuniré la informacié documental per confeccionar el disseny

metodologic de la investigacio o de la recerca, és a dir, com i quina informacio

seleccionaré i de quina manera I'analitzaré.

Per tal de tractar el problema que ens trobem davant la no adquisicié dels
diferents habits de vida saludables, a continuacio faré una breu reflexié sobre
temes com que és una competéncia, quée és la salut i com podem incloure-les
dins de l'educacio fisica, tot aix0o utilitzant referencies bibliografiques de

diferents autors que parlin sobre aquest tema.

5.1. Competencies claus
Al llarg dels darrers anys el tema de les competéncies ha estat un tema present

i del qual s’ha parlat molt. El fet que es convertis en la nova manera d’avaluar
als alumnes ha fet que molta gent tingui diferents opinions al respecte. D’enga
gue van comencar a utilitzar-se han sofert diferents modificacions, en gran part
depenent de les diferents lleis educatives que han anat implantant els diferents

grups de govern que hem anat tenint.

Abans de centrar-me amb les competéncies claus m’agradaria deixar clar que
€és una competéncia. Com he comentat anteriorment el concepte de
competéncia varia una mica segons els autors que en parlin. Entre les diferents
definicions he seleccionat una per dos motius en concret: la seva data de

publicacié i la semblanga amb moltes altres definicions.

Segons Tobdn 2013, les competéncies s’entenen com actuacions integrals per
identificar, interpretar, argumentar i resoldre problemes del context amb

idoneitat i etica, integrant el saber ser, saber fer i el saber conéixer.

A partir de la nova llei publicada al BOE “ Orden ECD/65/2015, de 21 de enero, por
la que se describen las relaciones entre las competencias, los contenidos y los
criterios de evaluacion de la educacion primaria, la educacién secundaria obligatoria y

el bachillerato.” Hi ha hagut canvis referent al tema de les competéncies. Hem
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passat de parlar de les 8 competencies basiques a parlar de les 7

competéncies claus.

En aquest document publicat el dijous 29 de gener de 2015, podem apreciar
que en el transcurs dels anys, tantla Unié Europea, com el programa de treball
del Consell Europeu (Educaci6 i Formacié 2010), com la UNESCO (1996), com
I'Organitzacié per a la Cooperacio i el desenvolupament Economic (OCDE), i
també la DeSeCo (2003) deixen clar la necessitat d’adquirir una serie de
competencies clau per tal de poder desenvolupar una vida en condicions i

adaptada en el nostre temps.

També diu que a través de tot aixd0 podem extreure que les competencies es
conceptualitzen com un “saber fer” que s’apliquen a una diversitat de contexts

académics, socials i professionals.

Per tant, les competéncies claus hauran d’estar vinculades als objectius definits
tant de 'Educacié Primaria, com de I'Educacié Secundaria Obligatoria, com del
Batxillerat. Tal com ens diu el document, aixo fara que la consecucio d’aquests
objectius porti implicit 'adquisicié i el desenvolupament de les competéncies
claus, per tal que les persones puguin tenir un bon desenvolupament personal i

aconseguir una correcta incorporacié dins la societat.

5.2. Competencies especifiques
Paral-lelament a les competencies claus es van desenvolupar una série de

competéncies especifiques a través del meu estudi reflectit en meu TFG. El seu
coneixement és important donat que el meu TFM les utilitza com a punt de
partida. Aixi doncs, aquestes son un total de nou competencies, les quals van
ser seleccionades a través d’un estudi realitzat a diferents professionals del
mon de I'esport i de la salut. Aquest estudi consistia en la formulacié d’una
pregunta a cada un dels professionals i aquests havien de contestar sense
saber el motiu pel qual jo utilitzaria la seva resposta. La pregunta era
exactament la segtient: Quines competencies hauria d’haver assolit un nin i una
nina quan finalitza I'educacié primaria per poder desenvolupar una vida

saludable?
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Després de fer un analisi dels resultats les 9 competéencies seleccionades van

ser les seguents:

- Competencia 1: Valorar la practica habitual de les activitats fisicoesportives

com a factor beneficiés per a la salut.

Un nin/a (ja estem parlant dels 12/13 anys) quan acaba I'etapa de I'educacio
primaria hauria d’haver adquirit un bon habit esportiu o d’activitat fisica, hauria
de ser conscient, que fer activitat fisica o practicar algun esport en regularitat és
positiu per a la seva salut i que aix0 afectara la qualitat de la seva vida
quotidiana.

- Competencia 2: Identificar els aspectes basics d’una alimentacié equilibrada i

adoptar una dieta adequada si es realitzen activitats fisiques i esportives.

Han de ser capacos de reconeixer que é€s una alimentacié equilibrada i la
relaci6 que té lalimentacié i la salut. Es important adquirir uns habits
alimentaris saludables, tenir cura del que es menja (sobretot abans i després
de practicar activitat fisica o esport).

- Competencia 3: Practicar habits saludables i higienics per assolir una bona

gualitat de vida.

Han d’incorporar a la seva vida diaria la higiene dental i corporal, respectar les
hores de descans i tenir cura del mateix cos. Aquestes accions faran que es

puguin dur a terme una vida més saludable.

- Competencia 4: Reconeixement del propi cos pel desenvolupament de les

seves possibilitats i les seves limitacions.

El correcte coneixement del propi cos, fara que el nin/a sigui capa¢ de poder
expressar les seves emocions, sentiments, etcétera i d’aquesta manera tenir
mes facilitat per adaptar-se a cada situacié. No només hem de poder coneixer i
acceptar les nostres limitacions a I'hora de practicar activitat fisica (i en
gualsevol altre aspecte de la vida), sin6 que també hem de saber acceptar les

limitacions dels altres.
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- Competencia 5: Coneixer i utilitzar les millors postures i accions motrius pel

desenvolupament de les activitats diaries.

El ninfa ha de ser capa¢ de mantenir una correcta accié postural pel
desenvolupament de les tasques de la vida quotidiana. De ser aixi, pot prevenir

possibles lesions de 'esquena (sobretot de la zona lumbar).

Competencia 6: Coneixer i aplicar les primeres actuacions en el cas de

lesions o accidents que puguin produir-se durant la practica de les activitats

fisicoesportives.

Han de tenir clar que l'activitat excessiva i no regulada pot ser excessiva per a
la seva salut, no respectar el temps necessari per a la recuperacio del cos pot
comportar greus problemes. Davant una lesi6 comU com pugui ser una

torcedura de turmell, han de saber quin ha de ser el protocol d’actuacio.

- Competencia 7: Coneixer i avaluar les repercussions de les drogues, alcohol i

el tabac en la salut.

Es important que siguin capacos de congixer els riscos per a la salut que
comporta el tabac, l'alcohol i altres drogues. Se’ls hi ha de remarcar que sén
substancies additives i que un cop es proven és dificil deixar-les. També, han

de prendre consciéncia que son una de les grans causes de mortalitat.

- Competencia 8: Treballar 'autonomia i la iniciativa personal, entenent que cal

desenvolupar un coneixement d’'un mateix per I'acceptacio i la construccio de la

propia identitat.

Ser capa¢ de desenvolupar una bona autonomia personal fara que el nin/a es
senti bé amb ell/a mateix/a i I'hi facilitara les relacions socials, fet que I'hi

proporcionara felicitat tant a ell/a com a les persones que els envolten.

- Competencia 9: Aplicar tecniques basiques de relaxacio i respiracio per reduir

les tensions psicofisiques i afavorir 'autocontrol en situacions quotidianes i

esportives.

L’autocontrol fard possible que el nin/a pugui tenir un control tant fisic com

psicologic del seu propi cos. A través de la relaxacio i la respiracié podra
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obtenir millors resultats tant en I'ambit esportiu com dins la mateixa vida

quotidiana.

5.3.Saluti E.F
Dins aquest apartat parlaré de qué és la salut en termes generals i de com

aquesta esta relacionada amb I'educacio fisica.

Per tant, segons I'Organitzacié Mundial de Salut, «La salut és un estat de
complet benestar fisic, mental i social, i no solament I'absencia d'afeccions o
malalties.» La cita procedeix del Preambul de la Constitucié de I'Organitzacio
Mundial de la Salut, que va ser adoptada per la Conferéncia Sanitaria
Internacional, celebrada a Nova York del 19 de juny al 22 de juliol de 1946,

signada el 22 de juliol de 1946 per les representants de 61 Estats (Official).

Un cop ja tenim clar quina és la definicié de salut, anem a veure quina relacio

pot tenir amb I'educacio fisica.

Segons Luis i Martinez, 'Educacio Fisica orientada a la Salut és un corrent de
pensament dins de |'Educacié Fisica que s'esta desenvolupant amb forca
internacionalment que defensa que els continguts de [I'Educacié Fisica
relacionats amb la salut han de ser una part principal del disseny i

implementacio dels programes d’Educacio Fisica a I'escola.

Luis i Martinez també diuen que I'Educacio Fisica té la possibilitat i la capacitat
d’influir sobre la nostra salut. Trobem que aixo ho pot fer potencialment a través

de dues vies.

En primer lloc pot tenir un efecte directe sobre la salut dels escolars a partir de
la quantitat d'activitat fisica que és capac¢ de proporcionar. Els programes
d'educacio fisica diaria (pels quals s'esta advocant en alguns paisos) tenen la
capacitat potencial de proporcionar tota la poblacid infantil les quantitats
minimes d'activitat fisica que es proposen en les recomanacions existents. No

obstant aix0, la competéncia pel temps en el curriculum escolar no fa senzill
gue aquest tipus de programes s'implantin. Malgrat aixo, les classes d'Educacié

Fisica poden contribuir de manera significativa a I'acumulacioé de les quantitats

10
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d'activitat fisica recomanades, si bé per a aix0 €s necessari que les classes
siguin prou actives.

