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INDICACIONS GENERALS

Aquesta Guia practica per al desenvolupament de
competéncies emacionals a través de [activitat
fisica i lespart pretén donar eines al personal
esportiu i altres professionals relacionats amb
[atencit a la infancia i ladolescencia per tal de
fomentar, a traves de lactivitat fisica i lespart,
ladquisicio dalgunes de les competencies
emocionals més rellevants encaminades a
promoure el benestar dels infants i adolescents en
edats compreses entre els 8 i els 18 anys.

En aquesta guia, el personal esportiu i altres
professionals podran consultar un total de vint-i-
cinc activitats fisiques i esportives per a infants
dentre 812 anys i vint-i-cinc activitats per a
adolescents dentre 12 i 18 anys encaminades

al desenvolupament de cinc competencies
emocionals:

1 identificacié i comprensio de les emocions
propies

regulacié de les emocions propies
consciencia social

prosocialitat i cooperacio

(2 2 B - B P -

regulacio de les emocions dels altres

Per a cada activitat de la guia sindiquen els
objectius, les competencies emacionals que es
poden treballar, els materials necessaris per
dur-la a terme, lespai on es pot fer lactivitat i,
finalment, el nombre de participants. Aquestes
activitats es poden dur a terme de manera
separada, ja que, com hem dit, cadascuna treballa
unes competencies emacionals especifigues.

Per tal de facilitar 'is de la guia, a l'inici de
[apartat dactivitats sinclouen uns quadres resum
organitzats per competencies emacionals i
franges dedat.
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L'ultim apartat de la guia recull un conjunt

de pautes que el personal esportiu i altres
professionals de latencio a la infancia i
ladolescéncia poden tenir en compte a I'hora de
treballar el desenvolupament de les competencies
emocionals a traves de lactivitat fisica i lesport.



l. INTRODUCCIO | CONTEXTUALITZACIO

Segons I'Organitzacio Mundial de la Salut,
l'activitat fisica té importants beneficis per a la
salut del cor, el cos i lament. Els infants de b a
17 anys haurien de dedicar almenys una mitjana de
60 minuts al dia a activitats fisiques de moderades
a intenses, principalment aerobiques, al llarg de

la setmana. A més, haurien de practicar activitats
aerobigues intenses, aixi com altres activitats que
enforteixin els masculs i els 0ssos, almenys tres
dies a la setmana.

L'activitat fisica afavoreix el desenvolupament
fisic dels infants de diverses maneres: en millora
les capacitats fisiques i perceptives i també les
capacitats dexpressio i comunicacio. Levidencia
cientifica ha demostrat que la practica regular
dactivitat fisica és increiblement beneficiosa per a
la salut fisica i mental del jove, ja que contribueix a
crear habits saludables i a millorar la seva qualitat
de vida.

En el pla psicosocial, 'activitat fisica comporta
grans beneficis per al desenvolupament dels
infants, la seva estabilitat personal i les seves
habilitats socials. L'evidencia és contundent
respecte als beneficis de la practica desport
regular en aquestes edats. En concret, els infants
que en practiguen mostren mes capacitat de
concentracio i més coordinacio visual i motora

i, en consequencia, el seu rendiment academic
es millor. A més, aquests infants dormen millor,
un aspecte clau per mantenir el bon rendiment
academic i lestabilitat emocional.
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Les emocions sorgeixen com una resposta
immediata del sistema nervios a les nostres
necessitats fisiologiques internes (gana, set,
etc.). i també a les diferents situacions socials

i de lentorn amb les quals ens anem trobant
diariament. Per tant, cada cop que ens mavem

i ens desplacem per Iespai, 0 quan interactuem
amb altres persones, es generen emocions que
ens ajuden a guiar el nostre comportament i

els nostres pensaments i a prendre decisions

de manera rapida. L'activitat fisica, per tant,
esta estretament vinculada a la generacié
d'emocions, habitualment d‘alta intensitat
(quan estem fent activitats fisiques moderades
o intenses). En concret, afavoreix 'experiéncia
d’emocions positives, que ajuden els infants
a ser més capacos d'afrontar situacions
estressants i, per tant, a tenir més capacitat
d‘autocontrol i de regular les seves emocions.
La practica de lactivitat fisica i lesport afavoreix
que els infants siguin més conscients del seu cos,
aspecte fonamental per tal de poder identificar
fisiologicament les emacions experimentades.

Daltra banda, les activitats fisiques grupals son,

a més, espais de socialitzacio on els infants, a
traves del joc, estableixen relacions interpersonals
i creen normes socials que fan que les emocions
experimentades sadeq(in al context social.

En aquests espais, mitjangant lactivitat fisica

i l'esport, sexperimenta una gran varietat
d'emacions, que sexpressen i es contagien als
companys, i es fomenta el desenvolupament de
competencies emacionals a través del compliment
de les normes que estableix la mateixa practica
fisica i esportiva grupal.



Les competencies son habilitats i destreses

que podem anar adquirint al llarg de la vida.
Normalment, les persones son mes competents en
alguns ambits o dominis que en altres. En aquest
sentit, les competencies emacionals son les
habilitats i destreses que permeten a les persones
identificar i gestionar millor les seves emocions i
les dels altres. Per exemple, hi ha infants que des
de les primeres edats mostren una gran capacitat
d'identificar les seves emacions fisiologicament
(és a dir, didentificar-les en alguna part del

cos), mentre que a altres els resulta molt dificil.
Tot i aixo, els infants als quals els resulta més
dificil aquesta identificacio poden adquirir les
competencies necessaries a traves de leducacio

i lactivitat fisica i lesport. Per aquest motiu, les
competencies emocionals es poden adquirir a
traves de la practica i anar perfeccionant gracies
a la perseveranca.

L'activitat fisica i l'esport ofereixen als infants
la possibilitat d'adquirir valors, habilitats i
capacitats personals que milloren les seves
competencies emocionals i la seva adaptacio,
al mateix temps que afavoreixen el seu benestar
emocional.

A continuacio, es detallen els principals beneficis
de la practica habitual dactivitat fisica i esport:

1 Companyonia, cosa que contribueix a aprendre
la importancia del treball en equip per
aconsequir els objectius.

2 Augment i millora de les relacions socials.

3 Superacio de reptes, resolucio de problemes i
augment de la tolerancia a la frustracio.

4 (Constancia, disciplina i importancia de
respectar les normes.

5 Capacitat dempatia, és a dir, de posar-se al
lloc del company que falla o del rival que perd;
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aix0 ajuda els infants a ser més sensibles a
les emacions dels altres i també a aprendre a
gestionar les seves emocions.

6 Augment de la confianca en ells mateixos i de
lautoestima.

7 Adquisicio dautonomia i independencia.

8 Reduccio de les possibilitats de patir estres,
ansietat i depressio.

Tots els beneficis esmentats anteriorment
sobtindran sempre que la pressio, els intents

de motivacid i el tracte que reben els infants i
adolescents per part dels adults encarregats de
lactivitat (és a dir, pares i entrenadors) siguin
positius i no contraproduents. Aquestes situacions
les trobem sobretot quan els infants comencen
a competir, fet que els pot generar sentiments
de blogueig que provoquin una baixada del
rendiment esportiu acompanyada de sentiments
dinsatisfaccio i desmotivacio cap a lactivitat
esportiva.

Tal com hem observat en el punt anterior, son
diverses les competencies emocionals que

es treballen de manera constant a través de
I'activitat fisica i I'esport. Pero és important
categoritzar-les, per tal que quan duguem a terme
qualsevol activitat fisica o practiquem un esport,
siguem conscients de les competencies que estem
treballant i afavorim la cooperacio en lloc de la
competitivitat entre els infants.

Hi ha diferents models de competéncies
emocionals, tot i que la majoria consideren
rellevants les que ens permeten identificar les
emocions propies i les dels altres, les que ens
permeten gestionar les emocions propies i les
dels altres en situacions concretes i les que
afavoreixen el manteniment de les relacions



interpersonals. Una gran quantitat de recerques
dutes a terme en diferents paisas han mostrat
gue el desenvolupament daguestes competencies
emocionals és fonamental per afavorir el benestar
subjectiu. Per tant, podem concloure que educar
les nostres emocions des de les primeres edats
mitjangant el desenvolupament de competencies
emocionals és fonamental per tal de promoure el
benestar i, a mes, reduir els problemes de salut
mental.

En aquest manual, et proposem un recull de les
competencies emocionals que han mastrat mes
efectivitat per tal de poder millorar el benestar
subjectiu dels infants i que es poden potenciar a
través de lactivitat fisica i lesport.