Trobem que també, I'Educacié Fisica pot aportar a l'alumnat de primaria
coneixements especifics sobre les relacions entre l'activitat fisica, la condicié
fisica i la salut, que fins fa poc no eren previstos en el curriculum. A més,
I'Educacio Fisica té la responsabilitat de desenvolupar de forma efectiva les
habilitats i destreses motrius que permetin a nens i nenes ser actius. Aquest
ultim aspecte sembla una obvietat, pero tant el pobre aprofitament del temps en
les classes com I'is de models d'organitzacio i recursos didactics inadequats
limiten sovint les possibilitats d'aprenentatge de I'alumnat, perjudicant sovint als
individus menys competents que sbén els que podrien beneficiar més de

l'adequat desenvolupament de la seva capacitat motriu.

En segon lloc, I'Educacio Fisica pot tenir un efecte indirecte sobre la salut en la
mesura que sigui capac¢ de fomentar els habits d'activitat fisica, contribuint a fer
gue les persones incorporin l'activitat fisica al seu estil de vida. Aquest objectiu

ambiciés ha estat proposat com a meta final de I'Educacié Fisica.

A continuacié comentaré una grafica de I'evolucié del sobrepés i de I'obesitat
infantil de 2 a 14 anys. Aquesta grafica ens permet veure I'evolucié durant 25
anys, concretament de I'any 1987 al 2012. També podrem observar com a
mesura que la gent interioritza una mica habits de vida saludable com puguin
ser l'activitat fisica, una bona higiene corporal, una dieta equilibrada, etcetera,

és possible millorar la salut general del nostre pais.

11
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Evolucion del sobrepesoy la obesidad
infantil de 2 a 14 anos.
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Grafica 1: Evolucidn del sobrepeso y la obesidad infantil de 2 a 14 aios

Font: www.clinicasobesitas.com

Observant aquesta grafica podem apreciar que tant el sobrepés com I'obesitat
estan molt presents dins de la nostra societat. Podem veure que els tant per
cent han baixat una mica els darrers anys, perd que a pesar d’aixo trobem que
més d’'un 10% de la poblacié infantil té& obesitat i que més d’'un 15% pateix
sobrepes.

Aquestes so6n dades preocupants i que cal que I'hi posem soluci® com més
aviat millor. L’educacio fisica té una oportunitat excel-lent per influenciar sobre
els habits d’aquests infants. Un dels objectius principals, si no el principal de
I'educacio fisica, ha de ser conscienciar i preparar als nens i nenes per tal de

poder tenir una vida saludable a través d’'una bona adquisicié d’habits.

5.4. Projectes similars
En aquest apartat mencionaré i faré un petit resum de diferents projectes o

treballs els quals tenen una petita relaci6 amb el meu. Aquests poden ser
treballs que parlin sobre comparacio de resultats, de com avaluar competéncies

o0 de com treballar habits de vida saludables.

12



®

Universitat de les
Tlles Balears

Treball Final de Master Josep Rossellé Alomar
El primer estudi esta realitzat a la Universitat de Girona el juny del 2008. Els
autors i autores son: M. Iglesias, S. Insa, E. Antico, V. Salvadd, J. Poch i F.

Prados. El titol d’aquest estudi és:

COMPARACIO DELS RESULTATS OBTINGUTS EN LA INCORPORACIO
DE L’ACME, EN DUES ASSIGNATURES DE QUIMICA DE PRIMER CURS
DE DOS ESTUDIS: QUIMICA | CIENCIES AMBIENTALS, A LA
UNIVERSITAT DE GIRONA.

En aquest treball es volen avaluar els resultats obtinguts en la implantacio de
'avaluacié continuada i particularment de I'eina informatica ACME (Avaluacio
Continuada i Millora de 'Ensenyament) en dues assignatures de quimica de
primer curs corresponents als estudis de Quimica i Ciéencies Ambientals de la
UdG. Pel que fa a lI'impacte en les qualificacions obtingudes pels estudiants,
s’observa un augment de la nota final entre 0,6 i 1 punt respecte a la
qualificacio obtinguda en I'examen final, per les dues assignatures. L’ACME
permet treballar algunes competencies, principalment la capacitat de resolucié
de problemes, competencia que apareix en el disseny de les dues assignatures
de Quimica. També permet desenvolupar altres competencies com ara la
capacitat de planificacié i organitzacié. Addicionalment, TACME és un bon
sistema per I'autoavaluacio del mateix aprenentatge, que en definitiva és el que
es persegueix amb el sistema d’avaluacié continuada.

Aquest estudi, igual que el meu, realitza un analisi de resultats i una posterior

comparacioé d’aquests.

Un altre estudi d’especial interes, en el qual hi ha un estudi a través d’un
guestionari amb l'objectiu d’obtenir uns resultats, per més endavant poder
analitzar-los i finalment poder comparar-los és:

PENSAMENT DE L’ALUMNE SOBRE L’EDUCACIO FiSICA SEGONS
L’EDAT.

Aquest estudi va ser realitzat per Juan Antonio Moreno, Facultat d’Educacio.
Universitat de Mdurcia. Pedro Hellin Gomez i M2 Gloria Hellin Rodriguez, Unitat

d’'Investigacié d’Educacié Fisica i Esport. Universitat de Murcia.
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Aquest estudi no compara dues assignatures sind que fa la comparacié entre
dos grups d’edat. En aquest cas es comparen nens i nens d’entre 12-13 anys i

14-15 anys. El resum d’aquest treball és el seguent:

El pensament de I'alumne d’Educacié Secundaria Obligatoria cap a 'Educacio
Fisica és un tema de gran interes entre els docents. Hi ha nombroses variables
que determinen aquest pensament. En la nostra investigacid6 hem analitzat com
es relaciona l'edat (12-13 i 14-15 anys) de I'alumne amb altres aspectes de
'Educacié Fisica: la importancia i l'interés que I'alumne concedeix a 'Educacio
Fisica, la practica fisicoesportiva extraescolar i el context en qué es realitza
aquesta practica (federada o pel seu compte). Per fer-ho, hem utilitzat el
Questionari per a I'Analisi del Pensament de I'Alumne en Educacié Fisica
(QAPAIF) elaborat per a aquesta investigacid, i 'hem aplicat a una mostra de
1.499 estudiants de primer i segon cicle d’Ensenyament Secundari Obligatori
de la Regié de Murcia. Per a l'analisi de resultats hem realitzat estadistics
descriptius de totes les variables, i també analisis d'independéncia entre
variables mitjancant les proves de Khi quadrat de Pearson, completada amb
'analisi de residus tipificats corregits. Les principals conclusions a qué hem
arribat han estat: 'Educacio Fisica agrada més als alumnes de 12-13 anys que
als de 14-15 anys, car la troben molt important i Util, perqué els ajuda a
relacionar-se amb la resta i a ser més intel-ligents. L’Educacio Fisica per als
alumnes de 12-13 anys, primer que tot és competicio i diversid, per aixo els
continguts més importants sén la Condicio Fisica i la Salut, els Jocs i Esports i
les Activitats al medi natural, en canvi, 'Expressié Corporal no rep la mateixa
consideracio. Als alumnes de 12-13 anys els agrada que el professor sigui bo,
alegre, just, que els encoratgi, que els corregeixi a classe i que porti roba

esportiva.
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6. DESENVOLUPAMENT DE LA PROPOSTA
Dins aquest apartat explicaré i detallaré a escala general quins son els passos

a seguir per poder dur a terme el desenvolupament d’'una proposta. També
aprofitaré per comentar les 7 competencies claus i de quina manera les treball

dins el meu projecte.

a) Comunicacié linglistica

La comunicaci6 linglistica, és una competencia que la podem trobar en
moltes de les activitats de la nostra vida. La necessitat de comunicar-se
amb altres persones, és imprescindible pel desenvolupament de les
nostres vides. Durant totes les activitats realitzades dins classe, tant per

part del professor, com de I'alumne, la podem trobar.

b) Competencia _matematica i _competéncies basigues en ciencia i

tecnologia.
Aquesta competéncia ens ajuda a la resolucié de problemes dins de la

nostra vida quotidiana. A més, en aquest cas, ens permet poder analitzar

diferents grafiques.

c) Competéncia digital.

La competéncia digital, cada cop t¢ més importancia dins de la nostra
societat. S’ha de saber utilitzar diferents aparells electronics, aixi com

poder utilitzar internet com a navegador i cercador d’informacié.

d) Aprendre a aprendre.

Dins aquesta competéncia hi ha la capacitat de poder aprendre sol.
Aquesta capacitat, es potencia a través de diferents activitats que facin
que l'alumne hagi de resoldre el problema per ell mateix. Es a dir, el
professor/a ha de donar-li les eines necessaries, pero ha de ser ell qui
ho ha de resoldre. Aquesta, la podem trobar en diferents activitats que

es proposen dins les actuacions.
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e) Competéncies socials i civigues.

Per tal de poder tenir un judici critic sobre I'entorn que ens envolta, és
necessari adquirir una educacié basada en els valors. Temes com el
companyerisme, la solidaritat i I'esforg han d’estar presents dins les

nostres classes.

f) Sentit d’iniciativa i esperit emprenedor.

Aquesta competéncia ens permet tenir iniciativa i aprendre de les
nostres errades. Per exemple, quan proposaré actuacions com realitzar
graelles o bé comparar la dieta que esta portant un determinat alumne
amb una dieta equilibrada, estic intentant fer veure que s’ha de saber

rectificar i aprendre de les nostres errades.

g) Consciéncia i expressions culturals.