Competencies que tenen

com a objectiu identificar

i entendre millor les emacions
propies i alienes

1 IDENTIFICACIO | COMPRENSIO
DE LES EMOCIONS PROPIES

Identificar les emacions propies implica ser
conscients de l'experiencia fisiologica de les
emocions per tal de poder categoritzar-les i posar-
los nom. Es a dir, quan som capacos didentificar
a quina part del cos sentim Iemocio i com es
manifesta, podem reconeixer-la, identificar el
nivell dintensitat amb que lexperimentem i si

ens produeix plaer (emocid positiva) o angoixa o
insatisfaccid (emocio negativa). Un cop fet aquest
primer pas, posar-li nom ens ajudara a poder-

la identificar més endavant quan la tornem a
experimentar.

Per que és important desenvolupar aquesta
competencia: aguesta competencia es fonamental
perque els infants adquireixin vocabulari emacional
des de les primeres edats. La comprensio de

les emacions i la seva repercussio pot disminuir
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l'experiencia i els efectes destats emacionals
negatius com lansietat i lestres. Tambeé afavoreix
l'expressio emacional i, per tant, una comunicacio
mes fluida amb els iguals.

2 CONSCIENCIA SOCIAL

Identificar i comprendre les emocions dels altres
ens ajuda a poder comunicar-nos i ser empatics.
A partir dels primers dos anys de vida, els éssers
humans adquirim una gran capacitat datribuir
emocions i pensaments als altres. Pero aquesta
capacitat es va desenvolupant i perfeccionant
durant la infancia i ladolescencia. A més, es una
competencia que es pot entrenar (per exemple,
mitjangant el teatre, els jocs de rol, observant
lexpressio emocional dels altres en situacions
socials, etc.) fent lesforg dentendre com es pot
sentir una persona en situacions especifiques.

Per que és important desenvolupar aquesta
competencia: la consciencia social és fonamental
per afavorir l'empatia, pero també la simpatia.

La diferencia entre 'una i laltra rau en el fet que
la simpatia implica, a més dempatitzar amb els
altres, activar mecanismes dajuda. Per tant, es
tracta dafavorir que els infants sacostumin a
entendre el que els passa als altres i a ajudar-los
quan ho necessitin sense esperar res a canvi.

Competencies que tenen com a
objectiu desenvolupar la capacitat
de reqular i gestionar les emacions
propies per afrontar millor els reptes
que es plantegen a la vida quotidiana

3 REGULACIO DE LES EMOCIONS PROPIES

aprendre a regular les emacions propies

implica desenvolupar estrategies que permetin
augmentar, mantenir o disminuir la intensitat de
l'experiencia emocional. Per tal de poder reqular
de manera adequada les nostres emacions,




primer és fonamental poder identificar-les i ser
conscients de les seves repercussions. Es per
aquest motiu que la identificacio i la comprensio
de les emocions propies son dues competencies
que shan de treballar conjuntament. La requlacio
emocional ens permet, per exemple, poder
disminuir lestres que experimentem abans d'un
examen reduint la intensitat de l'experiéncia
emocional.

Per que és important desenvolupar aquesta
competencia: la requlacio emocional afavoreix
el maneig de lestres i de lansietat, i ens ajuda

a evitar lexperiencia continuada demacions
negatives com la rabia o la por. Daltra banda, és
important destacar que de vegades també cal
regular emacions positives quan es produeixen
amb molta intensitat, com és el cas de leuforia.
Les persones amb una alta regulacio emocional
presenten menys episodis dagressivitat i violencia
i també un grau mes elevat de benestar.

Competencies que tenen com a
objectiu millorar les habilitats
interpersonals per establir i mantenir
relacions positives

4 REGULACIO DE LES EMOCIONS DELS ALTRES

Ajudar els altres a reqular les seves emacions
es fonamental per a la millora de les relacions
interpersonals i la convivencia. Aquesta és una
competencia molt vinculada a la consciencia
social, ja que quan som capagos de reconeixer
les emocions que experimenten els altres i ser-
ne conscients, podem discernir quines son les
millors estrategies que els ajudaran a reqular
les emocions que experimenten en situacions
concretes.

Per que és important desenvolupar aquesta
competencia: desenvolupar la capacitat dajudar
els altres a reqular les seves emocions esta
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directament vinculat a la capacitat dempatia

i simpatia cap als altres i al comportament
prosocial. A més, l'evidencia cientifica
internacional mostra que oferir suport emocional
als altres tambe afavoreix el benestar propi.