Ens permet valorar amb un esperit critic, les diferents manifestacions
culturals i artistigues. Dins classe, podem treballar-la a través de
diferents valors per aprendre a respectar tots els companys de classe,

provinguin de la cultura que provinguin.

6.1. PROPOSTA METODOLOGICA
La proposta metodologica que detallaré a continuacié, son les passes a seguir

aplicables a qualsevol cas.

6.1.1. Disseny del qiiestionari
El principal objectiu d’aquest questionari, és poder saber si uns determinats

alumnes de I'etapa de 'ESO tenen o no adquirits uns habits de vida saludable.
Aquest questionari, conté dues preguntes de cada una de les 9 competéencies
seleccionades en el meu treball de final de grau, deixant un total de 18
preguntes. Cada un dels items tractats en les preguntes, les podem incloure
dins una de les competéencies mencionades anteriorment, ja que d’'una manera
0 un altre estan relacionats. La seleccié de les preguntes del questionari, ha
estat un tema ben pensat, és a dir, no s6n aquestes preguntes perqué si. SOn
aguestes preguntes, perque el que intent, és poder que a través de cada dues

preguntes pugi tenir clar si cada competéncia esta adquirida o no.
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QUESTIONARI :

1- Penses que existeix relacié entre activitat fisica i salut?

O Si
O No

2- Sipenses que si, quin grau de relacio existeix?
O Alt
O Mig
O Baix

3- Que és per tu una dieta equilibrada?

O Menjar carn i peix cada dia

[0 Menjar més verdura i menys dolcos

[0 Menjar aliments que ens aportin una quantitat adequada de tots i
cada un dels nutrients que necessitem per tenir una salut optima

4- Penses que dus una dieta equilibrada?

O Si
O No

5- Practiques habits higienics com rentar-se les dents, dutxar-se cada dia,

etc.?

6- En cas que si, marca els que practiquis.

[0 Dutxar-te cada dia

[0 Rentar-se les dents després de cada menjada

O Rentar-te després de realitzar activitat fisica

[0 Canviar-te de roba interior després de realitzar activitat fisica
I Altres

7- Penses que tots i totes tenim dret a realitzar qualsevol tipus d’activitat
fisica?

O Si
O No
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8- Coneixes i respectes les limitacions fisiques i psicologiques dels altres i
les teves propies?

O Si
O No

9- Que son les postures corporals correctes (seure a classe, aixecar un pes,
etcétera)?

O La relacié de les posicions de totes les articulacions del cos i la
seva correlacié entre la situacié de les extremitats respecte al
tronc.

[0 La posici6 del nostre cos quan realitza una activitat.

O Tenir sempre I'esquena recta.

10-Penses que la postura que adopta el nostre cos és important a I'hora de
conservar la nostra salut?

O Si
O No

11-Sabries aplicar els primers auxilis en cas d'una lesié esportiva molt
comuna?

O Si, sempre
0 Si, a vegades
O Quasi mai
O Mai

12- En el cas que un company/a teu es torcés un turmell, com actuaries?
[0 Posant gel i mantenir el peu enlaire
[0 Posant gel i mantenir el peu per avall
O Anar torgant el turmell per saber a quins punts I'hi fa més mal

13- Consumeixes drogues, alcohol o tabac?
O Si, sempre
0 Si, a vegades
O Quasi mai
O Mai
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14- En el cas que sigui que si, per quin motiu ho fas?

Perque ho veig a casa i ho considero una cosa normal
Per fer-me l'interessant

Per necessitat

Perque els meus amics i amigues ho fan

Perqué m’agrada

Oooono

15- L’autonomia d’'una persona, és la capacitat o condicié6 de desenvolupar
tasques de forma independent. Creus que tens la teva autonomia
desenvolupada?

O Si, segur

[0 Si, encara que queda desenvolupar-la més

0 No

16- On sents que ets una persona més autonoma?
[0 Escola
0 Amb els amics
[0 Acasa

17- Les tecniques de relaxacio i respiracio, son les mateixes?
O Si
0 No

18- En cas que les apliquis en algunes ocasions, en quines ho fas?
[0 Situacions quotidianes
[0 Situacions esportives
0 En moments de molta responsabilitat

6.1.2. Analisi de resultats i actuacions.

Dins aquest apartat, dividiré les 18 preguntes que figuren al qlestionari en

diferents blocs. Per ser exacte hi haura 9 blocs que faran referencia a les 9

competéncies (un bloc per cada dues preguntes del guestionari). Dins cada un

d’aquests blocs, figurara la manera que utilitzaré per analitzar cada una de les

preguntes. Aquesta analisi, el duré a terme a través del grau de coneixements

dels alumnes sobre cada pregunta. També hi haura un objectiu per bloc.

Aquest objectiu és el que realment volem saber de I'alumne a través de les

nostres preguntes.
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Proposaré diferents activitats per cada un dels blocs. Aquestes activitats o
tasques a realitzar estan enfocades a millorar I'objectiu principal de cada bloc.
Cada una de les activitats a realitzar dependra de la resposta obtinguda en el
questionari. Per tant, si un alumne, necessita millorar un bloc en concret, haura

de realitzar les activitats corresponents per tal de poder millorar.

- Bloc 1:
Objectiu: Saber la relacié que hi ha entre activitat fisica i salut.
Pregunta 1: Si/ No.
Pregunta 2: Alt / Mig / Baix.
Actuacio:
En cas que la resposta a la primera pregunta sigui que si, i que la relacié entre
activitat fisica i salut és alta, no fara falta realitzar cap tipus d’activitat. L’alumne
té assimilat aquests conceptes.
En cas que la resposta sigui que si, perdo que la relaci6 és mitja o baixa
'alumne haura de realitzar una de les seguents tasques:

- Cercar informacio sobre el significat d’activitat fisica i de salut. Un cop
sapiga el que significa cada uns dels conceptes, els haura de relacionar i
redactar els motius pels quals van de la ma.

- L’altra tasca a realitzar sera fer un programa d’entrenament adaptat a
cada alumne en concret. Aquest programa sera redactat pel professor/a.
El procés sera diferent depenent de l'estat fisic de cada un dels
alumnes, pero l'objectiu sera el mateix. L’objectiu sera comencgar o bé
incrementar l'activitat fisica durant un mes. L’alumne haura d’anar
redactant com es va sentint cada setmana que passi. Finalment, haura
d’avaluar com es troba una vegada finalitza el mes i fer un comparatiu
respecte com es sentia abans d’aquest mes.

En cas que la resposta sigui que no, s’haura d’aplicar el mateix procediment de
guan es pensen que la relacié és mitja o baixa, ja que son dos conceptes que
van tant de la ma, que pensar que la relacié que tenen es baixa o mitja gairebé

és el mateix que pensar que no tenen relacio.

20



®

Universitat de les
Tlles Balears

Treball Final de Master Josep Rossellé Alomar

- Bloc 2:
Objectiu: Saber el coneixement que tenen sobre una dieta equilibrada i
si la porten a terme.
Pregunta 3: Menjar carn i peix cada dia / Menjar més verdures i
menys dolgcos / Menjar aliments que ens aportin una quantitat
adequada de tots i cada un dels nutrients que necessitem per tenir
una salut optima.
Pregunta 4: Si/ No.
Actuacio:
Si la resposta a la pregunta 3 no és correcte, per molt que després contestin
que si porten una dieta equilibrada a la pregunta 4, no ho podem donar com a
valida. Ja que si no es sap el significat d’'un concepte (en aquest cas “dieta
equilibrada”) no podem respondre si la portem a terme o no.
Per tant en agquest cas actuariem de la segiient manera:
- Els alumnes tindrien com a tasca anotar durant una setmana el que
consumeixen diariament. Després d’haver-la realitzat, procediriem a fer

una comparativa del resultats obtinguts amb la segiient imatge:

CONSUMO
@ OCASIONAL
% Dulce,
bolleria, etc.
)
Carnes grasas
y embutidos.
Camemege, | CONSUNES
pescado, huevos, D|AR|0

lequmbres y frutos secos.

3-5 RACIONES
(Preferentemente

aceite de oliva).

2-4 RACIONES
Leche, yogur
y queso.

> 3 RACIONES
Verduras, frutas
> 5 al dia.

2 RACIONES
Verduras
y hortalizas.

4-6 RACIONES
Pan, cereales,
cer. integrales,
arroz, pasta,
patatas.

— Actividad fisica Agua B U

ll-lustracio 1: Piramide de I'alimentacio saludable per adolescents segons la Societat Espanyola de Nutricié
Comunitaria.

Font: Societat Espanyola de Nutrici6 Comunitaria
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A continuacio, els alumnes haurien de comparar el que ells han ingerit durant la
setmana amb el que es recomana i considera com a una dieta equilibrada.
Probablement, els resultats seran molt diferents i es sorprendran. Si a tot aixo
I'ni sumem [I'explicacid del professor/a aconseguirem fer entendre Ila
importancia de tenir una dieta equilibrada.

En el cas que contestin bé a la pregunta 3, i també pensin que segueixen una
dieta equilibrada, els alumnes farien el mateix exercici. A ells els podria servir
per saber que poden millorar i quins son els seus aliments que tenen més
oblidats.

- Bloc 3:
Objectiu: Saber quins habits higiénics practiquen diariament.
Pregunta 5: Si/ No.
Pregunta 6: Dutxar-se cada dia / Rentar-se les dents després de
cada menjada / Rentar-se després de realitzar activitat
fisica/Canviar-se de roba interior després de realitzar activitat
fisica/Altres.
Actuacio:
Si la resposta a la pregunta 5 és que si, hauriem de contrastar-ho amb la
pregunta 6. Es considerara que I'alumne té uns bons habits higienics si ha
marcat totes les opcions que es donen a la pregunta 6. De no ser aixi, aquests
habits es poden millorar notablement, ja que les opcions que es donen soOn
claus per considerar que es tenen uns bons habits higiénics.
En el cas que la resposta a la pregunta 5 sigui que no o a la pregunta 6 no es
marquin totes les opcions aquestes son les activitats que s’han de fer per
intentar millorar-los.