5 PROSOCIALITAT | COOPERACIO:

El comportament prosacial implica ajudar

els altres quan necessiten la nostra ajuda de
manera altruista i, per tant, sense esperar res

a canvi. Des de les primeres edats, observem

que els infants, de manera intuitiva, mostren
comportaments altruistes cap als altres, i també
cooperen amb els iguals, sobretot a traves del joc.
Per tal de desenvolupar aquestes competencies,
es fonamental que ajudem els infants a ser
conscients del benestar personal que els comporta
ser amables i ajudar els altres quan aquests ho
necessiten.

Per que és important desenvolupar aquesta
competencia: les competencies de prosocialitat
i cooperacio son fonamentals per millorar les
nostres relacions interpersonals amb els altres.
Habitualment, les persones més prosocials i
cooperadores mostren una alta percepcio de
suport social. A més, son persones amb un nivell
de benestar més elevat.



ALGUNES |DEES CLAU @ En concret, les persones que fan activitat

fisica de manera habitual experimenten
més emocions positives i mostren una

® capacitat més elevada de regulacio
emocional.

@ En concret, pot repercutir en la creacio
d’habits saludables i la millora de la qualitat
de vida.

® @ Les dinamiques que es generen en la
practica collectiva de l'activitat fisica i
I'esport afavoreixen el desenvolupament de
les competencies emocionals.

\

v

Il. ACTIVITATS PER A INFANTS
DE 8 A12 ANYS

Identificacié i comprensié 3,4,7,M,12,15,
de les emocions propies 16,18, 23125
A continuacio es detallen, en un quadre resum, les Regulacit 2.3,6,9,1,12,
principals competéencies emocionals treballades de les emocions propies 17i 20
en cadascuna de les activitats per a infants de 8 a
12 anys. Consciencia social 1.4,7,8,13,16,
17,18, 20, 22, 24
i 25
Prosaocialitat i cooperacio 1.2,5,6,9,10,
14,15,19, 21i 24
Regulacié de les emacions 5,8,10,13, 14,
dels altres 19, 21,22 23
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Competencies emocionals:
» Consciencia social.
« Prosocialitat i cooperacio.

Objectius:
« |dentificar les emocions que experimenta el company.

« Comprendre les emocions dels altres
en situacions especifiques.

« Potenciar la confianga en laltre.

Objectiu de I'activitat:
« Guiar la parella, que té els ulls tapats, per l'espai.

Descripcid de l'activitat

Els participants es distribueixen per parelles, i un dels dos es
tapa els ulls. Lactivitat consisteix en el seglient: el membre de la
parella que no té els ulls tapats ha de guiar I'altre, tot indicant-
li com s'ha de desplacar per I'espai. El responsable de lactivitat
col-locara objectes per I'espai per tal que els infants que van amb

els ulls tapats els hagin d'esquivar sequint les indicacions del seu

company.

El responsable de lactivitat determinara com es desplacen els
participants per lespai (per exemple, a peu coix, saltant amb tots

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre I'activitat que s'acaba
de dur a terme.

Materials:
« 1mocador o similar per parella.

« Objectes diversos per col-locar a terra.

Espai:
« Qualsevol espai on els participants es
puguin distribuir fisicament.

Participants:

« Parelles. 4 gl
Y Qe

dos peus, etc.), i també amb quina intensitat (més rapid o més a
poc a poc). També es poden fer canvis de rol i canvis de parell.

Es pot canviar la forma de desplagament.
Es poden posar més o menys obstacles.

Es pot variar la intensitat en el desplagament

(Ouines emacions creus que ha experimentat el teu company quan
tenia els ulls tapats?

(uines emacions has experimentat tu veient el teu company
desplacar-se per lespai?

(Qué creus que hauria passat si no haguessis tingut un company que
et pogués donar indicacions?

ALTRES INDICACIONS

@ Es poden posar exemples demacions que ajudin els infants
amb el vocabulari (por, vergonya, tristesa, alegria, rabia, etc

Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



Competencies emocionals:
« |dentificacio i comprensio de les emocions propies.
» Regulacio de les emacions propies.

Objectius:
« |dentificar i comprendre les emocions
experimentades durant el joc.

» Regular les emocions propies per tal
dafavorir la focalitzacié de l'atencic.

Objectiu de I'activitat:

« Reaccionar al més aviat possible a les
indicacions del responsable de Iactivitat.

Descripcid de l'activitat

Es fa un cercle de cons, on shan de situar tots els participants, i

al centre shi col-loca un altre con o objecte similar. El responsable
de activitat ha danar dient accions per fer: «dreta», «esquerra»,
«cursa al lloc», «salt», «ajupits», etc. Tambeé podra dir «centre», i
en aquest cas els participants hauran de correr a tocar com més
aviat millor el con o objecte col-locat al centre.

El responsable comentara als participants que aquest joc ha de
servir per identificar les emocions que sexperimenten durant el
joc i poder gestionar-les de manera adequada. Per tal didentificar
les emocions, demanara als participants que pensin a quina part
del cos senten [emocid mentre estan pendents de les indicacions
del responsable. Per tant, han d'identificar si senten nervis o altres
emocions i quin nom els posarien. Daltra banda, els participants
tambe han d'intentar gestionar aquestes emocions per tal de

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre l'activitat que s'acaba
de dur a terme.

Materials:
« Cons o altres objectes similars.

Espai:
« Qualsevol espai on es puguin distribuir
fisicament tots els participants.

Participants:
« Grups dalmenys b persones.

poder sequir les indicacions de la manera més efectiva possible.
Per exemple, intentant canviar la manera de pensar per disminuir
els nervis (pensant que aixo és un joc i, per tant, cal intentar
experimentar alegria), o bé focalitzant 'atencid en un punt concret,
com el con del centre, per tal de disminuir la sensacio destres.

Podem introduir algun tipus de material per al desplacament
(per exemple, moure's fent botar una pilota, desplagant una
pilota amb el peu, etc.).

(Quines emacions heu sentit mentre estaveu pendents de les
indicacions? Els podeu posar nom?

Les heu sentit amb moalta intensitat o amb baixa intensitat?
A quines parts del cos les heu experimentat?

| quines estrategies heu utilitzat per poder gestionar aquestes
emocions? Us ha estat dtil fer aquest exercici?

ALTRES INDICACIONS

® £simportant ajudar els infants a posar nom a les emocions,
situar-les en el cos i escollir lestrategia per reqular-les.

Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



Competencies emocionals:
« |dentificacio i comprensio de les emacions propies.
« Regulacit de les emacions propies.

Objectius:
« Identificar les emocions experimentades i el
nivell d'intensitat produit pel moviment.

« Reconeixer les emocions en el cos i la seva
repercussio en la respiracio, etc.

« Aprendre a disminuir el nivell de reactivitat emocional.

Objectiu de l'activitat:
« Picar la paret sense que tenxampin en moviment.

Descripcid de lactivitat

Es tria un jugador, que és a qui li toca parar. La resta de
participants es col-loquen formant una linia darrere el jugador
que para. El jugador que para dira amb els ulls tancats: «Un, dos,
tres, pica paret!», i mentrestant la resta de jugadors shauran

de desplacar des de la linia en direccic a la paret al més rapid
possible. Quan el jugador que para es giri i obri els ulls, la resta

de jugadors han destar quiets, de manera que ell no observi

cap moviment. Mentre els jugadors estan parats, el responsable
de lactivitat els demanara que identifiquin si estan nerviosos,
contents, tensos, etc. Es a dir, que reconeguin lemocid que estan
sentint i amb quina intensitat. Despres daixo, els mostrara que fent
dues respiracions profundes (inhalant pel nas durant tres segons
i exhalant per la boca tambeé durant tres segons) poden disminuir

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre lactivitat.

Ara que esteu quiets, intenteu pensar en les emocions que esteu
experimentant. Per exemple, potser esteu nerviosos o alegres, o
potser esteu nerviosos i alegres al mateix temps.

Ara intenteu pensar a quina part del cos esteu experimentant
aquestes emocions: potser a lestémac o potser als bragos...

| ara intentarem calmar aquestes emacions a traves de la respiracic.
Per tant, inhalarem pel nas durant vtres segons i exhalarem per la
boca també durant tres segons. (Es important que el responsable de
[activitat mostri com fer-ho.)

Materials:
« No es necessita material.

Espai:
« Un espai on hi hagi una paret.

Participants:

« Pot ser un nombre gran de participants
(gran grup) o un petit grup.

V&)
¢ )

la intensitat amb queé estan experimentant les emocions. Un cop
fet aix0, de nou el jugador que para tornara a cridar amb els ulls
tancats: «Un, dos, tres, pica paret!». El joc anira avancant i els
jugadors hauran danar tocant la paret. Pero quan un jugador sigui
observat en moviment, li tocara parar.

Es pot canviar la manera de desplagar-se (per exemple, a peu
coix, amb els peus junts, etc.).