- Es facilitara una graella com la que proporcionaré a continuacio. Aquesta
graella pretén tenir un seguiment dels habits de vida quotidians els quals
s’haurien de seguir per considerar que tenim uns bons habits. L’alumne
sera I'encarregat de marcar cada una de les caselles realitzades durant

el dia.
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Habits higienics 1 2 3

Rentar-se les dents 3
cops cada menjada.
Dutxar-se cada dia.

Rentar-se després de
realitzar activitat
fisica.

Canviar-se de roba
interior després de
realitzar activitat
fisica.

Un cop tenim els resultats diaris, el que hem de fer és sumar el total de punts
segons si la creu esta a 'apartat 1, 2 o 3. Cada una d’aquestes creus suma el
ndmero corresponent a la seva columna.

Per tal de poder considerar que es tenen uns bons habits higienics s’han de
sumar un minim de 6 punts en el cas que s’hagi realitzat algun tipus d’activitat

fisica.

- Bloc 4:
Objectiu: Saber si es coneixen les limitacions fisiques i psicologiques
cap als altres i cap a ells mateixos.
Pregunta 7: Si/ No.
Pregunta 8: Si/ No.
Actuacio:
Dins aquest bloc es tracta la capacitat d’'empatitzar amb les altres persones i el
respecte mutu que s’ha de tenir. Si els alumnes contesten que si tant a la
pregunta 7 com a la 8, significa que s’esta en el cami correcte.
En cas que en alguna de les dues la resposta sigui que no, hi ha un problema a
tractar i solucionar. Per tal de posar-hi solucions els alumnes duran a terme la
seguent activitat:

- El professor/a encomanara a cada un dels alumnes que per la propera
classe d’educacio fisica tinguin pensada una de les seves habilitats (ja
sigui un esport, un joc, malabars, joc de paraules, etc..) que pensa que
la resta de la gent no ho sabra fer. El proxim dia un a un sortira davant
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de la classe i exposara o executara la seva habilitat. Un cop finalitzades
totes les exposicions hi haura una série d’activitats les quals alguns
alumnes sabran fer i d’altres que no. A partir d’aqui la tasca de tots els
alumnes que no els surti alguna de les activitats exposades tindra com a
tasca practicar-la a ca seva i tindra fins a final d’any per exposar-la
davant la resta de la classe.

Amb aquesta activitat senzilla es treballara la capacitat de superacio i es
demostrara que tots (a base d’esforg i ganes) som capagos d’aconseguir el que
ens proposem. Es dona per descomptat que aquestes activitats no seran
activitats extraordinaries i que tots els alumnes (a través de I'esforg) seran

capacos d’arribar-hi. De no ser aixi el professor/a podra canviar I'activitat.

- Bloc 5:
Objectiu: Coneixement i consciéncia de que €s una postura corporal
correcta.
Pregunta 9: La relacio de les posicions de totes les articulacions
del cos i la seva correlacié entre la situacié de les extremitats
respecte al tronc, la posicid del nostre cos quan realitza una
activitat, tenir sempre I'esquena recta.
Pregunta 10: Si / No.
Actuacio:
En el cas de no contestar bé la pregunta 9 o bé pensar que una bona postura
corporal no ens ajuda a conservar una bona salut corporal, els alumnes hauran
de realitzar un treball escrit en el qual parlin sobre la importancia d’'una bona
postura corporal a l'hora de realitzar qualsevol de les nostres activitats
quotidianes. Aquest treball haura de tenir I'explicacié de qué és una postura
corporal correcte i diferents aplicacions practiques amb les tipiques imatges de
quina és la postura corporal correcta i quina no a I'’hora de realitzar una activitat
determinada. Aquest treball haura de ser exposar i defensat davant de la resta

d’alumnes.
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- Bloc 6:
Objectiu: Coneixements sobre els primers auxilis.
Pregunta 11: Si, sempre / Si, a vegades / Quasi mai / Mai
Pregunta 12: Posant gel i mantenir el peu enlaire / Posant gel i
mantenir el peu per avall / Anar torcant el turmell per sabre a
quins punts I’hi fa més mal.
Actuacio:
Si els alumnes no tenen els coneixements suficients sobre primers auxilis,
I'activitat que proposara el professor/a sera un examen tipus test en el qual hi
hagi diferents casos practics amb una série de respostes. Abans de realitzar
aquest examen el professor/a dedicara una classe per explicar tant tedricament

com amb exemples practics que son els primers auxilis.

- Bloc 7:
Objectiu: Coneixements sobre les drogues i principals motius de
consum.
Pregunta 13: Si, sempre / Si, a vegades / Quasi mai / Mai.
Pregunta 14: Perqué ho veig a casa i ho considero una cosa
normal / Per fer-me linteressant / Per necessitat / Perqué els
meus amics i amigues ho fan / Perqué m’agrada.
Actuacio:
Si ens trobem amb un problema de consum de drogues, alcohol o tabac
bastant generalitzat, una opcié que pot servir de terapia de xoc és acudir a la
xerrada d’un/a professional. Durant aquesta xerrada els explicara diferents
coses com per exemple els seus afectes i els principals motius de consum.
S’ha d’intentar fer entendre als alumnes que el consum no és el cami a seguir,

pero sobretot que encara menys ha de ser per un motiu social.

- Bloc 8:
Objectiu: Grau d’autonomia i lloc on és senten més autonoms.
Pregunta 15: Si, segur / Si, encara que queda desenvolupar-la
meés / No.

Pregunta 16: Escola / Amb els amics / A casa.
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Actuacio:

Si els alumnes contesten que si que tenen la seva autonomia desenvolupada
és un clar indicador de que no tenen la seva autonomia desenvolupada. Els
alumnes depenen sobretot economicament de les seves families pero també
emocionalment. Per tal de fer veure que realment encara no son autonoms en
molts d’aspectes de les seves vides se’ls hi passara una série de questions que
hauran de dir si serien capagos de resoldre sense l'ajuda dels pares,
professors, amics, etc. Dins aquestes questions hi podem incloure situacions

economiques, d’alimentacio, de transport, etc.

- Bloc 9:
Objectiu: Coneixement sobre les técniques de relacio i respiracié i quan
les utilitzen més.
Pregunta 17: Si/ No.
Pregunta 18: Situacions quotidianes / Situacions esportives /

Situacions de molta pressio.

Actuacio:
Si no saben diferenciar entre les técniques de relaxaci6 i respiracio, la millor
manera per fer-los aprendre a diferenciar-les és treballar-les dins classe. Un
cop s’han explicat dins classe i tenen els pilars principals d’aquestes dues
técniques s’han de posar en practica. Per tal de posar-les en practica hi ha
moltes activitats que es poden fer per comparar com executem una accio
utilitzant aquestes técniques i com I'executem sense utilitzar-les. Aquestes
activitats poden ser tirs lliures en basquet, diferents exercicis de precisio i

concentracié com pugui ser la punteria, etc.

6.1.3. Avaluacio i comparacié entre 1r i 4t d’ESO
Aquest projecte té una durada de 4 anys. El motiu pel qual la seva durada és

de 4 anys no és d’altre que necessitem passar aquest questionari a uns
determinats alumnes que estan cursant primer d’ESO per poder tenir un

seguiment dels alumnes fins que arribin a quart d’ESO. Durant aquest periode
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de temps s’han d’anar aplicant les diferents activitats (algunes d’elles
proposades anteriorment) per tal d’'aconseguir una millora. L’alumne tindra un
seguiment any rere any per poder seguir la seva evolucié. Un cop s’arriba a
quart d’ESO és I'hora de valorar quina millora ha tingut cada un dels alumnes.
Aixi doncs no és tan important el grau d’assoliment de les competéncies sind

I'evolucié que ha sofert 'alumne de quart respecte el de primer.

6.2. APLICACIO IES FELANITX
El que veurem dins d’aquest apartat, no és més que el que s’ha descrit a

'apartat anterior perd en aquest cas especificant un centre en concret: IES

Felanitx.

6.2.1. Contextualitzacio:
La manera utilitzada per posar en context el nostre centre, explicarem dos

contextos diferents: el fisic i el de poblacio.

e Context fisic: el centre IES Felanitx, esta situat a la localitat de

Felanitx (carretera de Petra, S/N de Felanitx). Disposa d'un
aparcament propi, d’'unes grans instal-lacions esportives (pistes de
voleibol, dos pavellons, camp de futbol 7, pista de futbol sala, pista
de basquet i un circuit natural per recorrer amb bicicleta de
muntanya). El centre disposa de tres plantes en les quals hi ha

distribuides les diferents aules i departaments del professorat.

Aquestes dues fotografies ajudaran a poder ubicar-lo una mica millor:

»

Il-lustracio 2: Situacié geografica del municipi de Felanitx

Font: www.ajfelanitx.net
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-

II-lustracié 3: Situacié geografica del centre IES Felanitx
Font: Google Maps.