ALTRES INDICACIONS

@ £l responsable de lactivitat ha danar guiant el reconeixement
de 'estat emocional i Iexercici de respiracit cada cop que els
jugadors estiguin aturats.

Un cap fet aixo, us sentiu més calmats? Intenteu reconéixer ara si la
intensitat de les emocions que sentieu abans era la mateixa que la
que sentiu ara.

Un cap ja hem respirat, ja estem preparats per tornar a cérrer sense
que ens vegin.

Despreés de lactivitat també es poden fer algunes altres preguntes
per a la reflexio. Per exemple: “Heu notat si el moviment, quan
corrieu, us feia experimentar algunes emacions? Amb quina
intensitat? Les notaveu malt intenses, al cos, o poc intenses?”

Us han ajudat a calmar-vos, els exercicis de respiracid que hem fet?

ALTRES INDICACIONS

@ £simportant fer-los entendre els beneficis que els aporta
cooperar i estar atents als estats emocionals dels companys.
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Competencies emocionals:
« |dentificacio i comprensio de les emocions propies
« Consciéencia social

Objectius:
« |dentificar les emocions experimentades durant
el joc i comprendre’n la repercussio

« Intentar comprendre I'estat emacional dels
companys i com sha manifestat.

Objectiu de I'activitat:

« Tirar la pilota a la paret per tal que, en el rebot,
aquesta passi entre les cames del company.

Descripcid de l'activitat

Els participants es distribueixen en una fila per parelles. Cada
parella tindra una pilota, que els dos membres s'aniran passant
continuament fins que el responsable faci el senyal convingut.
Aleshores, qui té la pilota haura de fugir cap a una zona de lespai
designada pel responsable. El company haura d'intentar tocar-lo
abans que hi arribi.

El responsable de Iactivitat ha de donar algunes indicacions per tal
de dur-la a terme. En primer lloc, demanara als participants que
estiguin atents a les emocions que experimenten mentre estan

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada I'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre I'activitat que s'acaba
de dur a terme.

Materials:
« Pilotes.

Espai:
« Qualsevol espai on els participants es
puguin distribuir fisicament.

Participants:
« Parelles.

corrent amb el company i quan han de carrer cap a la zona de
fugida, i si les senten amb molta o poca intensitat. També s’hauran
de fixar en les emocions que experimenta el company, intentant
observar-les en els moviments que fa, la seva expressio facial, etc

Es poden anar variant els moviments dels participants mentre
corren (per exemple, fer-los saltar, ajupir-se, etc.).

(uines emacions experimentaveu mentre estaveu corrent amb el
company? Amb quina intensitat?

(Quines emacions creieu que experimentava el company? Com ho heu
notat?

Intenteu descriure ara com us heu sentit quan us han atrapat o quan
heu atrapat el company.

Per que creieu que és important fixar-nos en les emacions que
experimentem i les que experimenten els companys?

ALTRES INDICACIONS

@ Cal remarcar la importancia de saber recaneixer les emocions
en nosaltres mateixos i també en els altres.
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Competencies emocionals:
« Prosocialitat i cooperacio
« Regulacio de les emacions dels altres.

Objectius:
« Cooperar i sincronitzar moviments amb els companys

« Comprendre els beneficis d'ajudar els
altres a regular les emaocions.

Objectiu de l'activitat:
« Passar la pilota sense que caigui a terra.

Descripcid de l'activitat

Els jugadors es distribuiran per l'espai en una fila. Sindicara als
participants que han dagafar per lespatlla el company de davant.
L'objectiu de lactivitat és aconseguir que la pilota arribi fins a
I'tltim participant de la fila sense agafar-la amb les mans. Per tant,
sha danar passant la pilota al company de darrere amb la panxa o
lesquena, perd sense que caiqui a terra i, a més, lactivitat sha de fer
amb els ulls tancats. El primer de la fila sera qui haura de guiar els
altres per tal que la pilota vagi passant dun company a laltre.

Per tal de dur a terme lactivitat de manera correcta, el responsable
indicara als participants que hi ha dos aspectes clau per
acansequir que la pilota arribi al final de la fila. EIl primer aspecte
és la coordinacio. S'indicara que el jugador que guia ha de tenir

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre lactivitat.

Materials:
« 1pilota.

Espai:
« Un espai on els participants es puguin
distribuir fisicament fent una fila.

Participants:
« Gran grup.

molt en compte que la coordinacio de moviments és fonamental
per poder aconsequir que la pilota passi d'un company a laltre. El
segon aspecte clau és la regulacio de les emacions dels altres.
Sindicara que la persona que guia ha dajudar els seus companys a
estar calmats i concentrats per afavorir la precisio dels moviments
i la coordinacio. Per tant, haura d'intentar buscar estrategies per
tal que els companys focalitzin atencio en els moviments, i fer-ho
de la manera més calmada possible.

Es pot anar augmentant el nivell d'intensitat en el
desplagament de Ia pilota.

Dacord amb lexperiencia que heu tingut ara, quina és la millor
manera de coordinar-se per tal que la pilota no caigui?

Com us heu sentit durant [activitat?

Us ha ajudat que el vostre company us calmeés i us ajudés a
concentrar-vos en els maviments que havieu de fer?

ALTRES INDICACIONS

@ £simportant remarcar els beneficis que té ajudar els altres a
calmar-se per millorar la precisio en els moviments i la
coordinacic.
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Competencies emocionals:
« Regulacio de les emacions propies.
« Prosocialitat i cooperacio.

Objectius:
« Regular les emocions propies per tal dafavorir la cooperacio.

« Sincronitzar els moviments per tal d'aconseguir Iobjectiu comu.

Objectiu de l'activitat:
« Arribar tots junts a laltra banda sense trepitjar cap obstacle.

Descripcio de lactivitat

Els jugadors distribuiran motxilles, bosses, pilotes i qualsevol

altre material disponible per lespai o la pista. Després faran una
cadena humana. L'objectiu del joc és que la cadena arribi a laltra
banda de I'espai o la pista sense que els participants toquin cap
dels objectes que trobaran pel cami. Si algu trepitja un objecte,
caldra tornar a comengar l'activitat. El responsable de [activitat
donara dues pistes clau als participants per tal de poder-la fer.

En primer lloc, els participants han de poder treballar la seva
requlacié emocional. Es a dir, per tal que tots puguin passar a [altra
banda, han d'identificar el seu nerviosisme i la seva ansietat, i
comprendre que han de poder disminuir-ne la intensitat per tal de
poder cooperar. Per tant, limportant no és la rapidesa amb que es
fa lactivitat, sind la cooperacio entre tots. El segon aspecte clau
és la coordinacio de moviments. Si els participants aconsegueixen
coordinar els moviments podran anar esquivant els obstacles; si
no, hauran de tornar a comencar lactivitat.

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre l'activitat que s'acaba
de dur a terme.

Com us heu sentit fent [activitat? Heu sentit nerviosisme, tensid,
alegria? 0 alguna altra emocio?

Us ha costat poder regular les vostres emocions per tal que la
cooperacid entre vosaltres fos millor?

(ue passa quan no podem reqular aquestes emacions i ens
precipitem?

Materials:

- Diferents objectes (motxilles, pilotes, bosses, etc.)
que ens puguin servir com a obstacles.

Espai:
« Un espai on es puguin distribuir fisicament diferents objectes.

Participants:
« Entre 151 20 participants.

o

Es important que el responsable de [activitat vagi reforcant la
importancia de mantenir la calma mentre es fa activitat per tal de
focalitzar latencio en els moviments i la coordinacio. Si la cadena
trepitja un obstacle, és el moment d'anar recordant aguestes
indicacions

Es pot posar més material.
Es pot variar la velocitat del desplagament.

Com us heu sentit quan algu ha trepitjat algun abjecte i heu hagut de
comengar de nou lactivitat?

Quins aprenentatges padem extreure daquesta activitat?

ALTRES INDICACIONS

@ £simportant ajudar els participants a anomenar les emocions
posant exemples i ajudar-los també a coneixer la repercussio
que té l'experiencia daquestes emacions. També cal
emfatitzar la importancia de la requlacié emocional per fer
millor la tasca en conjunt.
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Competencies emocionals:
» |dentificacid i comprensid de les emocions propies
« Consciencia social.

Objectius:

« |dentificar i comprendre emocions especifiques,
aixi com la manifestacio d'aquestes emocions,
en una situacio de competicio.

« Identificar les emocions en altres persones.

Objectiu de Iactivitat:
« Ferun tres en ratlla abans que la parella.