El terme municipal de Felanitx esta situat al sud-est de l'illa de Mallorca entre
els termes municipals de Santanyi, Campos, Porreres, Vilafranca de Bonany,
Manacor i el Mar Mediterrani. Té una extensié de 171,67 km 2 i una poblacio
d’'uns 18.270 habitants. Dins els limits del terme municipal hi ha els nuclis de
poblacié de Felanitx, popularment anomenats també “la Vila”, Cas Concos, és
Carritxd, s’Horta, Portocolom, Son Valls, Son Mesquida, Son Negre, Son
Proenc (disseminat al nord-est de Felanitx), Cala Ferrera i el Cal6 de ses
Dones. Les altures més importants sén el Puig de Sant Salvador (509m), sa
Comuna (429m), el Castell de Santueri (408m), el Puig de s’Envestida (402m) i
el Puig de sa Coma (366m).

Dues fotografies més per poder veure una mica millor el centre:

Il-lustracio 4: Visio de les instal-lacions exteriors.

Font: www.iesfelanitx.cat
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Il-lustracio 5: Entrada del centre IES Felanitx.

Font: www.iesfelainitx.cat

Aquest Institut va ser uns dels primers Instituts Laborals que es varen crear
dins I'Estat Espanyol, simultaniament amb els primers de les llles Balears. Va
comencar a funcionar el curs 1950-51, i es va instal-lar, de manera provisional,

a l'antiga estacio Enologica.

e Context de poblacid: a pesar que aquest projecte va destinat al

centre IES Felanitx, és amb la intencié de poder extrapolar-lo a tots
els centres educatius per tal que tots els alumnes puguin adquirir

aquests habits que ens permetin millorar la nostra salut.

Els receptors clars d’aquest projecte son els alumnes de secundaria. Es pretén
que aquests adquireixin una serie de competencies per tal de poder facilitar les
seves vides. Vivim en una societat molt centrada en els videojocs i diferents
aparells electronics com puguin ser la televisié, mobils, etcetera, i amb molt poc
interés i preocupacio per l'activitat i I'exercici fisic, per la lectura o per altres
temes d’interés cultural. Aquest corrent ens porta a tenir uns adolescents que
majoritariament estan per damunt el seu pes ideal i amb molt poca cultura de
I'activitat fisica i la relacié amb la salut que comporta aquesta (falta d’informacié
i de practica). Pel que fa a la situacié socioecondmica d’aquest grup, cal dir que
la seva majoria son dependents de les seves families, les quals se situen a la

classe mitjana i mitjana-baixa de la nostra societat.
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6.2.2. Desplegament:
Un cop tenim el questionari acabat, arriba el moment de fer-lo arribar als

alumnes. Aquesta tasca anira a carrec del departament d’Educacié Fisica. El
procediment sera el seglent:
e Comunicar-ho al cap de departament.
e Convocar una reunié de departament.
e Facilitar el guestionari al professorat.
e Durant el periode d’una setmana els professors dedicaran uns 10-
15 minuts per entregar el guestionari els seus alumnes.
e A final de setmana tots els professors entregaran els questionaris
contestats al cap de departament.

e A partir d’aqui ja es podra passar a I'analisi d’aquests.

6.2.3. Analisi de resultats
Aquest questionari 'he passat a un total de 69 alumnes de I'lES Felanitx.

D’aquests 69, 37 alumnes han cursat el curs de primer dESO i els 32 restants
han cursat quart ’'ESO. Com ja he explicat anteriorment, el motiu que hagi
optat per passar aquest questionari a alumnes de primer i quart dESO, és
perqué a més de poder saber si tenen 0 no adquirits els habits saludables que
a partir del meu treball de final de grau vaig considerar que eren els que
s’havien de treballar durant el transcurs de primaria a les classes d’educacio
fisica, també m’interessava saber, la diferéncia que hi havia entre els alumnes
que acabaven d’arribar al centre i que procedien de I'etapa de primaria i els
alumnes que ja acaben l'etapa de secundaria. Penso que pot ser forga
interessant saber I'evolucio i els canvis que sofreixen els alumnes durant el
transcurs dels cursos, ja sigui per influencies d’altres companys, per motius

familiars, per les activitats de millora proposades, etcetera.

L’analisi del questionari I'he dut a terme de la segient manera:

- Primer de tot, fer el recompte de totes les respostes obtingudes.
- Un cop he tingut els resultats, he separat les respostes dels alumnes de
primer i quart ’ESO.

30



®

Universitat de les

Tlles Balears

Treball Final de Master Josep Rossellé Alomar

He tret el tant per cent de cada una de les preguntes (separant primer i
quart).

Finalment, un cop he tingut el tant per cent de cada una de les
preguntes, he pogut valorar el nivell d’habits saludables tant de primer
com de quart d’ESO.

Cada un dels tant per cent obtinguts, sera comparat amb el mateix
questionari respost per mi mateix. Les respostes d’aquest, seran les que
haurien d’haver contestat els alumnes per demostrar que tenen uns
habits de vida saludables ben adquirits. Hi ha preguntes, les quals les
mencionaré en el seu moment, que no hi ha una Unica resposta bona.
Aquestes preguntes com per exemple la pregunta 6 “En cas que si,
marca els que practiquis” (es refereix a quins habits higienics
practiquen), no ens dira si practiquen o no habits higiénics, siné que ens

ajudara a saber quins practiquen més sovint i quins tenen més oblidats.

A continuacio, plasmaré els resultats obtinguts de cada pregunta a través d’una

grafica. Cada una d’aquestes grafiques, aniran acompanyades per un petit

comentari. Aquest comentari fara referencia a quins han estat els resultats de la

pregunta i mencionara si aquests son els adequats per considerar si la

competencia a la qual fa referencia la pregunta esta adquirida, si s’ha de

treballar més o si no esta adquirida.

Dir també, que hi ha dues preguntes que fan referencia a cada una de
les nou competéncies especifiques. Estan ordenades de tal manera que
les dues primeres fan referencia a la competencia més important, i aixi

successivament fins a arribar a les dues ultimes.
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1- Penses que existeix relacio entre activitat fisica i salut?

40
30
20 m Sl
ENO
10
0 T 1
1r ESO 4t ESO

Grafica 2: Resultats a la pregunta 1 del gliestionari.

Font: Creaci6 propia.

Com queda reflectit en la grafica 2, tots els alumnes tant de primer com de

quart d'ESO tenen clar que I'activitat fisica i la salut tenen una clara relaci

entre elles. A pesar que ho donava per suposat, tots valoren I'activitat fisica

com a un factor beneficiés per a la salut.

2- Si penses que si, quin grau de relacio existeix?
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25 A
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15
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1r ESO 4t ESO
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Grafica 3: Resultats a la pregunta 2 del qiiestionari.

Font: Creaci6 propia.

De tots els alumnes que pensen que existeix una relacié entre activitat fisica i

salut, la gran majoria pensa que aquesta relacid és alta. En canvi els altres

pensen que aquesta relacio és mitjana. Després d’aquestes dues grafiques puc

dir que la primera competéncia (la més important), esta adquirida per un gran

nombre d’alumnes.
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3- Que és per tu una dieta equilibrada?

35
H Menijar carn i peix cada dia
30 —
25 —
20 — B Menjar més verdura i menys dolgos.
15 —
10 —
5 - Menjar aliments que ens aportin una
0 . — quantitat adequada de tots i cada un
' ' dels nutrients que necessitem per tenir
1reso 4tESO una salut optima.

Grafica 4: Resultats a la pregunta 3 del qiiestionari.

Font: Creaci6 propia.

Aquesta grafica reflecteix clarament que gran part dels alumnes tenen
consciencia de qué és una dieta equilibrada, encara que hi ha alguns alumnes
(més a primer dESO que no a quart) que no coneixen quina és la definicié

correcta de dieta equilibrada.

4- Penses que dus una dieta equilibrada?

30

20 - mSl

10 - ENO
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1r ESO 4t ESO

Grafica 5: Resultats a la pregunta 4 del giiestionari.

Font: Creaci6 propia.

Partint de la base que la majoria dels alumnes saben qué és una dieta
equilibrada, podem veure que a primer d’ESO quasi la meitat dels alumnes
reconeixen no portar una dieta equilibrada, mentre que més de la meitat dels
alumnes de quart dESO han contestat que tampoc porten una dieta
equilibrada. Per tant podem dir que la majoria dels alumnes coneix qué és una

dieta equilibrada pero la majoria no la porta a terme.
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5- Practiques habits higienics com rentar-se les dents, dutxar-se cada

dia, etcetera?

40
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20 m Sl
10 ENO
0 T )
1r ESO 4t ESO

Grafica 6: Resultats a la pregunta 5 del giiestionari.

Font: Creaci6 propia.

Pel que fa referencia als habits higienics, podem comprovar tal com indica la
grafica, que tots els alumnes asseguren practicar habits higiénics.

6- En cas que si, marca els que practiques.

35 M Dutxar-te cada dia.
30
25 B Rentar-se les dents després de
20 cada menjada.
15 M Rentar-te després de realitzar
10 activitat fisica.

5 M Canviar-te de roba interior

després de realitzar activitat
0 fisica.
1r ESO 4t ESO m Altres

Grafica 7: Resultats a la pregunta 6 del giiestionari.

Font: Creaci6 propia.

De les quatre opcions concretes que donava per elegir, podien marcar totes les
que practicaven. Fins i tot trobem 'opcié de poder marcar “altres”. Els resultats
sén molt similars entre les quatre respostes i fins i tot entre els cursos de primer
i quart dESO. Tal com reflecteixen les grafiques, la competéncia d’habits
higienics esta forca adquirida.
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7- Penses que tots i totes tenen dret a realitzar qualsevol tipus d’activitat

fisica?
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Grafica 8: Resultats a la pregunta 7 del qliestionari.

Font: Creaci6 propia.

Tal com surt reflectit a la grafica 7, tots els alumnes menys un/a pensen que

tots tenim dret a realitzar qualsevol tipus d’activitat fisica.

8- Coneixes i respectes les limitacions fisiques i psicologiques dels
altres i les teves propies?

40
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20 mSl
ENO
10
0 -
1r ESO 4t ESO

Grafica 9: Resultats a la pregunta 8 del qliestionari.

Font: Creacio6 propia.

Els resultats obtinguts ens diuen que els alumnes son conscients de les
limitacions fisiques i psicologiques dels seus companys/es i de les seves
propies. Aquest resultat no ens indica que no facin burla d’aquestes limitacions,

sind que son capacgos d’interpretar-les i de trobar-les.
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9- Que és per tu una postura corporal correcta?

25

M La relaci6 de les posicions de totes les
articulacions del cos i la seva
correlacio entre la situacié de les
extremitats respecte al tronc.

20

15

M La posicio del nostre cos quan realitza

una activitat.
10

1 Tenir sempre I'esquena recte.

1r ESO 4t ESO

Grafica 10: Resultats a la pregunta 9 del qliestionari.

Font: Creaci6 propia.

Aquesta pregunta m’ha sorprés molt per dues raons en concret. Primer de tot,
perqué mai hagués pensat que tants d’alumnes respondrien erroniament. | per
altra banda, que els alumnes de primer d’ESO tinguessin molt més clar que els
de quart que és una postura corporal correcta. Evidentment falta treballar

aguesta competéncia.

10- Penses que la postura que adopta el nostre cos és important a I'hora

de conservar la salut?
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Grafica 11: Resultats a la pregunta 10 del qliestionari.

Font: Creacié propia.
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Per altra banda, a pesar de que la majoria no sap que és una postura corporal
correcta, la immensa majoria pensa que adoptar una bona postura, ajuda a

conservar la salut.

11- Sabries aplicar els primers auxilis en cas d’'una lesio esportiva molt

comuna?

30
25
20 | Si, sempre.
15 B Si, a vegades.
10 Quasi mai.

5 1 H Mai

0 -

1r ESO 4t ESO

Grafica 12: Resultats a la pregunta 11 del questionari.

Font: Creaci6 propia.

Tant a primer com a quart d’ESO, els resultats ens indiquen que la gran majoria
dels alumnes diuen que a vegades sabrien aplicar els primers auxilis en cas de
trobar-se davant una lesioé esportiva molt comuna. Els resultats de (si, sempre),
de quasi mai i de mai sén minims comparat amb les respostes de (si, a
vegades). Cal destacar, ja que em pareix sorprenent, que alumnes de primer
d’ESO puguin afirmar que sempre sabrien actuar d’avant una situacié com la

mencionada en la pregunta. Deixa lloc pel dubte.
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12- En el cas que un company/a teu es torcés un turmell, com actuaries?

30
25 - . .
M Posant gel i mantenir
20 - el peu enlaire.
15 - B Posant gel i mantenir
el peu per avall.
10 +
Anar torgant el turmell
5 7 I per saber a quins
0 punts I'hi fa més mal.

1r ESO 4t ESO

Grafica 13: Resultats a la pregunta 12 del quiestionari.

Font: Creaci6 propia.

El dubte comentat a I'anterior pregunta, seria menys dubte si tenim en compte
les respostes obtingudes en aquesta pregunta. La majoria dels alumnes han

respost correctament, de com actuarien davant una torcedura de turmell.

13- Consumeixes drogues, alcohol o tabac?

40
35
30
25 | Si, sempre.
20 | Si, a vegades.
15 Quasi mai.
10 ® Mai

1r ESO 4t ESO

Grafica 14: Resultats a la pregunta 1 del qlestionari.

Font: Creaci6 propia.

Aquesta grafica és molt interessant des del meu punt de vista. Es veu
clarament com pel motiu que sigui (motiu que podrem saber a la seguent
pregunta), hi ha una gran diferencia entre els alumnes de primer i de quart
d’ESO a I'hora de consumir drogues, alcohol i tabac.
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14- En el cas que sigui que si, per quin motiu ho fas?

40

B Perqueé ho veig a casa i ho concidero

35
30

una cosa normal.
B Per fer-me l'interessant.

25

20

M Per necessitat.

15

10

5
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1r ESO
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B Perque els meus amics i amigues ho

fan.
B Perque m'agrada.

o Nul

Grafica 15: Resultats a la pregunta 14 del qliestionari.

Font: Creaci6 propia.

Els resultats obtinguts, diuen que els que consumeixen, en gran part ho fan

perqué els seus amics ho fan i perque els agrada. Més pocs diuen que ho fan

perquée ho veuen a casa o bé per fer-se l'interessant. Sigui pel motiu que sigui,

considero forga preocupants els resultats d’aquesta pregunta i de I'anterior.

15- L’autonomia d'una persona, és la capacitat o condici6 de

desenvolupar tasques de forma independent. Creus que tens la teva

autonomia desenvolupada?
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10 -+

1r ESO
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| Si, segur.

B Si, encara que
queda
desenvolupar-la
més.

No.

Grafica 16: Resultats a la pregunta 15 del qliestionari.

Font: Creaci6 propia.
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Com podem veure il-lustrat a la grafica, la majoria d’alumnes pensa que si que
té la seva autonomia desenvolupada, pero que els hi falta desenvolupar-la
encara més. Sorpren que els alumnes de primer diguin que tenen més
autonomia que els alumnes de quart. Dic que sorprén, perqué segurament sigui
una afirmacio falsa. Consider que la resposta que si que podrien haver
contestat, €s la que meés alumnes han seleccionat. La de que si que sbn
autonoms amb algunes de les coses de la vida quotidiana, pero que encara els

gueda desenvolupar la seva autonomia.

16- On sents que ets una persona mes autonoma?

18
16
14
12 4
10 - M Escola
8 - B Amb els amics.
6 - A casa.
4 -
2
0 -
1r ESO 4t ESO

Grafica 17: Resultats a la pregunta 16 del quiestionari.

Font: Creaci6 propia.

Tant els alumnes de primer com els de quart, coincideixen que alla on se
senten més autonoms és amb la familia. En canvi els de primer diuen que ho
son més a l'escola que a casa, mentre que els de quart diuen ser-ho més a

I'escola que a casa.
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17- Les técniques de relaxacio i respiracio, son les mateixes?
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Grafica 18: Resultats a la pregunta 17 del quiestionari.

Font: Creaci6 propia.

En aquesta grafica veiem com els alumnes no tenen coneixement d’aquestes

dues tecniques, ja que quasi la meitat de primer ha respost que si i I'altra meitat

qgue no. Pel que fa als alumnes de quart, hi ha més alumnes que pensen que

no son les mateixes tecniques, perd molts d’ells afirmen que si ho son.

18- En cas que les apliquis en algunes ocasions, en quines ho fas?
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M Situacions

quotidianes.

| Situacions

esportives.

© En moments de
molta
responsabilitat.

1r ESO 4t ESO

Grafica 19: Resultats a la pregunta 18 del quiestionari.

Font: Creaci6 propia.

Tant primer com quart consideren que quan més utilitzen aquestes tecniques,

€s en situacions esportives.
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Una vegada les grafiques estan representades i interpretades, és I'hora
d’extreure unes conclusions referents a cada una de les competencies que he
estat parlant al llarg de tot el treball. Aquesta conclusié a de tenir un tant per
cent determinat tant si esta adquirida la competéncia com si no hi esta. També,
s’ha de fer una comparativa entre els resultats de primer i quart ’ESO. Per
altim, a partir de la interpretacio dels resultats obtinguts diré quines
competencies estan adquirides i per tant ben treballades a primaria i
secundaria en el cas dels de quart, i quines competéncies no estan ben
adquirides i per tant és necessari treballar-les a través de les actuacions

proposades.

COMPETENCIES ESPECIFICAS:

1. Valorar la practica habitual de les activitats fisicoesportives com a
factor beneficiés per a la salut.
El 100% dels alumnes que han realitzat el glestionari, independentment
de si son de primer o de quart, pensen que l'activitat fisica i la salut
estan relacionades. Pel que fa als alumnes de primer d’ESO, un 70'2%
pensen que tenen una relacié alta, i un 29'8% pensen que aquesta
relacio és mitjana. Els alumnes de quart, un 75% pensen que la relacio
entre activitat fisica i salut és alta, mentre que un 25% pensa que €s
mitjana. No hi ha cap dubte que aquesta competéncia teoricament esta
ben assolida i ben treballada, ja que tots diuen que existeix una relacio i

molts d’aquests pensen que aquesta relacio és alta.

2. ldentificar els aspectes basics d’una alimentacié equilibrada i
adoptar una dieta adequada si es realitzen activitats fisiques i
esportives.

Referent als alumnes de primer d’ESO, un 86’5% sap quina és la
definicio correcta d’'una dieta equilibrada, mentre que un 13'5% no la
sap. D’aquests un 70’2% afirma portar una dieta equilibrada, un 27% diu

que no i la resposta que falta ha estat nul-la. Pel que fa a quart dESO,
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un 96’8% reconeix la resposta correcta de que és una dieta equilibrada.
D’aquests, un 62’5% afirma portar una dieta equilibrada, mentre que el
37’5 restant diu que no.

Aquesta competéncia, té la part de reconéixer que és una dieta
equilibrada ben adquirida gairebé per tots els alumnes. En canvi, tant els
alumnes de primer (27%), com els de quart (37'5%), tenen un nombre
bastant elevat d’alumnes que reconeixen no portar una dieta equilibrada.
Cal destacar que els alumnes de quart tenen un 10% més d’alumnes
gue diuen no portar una dieta equilibrada. Aquesta dada ens indica que
a mesura que passen els cursos de secundaria cada cop mengen pitjor,
aquest fet pot ser degut perqué els pares ja no els controlen tant com de
més petits, perd el que esta clar és que la tendencia es negativa a

mesura que van tornant grans.

3. Practicar habits saludables i higiénics per assolir una bona qualitat
de vida.
El 100% dels alumnes asseguren practicar habits de vida saludable en el
seu dia a dia. De les opcions que els vaig donar per escollir, la menys
marcada ha estat la de canviar-se de roba interior després de practicar
activitat fisica. Amb les respostes obtingudes puc dir que aquesta
competéncia si que esta ben adquirida tant pels alumnes de primer com
pels de quart d’'ESO.

4. Reconeixement del mateix cos pel desenvolupament de les seves
possibilitats i les seves limitacions.
Tots els alumnes menys un/ alumne de primer, pensen que tots tenim
dret a realitzar qualsevol tipus d’activitat fisica. Aquestes dades m’han
sorpres bastant, ja que en aquestes edats, molts nins i nines no
respecten l'estat fisic o mental dels altres, encara que les respostes
afirmin el contrari.
Respecta a les limitacions fisiques i psicologiques dels altres i les seves
propies, un 94’6% dels alumnes de primer diuen que si que les

reconeixen i respecten, mentre que un 5’4% diuen que no. En canvi els
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alumnes de quart, un 90'4% diuen que si mentre que un 9'6% diuen que
no.

Pens que aquesta competencia també esta adquirida en gran part dels
alumnes i per tant ben treballada.

5. Conéixer i utilitzar les millors postures i accions motrius pel
desenvolupament de les activitats diaries.
Tots els alumnes menys un/a pensen que mantenir una postura corporal
correcta ajuda a conservar la nostra salut. En canvi, a I'hora de
respondre que és una postura corporal correcta, un 54% dels alumnes
de primer han respost la resposta correcta, mentre que un 46% no. Aqui
ve la sorpresa d’aquesta competéncia, només hi ha un 21'8% dels
alumnes que hagin contestat la resposta correcta per un 78'2% que han
contestat erroniament.
Clarament aquesta competéncia no esta ben treballada, ja que molts
dels alumnes ni siquiera sap la definicié correcta de qué és una postura
corporal correcta. Aguesta competéncia seria un clar exemple de
competéncia mal treballada a primaria i que s’hauria de posar una

soluci6 a secundaria.

6. Conéixer i aplicar les primeres actuacions en el cas de lesions o
accidents gue puguin produir-se durant la practica de les activitats
fisicoesportives.

La majoria dels alumnes afirmen que a vegades sabrien actuar
correctament davant d’una lesié molt comuna.

Davant un exemple de lesio, un 67'5% dels alumnes de primer han
respost correctament per un 32°5% que no. Els alumnes de quart, un
72% d’ells han respost correctament per un 28% que no.

A pesar de que hi ha més alumnes que han respost correctament que
els que ho han fet malament, considero que aquesta competencia
s’hauria de treballar més per tal que els alumnes la poguessin adquirir

7z

mes.
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7. Coneixer i avaluar les repercussions de les drogues, alcohol i el
tabac en la salut.
Aquesta és clarament una de les competéncies més perilloses per dos
motius: primer perque la seva mala practica pot ser molt perjudicial per a
la nostra salut i segon perque és molt mala de controlar. Pel que fa a
primer d’ESO, tots menys un/a afirmen que mai consumeixen cap tipus
de droga. En canvi, a quart, hi ha un 44% dels alumnes que diuen
consumir algun tipus d’aquestes drogues a tres nivells diferent: a
vegades, sempre o0 quasi mai. D’aquests alumnes, un 7°1% diu que ho fa
per necessitat (seria el cas més greu), un 35'7% diu que ho fa perqué els
seus amics i amigues ho fan i un 57°2% ho fan perqué diuen que els hi
agrada.
Crec que esta molt clar que aquesta competéncia s’ha de treballar molt

meés per tal de poder reduir aquests tant per cents.

8. Treballar 'autonomia i la iniciativa personal, entenent que cal
desenvolupar un coneixement d’un mateix per l'acceptacio i la
construccio de la mateixa identitat.

Després d’explicar breument que és I'autonomia, un 70°2% dels alumnes
de primer diuen que si que tenen la seva autonomia desenvolupada pero
gue encara els falta desenvolupar-la. Un 27% diu que si, que segur que
la tenen desenvolupada. | un 2’8% diu que no la tenen desenvolupada.
En canvi, el 62'6% dels alumnes de quart diuen que si que la tenen
desenvolupada pero que els hi falta desenvolupar-la més. Un 15’6% diu
que la te desenvolupada. | un 21’8% diu que no.

Es sorprenent, que els alumnes de primer diguin que tenen més
autonomia que els de quart. Probablement és un acte d'immaduresa per
part dels alumnes de primer per pensar que Si que sOn persones
autonomes o fins i tot completament autonomes.

Els alumnes de primer diuen que el lloc on se senten més autonoms és
amb els amics, seguit de casa seva i acabant per I'escola. En canvi, els
de quart encara que la primera opcidé segueix sent amb els amics la

segona és a l'escola i la tercera a casa.
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9. Aplicar tecniques basiques de relaxacio i respiracio per reduir les
tensions psicofisiques i afavorir l'autocontrol en situacions
quotidianes i esportives.

Pegant un cop d'ull a les dues grafiques corresponents a aquesta
competéncia queda bastant clar que la majoria dels alumnes no coneix
aquestes tecniques. El que si que podem extreure, €s que la majoria
d’ells diu utilitzar-les en situacions esportives, seguit de moments de

molta responsabilitat i finalment en situacions quotidianes.

Un cop realitzat I'analisi corresponent, les competéncies que podem dir que no
han estat ben adquirides i que per tant han de ser treballades a través de les

activitats proposades son:

- Competéncia 2
- Competéncia 5
- Competéncia 6
- Competéncia 7

- Competéncia 9

6.2.4. Actuacio
Dins aquest apartat plasmaré les activitats necessaries que hauran de realitzar

els alumnes per tal de poder millorar i d’aquesta manera adquirir les 5

competéncies que a través de I'analisi han sortit que no estan adquirides.

Competéncia 2

Durada de Pactivitat | ¥ S€tmanes

Lloc de realitzacie | P€dicar el comengament d'una classe per explicar
I’'activitat.
Treball a casa durant les 4 setmanes.

Dedicar una classe per I'exposicié i el debat.

Explicaci6 i Després d’haver vist que els alumnes no tenen adquirida

gue és una dieta equilibrada i de comprovar que no la
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desenvolupament

de l'activitat

compleixen del tot bé, l'activitat que proposo als meus

alumnes és la seguent:

Durant el principi d’'una classe, els reuniré i diré que
durant les 4 setmanes vinents, tindran com a tasca
apuntar de manera ordenada tot el que ingereixen
diariament. A més de saber tot el que ingereixen també
hauran de posar en quantes vegades ho han ingerit.

Un cop hagin passat les 4 setmanes dedicarem una
classe per comprovar si les seves dietes son correctes o

no. Aixo ho podran fer a partir de la taula que els

facilitaré:
CONSUMO
OCASIONAL
% Dulce,
bolleria, etc.
)

Carnes grasas

y embutidos.
T . <. X 2RACIONES ¢ CoNSUMB:

Carnes magras,

pescado, huevos, DIARIO
legumbres y frutos secos.
3-5 RACIONES
(Preferentemente
aceite de oliva).

2-4 RACIONES
Leche, yogur
y queso.

>3 RACIONES
Verduras, frutas
>5al dia.

2 RACIONES
Verduras
y hortalizas.

4-6 RACIONES
Pan, cereales,
cer. integrales,
arroz, pasta,
patatas.

— Actividad fisica Agua D U

Il-lustracié 1: Piramide de l'alimentacié saludable per adolescents segons la Societat
Espanyola de Nutrici6 Comunitaria.

Font: Societat Espanyola de Nutrici6 Comunitaria

Un cop cada alumne tingui la seva autoanalisi feta, es
creara un debat entre els mateixos alumnes i el professor
per acabar d’'indicar quin és el cami correcte a seguir per

tenir una bona dieta equilibrada.
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Competéncia

5

Durada de I’activitat

Comencament d’'una classe per realitzar I'explicacio.
Una setmana per treballar a casa.
Un dia de classe per exposar i defensar el treball.

Lloc de realitzacio

Classe/casa.

Explicacid i
desenvolupament

de l'activitat

Durant el comengament d'una classe explicaré Ila
importancia de tenir una bona postura corporal a ’hora de
realitzar qualsevol activitat per senzilla que sigui. A partir
d’aqui els alumnes hauran de realitzar una recerca
d’'informacié per tal de poder desenvolupar un treball
escrit el qual hauran d’exposar i defensar davant dels
altres alumnes. Aquest treball ha de contenir la definicié
de que és una bona postura corporal i diferents exemples
els quals hauran de representar i defensar. També haura
de tenir avantatges que té tenir una bona postura corporal

i els inconvenients en cas de no ser aixi.

Competéncia

6

Durada de I’activitat

2 classes (una tedrica i I'altra per realitzar un examen)

Lloc de realitzacio

Classe

Explicacio i
desenvolupament

de Pactivitat

Dedicaré una classe sencera per explicar tot el que
necessiten saber sobre els primers auxilis. Aguesta
classe no només sera teodrica, sindé que també hi haura
diferents exemples practics en els quals tots els alumnes
d’'una manera o d’'una altra hauran de participar.

Després d’aquesta classe els alumnes tindran una
setmana per estudiar i preparar I'examen tipus text i

'examen practic que es realitzara a classe.
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Competéncia

Durada de I’activitat

2 hores

Lloc de realitzacio

Institut

Explicacio i
desenvolupament

de l'activitat

Per tal de posar solucié al consum de drogues o bé per
llevar la intriga de provar-les, acudiré a un/a professional
el qual ens pugui fer una xerrada informativa que a mes
d’informar també pugui ensenyar diferents casos reals per
tal de intentar fer una mica de terapia de xoc. Es
important que durant la xerrada es mencioni el tema
social. Molts dels alumnes que comencen en les drogues
ho fan per un motiu social. Per tant, s’ha de deixar clar
gue aquest no és el cami a seguir per introduir-se dins de

la nostra societat.

Competéncia

Durada de I’activitat

2 classes

Lloc de realitzacio

Classe

Explicacid i
desenvolupament

de l'activitat

Després d’haver explicat que son les técniques de
relaxacié i respiracié durant una classe teorica, dedicarem
una classe per posar el que hem aprés a la practica.
Realitzarem un circuit el qual tindra diferents postes
dedicades a la precisio i la punteria. Aquest circuit es
realitzara dues vegades. La primera vegada es fara sense
posar en practica les técniques explicades el dia anterior.
En canvi, la segona vegada si que es posaran en
practica. Es tracta de quan acabi la classe pugui tenir la
vivencia de comparar entre utilitzar les tecniques i no
utilitzar-les.

Les postes que jo utilitzaré son les seglents:

- Tir lliure.
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- El joc de ferir els pals de la porteria per tal d’anar
sumant punts (aquest es fara amb els peus i amb
les mans).

- Treta de voleibol amb punteria.

- Malabars.

*Intentar que les activitats que es realitzen ja hagin estat

treballades a classe.

6.2.5. Avaluacio

Ja que, per tal de poder fer una bona avaluacio, s’ha de realitzar aquest estudi
almenys durant 4 anys, i que jo no els tinc, faré una simulacié de com si les
dades obtingudes pels alumnes de primer a través del meu questionari,
seguessin les que van obtenir els alumnes de quart quan estaven cursant
primer. D’aquesta manera podré simular una avaluacié de I'evolucié que han
sofert els nins i nines d’enga que cursaven primer fins a quart.

Realitzaré una avaluacié grafica per grafica (en algun cas ho faré per
competencia, és a dir, dues grafiques juntes) dient si el progrés ha estat positiu

0 negatiu i que en penso jo d’aquest.

Grafica 2:
Afortunadament en aquest cas no hi ha hagut cap tipus d’evolucio, ja
gue els alumnes, després de quatre anys, segueixen pensant que la
relacio entre activitat fisica i salut és del 100%. Crec que és important
gue quan abans ens adonem que aquests dos conceptes van lligats de
la ma sera millor per tota la nostra societat. M’agrada veure que després

de quatre anys els alumnes hagin reforcat aquest coneixement.

Grafica 3:
Pel que fa a aquesta grafica, podem observar que a pesar que el tant
per cent no sigui molt elevat, els alumnes un cop arribats a quart pensen
que la relacié entre activitat fisica i salut €s més alta del que pensaven

anteriorment.
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Grafica 4:
Els alumnes a pesar que ja tenien un bon coneixement sobre que era
una bona dieta equilibrada, un cop arribats a quart, hi ha un tant per cent
més elevat que coneixen la definicié correcta de dieta equilibrada. Aixo
significa que gran part dels alumnes que a primer no ho sabien ara si

que ho saben.

Grafica 5:
Com podem comprovar a les grafiques, els alumnes han tingut una
evolucid negativa amb el pas dels anys. Han incrementat el namero
d’alumnes que reconeixen no portar una dieta equilibrada. A pesar de
tenir clar qué és una dieta equilibrada, amb el pas dels anys empitjoren
les seves dietes. Aixo pot venir donat per molts de factors, probablement
alguns d’ells siguin: no menjar a casa, el consentiment dels seus pares,

el menjar rapid, etcetera.

Grafica617:
Respecta als habits higienics, podem comprovar que els bons costums
que tenien a primer d’ESO de practicar diferents habits higiénics la
mantenen després de passar els quatre anys. Aix0 significa que els

alumnes han estat constants i que han interioritzat aguesta competéncia.

Grafica 819:
Dins aquesta competéncia hi ha poca cosa per a comentar respecte a
'evolucié que han tingut els alumnes. Aquesta es manté gairebé igual
gue a primer un cop arribat a quart. Només destacar que un cop arribat a
quart hi ha una minoria dels alumnes que no reconeix les limitacions dels

altres i les propies i que abans si que ho feien.

Grafica 10:
Aquesta és una de les preguntes que més m’han impactat com ja he dit
anteriorment. Es preocupant els resultats que s’han obtingut a quart

després dels que s’havien obtingut a primer. Podem observar que hem
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passat que la majoria dels alumnes sabia definir que era una postura
corporal correcta, a trobar-nos que aquests mateixos alumnes després
de quatre anys no sabien triar 'opcié correcta h per definir-la. Aixo hem
fa pensar que hi ha hagut una pérdua d’interés total respecte a la cultura

de la postura corporal.

Grafica 11:
En canvi, els alumnes han conservat el pensament de que una bona
postura corporal és beneficios per la nostra salut. Pareixen dades
contradictories, ja que si es pensa que una determinada cosa és
important per la nostra salut, el primer que s’ha de fer és saber qué és

aguesta cosa i saber com portar-la a terme.

Grafica 12 13:
Els resultats obtinguts entre primer i quart ’'ESO han estat bastant
similars pel que fa al coneixement dels primers auxilis. Apuntar una
petita progressio a I'hora de saber com actuar davant d’'un exemple
practic. Com tota evolucid, és positiva. Ara bé, aquesta hauria pogut ser

més gran.

Grafica 14:
Com era de suposar (encara que no d’esperar), el consum de drogues
alcohol i tabac ha augmentat notablement amb els pas dels anys entre
els alumnes. S’ha passat de quasi un 100% de no consum, a trobar
bastants d’alumnes que reconeixen almenys fer-ho de tant en tant.

Clarament I'evolucio negativa és a causa del factor social.

Grafica 15:
En aquesta grafica ens trobem que el motiu que al-leguen la gran part
dels alumnes a 'hora de consumir drogues, alcohol o tabac, és perqué
els hi agrada. Seguidament els resultats indiquen que el segon motiu és

pel tema social. Jo penso que la majoria dels alumnes que han contestat
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que és perque els agrada, realment també és pel factor social, ara bé,

aguests son els resultats que s’han obtingut.

Grafica 16:
Aquesta grafica és forca interessant. Els alumnes quan estaven cursant
primer pensaven que tenien 'autonomia ben definida. En canvi, podem
observar que una vegada arribats a quart i que després d’aquests
haurien d’haver desenvolupat encara més aquesta autonomia, pensen
que no I'hi tenen o que encara els hi queda temps per acabar de definir-
la. Aquest fet ens mostra un augment de la seva maduresa. Com és de
suposar un nin 0 una nina que esta cursant primer d’'ESO no pot tenir
una autonomia ben definida. Un cop arribats a quart, comencen a veure
gue hi ha molt de cami per davant i moltes coses que encara necessiten

aprendre.

Grafica 17:
En canvi, el fet d’estar en una época adolescent, els alumnes segueixen
pensant que el lloc on tenen més autonomia és amb els seus amics i
amigues i no a I'escola o a casa. Aquest fet, és perqué com tots sabem,
'adolescéncia no és una etapa facil, per tant, alla on es senten més

lliures i per tant més autonoms é€s amb els amics i amigues.

Grafica 18:
Respecte als conceptes de relaxacio i respiracio ens trobem que hi ha
una evolucié positiva respecte de quan els alumnes estaven cursant
primer. Hi ha bastants més alumnes que pensen que no €s el mateix una
técnica que l'altre. Ara bé, penso que aquesta evolucié hagués pogut ser

més notable.

Grafica 19:
Les situacions esportives segueixen sent les situacions on més utilitzen
aguestes tecniques. Cal destacar que ha augmentat el moment

d’utilitzar-les en moments de molta responsabilitat.
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7. CONCLUSIO
Ha arribat el moment de fer balang de tot el treball fet durant tot aquest temps.

Com s’ha pogut veure al llarg del treball, el fet de que els alumnes arribin a
'edat adulta, amb unes bones bases i uns bons habits de vida, ho trobo un
tema molt interessant i necessari per a la nostra societat. Com tots sabem, un
habit (sigui positiu 0 negatiu) no és mal de fer adquirir-lo, pero si canviar-lo. Per
tant considero importantissim adquirir els habits correctes com més aviat millor.
El maxim inconvenient que he trobat dins el meu treball (igual que la majoria de
treballs), ha estat el temps. Per tal de poder realitzar aquest estudi, es
necessiten quatre anys dels quals jo no he disposat. El fet de no haver disposat
de tot aquest temps, ha fet que hagi hagut de simular les dades de primer
d’ESO per tal de poder realitzar la comparativa entre un curs i 'altre.

Considero que si es tenen els quatre anys per treballar amb aquest tema, es
pot realitzar un estudi i una intervencié molt beneficiosa pel futur de la nostra
societat. Durant aquests, es podria anar veient I'evolucié de tots els alumnes
any rere any. Una altra possibilitat que ens donaria el temps, seria la possibilitat
d’intervenir en més d’'un centre educatiu i per tant tenir una mostra molt més
gran en la que poder treballar.

Ja per acabar, m’agradaria mencionar i agrair a les persones que més m’han
ajudat a fer possible la realitzacié d’aquest treball. Aquestes sén el meu tutor de
practiques Joan Tugores, el meu tutor del treball Marco Alarcon i finalment a
tots els alumnes de I'lES Felanitx que han col-laborat per tal de fer possible la

realitzacié d’aquest treball.
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