Descripcio de lactivitat

Es formen dues linies amb quatre cercols. Els jugadors shan de
distribuir per parelles. Cada membre de la parella tindra tres
pilotes del mateix color (poden ser petos, mocadors, etc.). Quan el
responsable de [activitat faci el senyal, cada membre de la parella
haura danar col-locant els tres petos dins dels cercles, pero cada
cercle nomes pot tenir un peto. Per tant, hauran d'intentar moure
els petos pels cércols fins a aconseguir fer un tres en ratlla abans
que la parella. Tots dos tindran cinc segons per moure les pilotes
d'un ceércol a laltre.

El responsable donara indicacions als participants per tal que
estiguin atents a les emocions que experimenten mentre fan

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre Iactivitat.

(Quines emacions creieu que heu experimentat durant el joc?

Heu notat una diferéncia dintensitat emacional entre com us sentieu
abans diniciar el joc i com us Sentieu mentre jugaveu?

Us heu pogut fixar en les emocions que estava experimentant la
vostra parella? Com dirieu que se sentia?

Materials:
« 4cercols i 6 pilotes (3 de cada color).

Espai:
« Un espai fisic on es puguin distribuir les parelles.

Participants:
« Parelles.

lactivitat. Per exemple, els pot fer observar la diferéncia en la
intensitat emacional experimentada abans d'iniciar lactivitat i
mentre Iestan fent. Daltra banda, els participants també hauran
destar atents a les emocions que experimenta la seva parella
fixant-se en la seva expressio facial, els seus moviments, etc

Es pot variar la forma de desplagament (per exemple, a peu
coix, etc).

Com us heu sentit en aconsequir el tres en ratlla abans que la vostra
parella? [ com creieu que sha pogut sentir la vostra parella pel fet de
perdre?

ALTRES INDICACIONS

@ Esimportant fer notar la diferencia dintensitat en les
emocions experimentades abans i durant el joc. Tambe és
important fer exercici dexplicar qué creuen que sentien els
altres.
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Competencies emocionals:
« Consciencia social.
« Regulacio de les emacions dels altres.

Objectius:
« |dentificar i comprendre els beneficis de
la regulacié emacional del grup.

« |dentificar les emocions que experimentem quan cooperem.

Objectiu de l'activitat:

« Ferles figures o lletres de manera conjunta
abans que finalitzi el temps indicat.

Descripcid de lactivitat

En aquesta activitat els participants es distribuiran en grups de
tres persones. Cada grup haura de fer una figura geometrica o

una lletra, nimera, etc., de manera conjunta i en un temps limitat
(en segons). Per exemple, si el responsable de lactivitat diu: «un
quadrat», els tres participants tindran 20 segons per representar
un quadrat utilitzant els seus cassos conjuntament. La temporalitat
pot variar depenent de la complexitat de la figura, lletra o nimero.
El responsable de lactivitat tambe pot anar introduint més o menys
grau de dificultat demanant als participants, per exemple, que
només utilitzin un peu de suport cadascun a 'hora de fer la figura
(per tant, en aquest cas 'haurien de fer a peu coix).

Per tal de poder fer les figures de manera coordinada, sexplicara
als participants que han de tenir una bona comunicacio entre ells
i no precipitar-se excessivament. Per tant, se'ls donara la indicacio

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre l'activitat que s'acaba
de dur a terme.

Ha estat dificil coordinar-vos entre vosaltres pel fet de tenir molt poc
temps per fer la figura?

Us ha resultat facil o dificil ajudar els companys a calmar-se a 'hora
de fer les figures? Per que?

Quines emocions creieu que heu sentit com a grup (tant quan heu
aconsequit fer la figura bé com quan no us ha sortit com volieu)?

Materials:
« No es necessita material.

Espai:
« Un espai fisic on es puguin repartir diferents grups.

U

Participants:
« Grups de 3 persones.

H
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que han dajudar els altres a calmar-se quan els vegin nerviosos i
treballar de manera conjunta per aconsequir [objectiu comu. Se'ls
explicara que, si es redueix el temps per fer la figura, aixo pot
generar mes angoixa; per tant, és important treballar la requlacio
emocional del grup.

Es pot augmentar o disminuir el temps per fer les figures.
Les figures, lletres, etc., poden ser més complexes.

Quin aprenentatge podem extreure daquesta activitat en altres coses
que fem en la vida quotidiana? Per exemple, que passa quan estem
en grup i ens frustrem perque no som capagos daconsequir

[objectiu?

ALTRES INDICACIONS

@ Abans diniciar lactivitat, és important reforgar la indicacio
referida a calmar els companys i treballar la comunicacio
mutua. Aixo els ajudara, després de lactivitat, a ser més
conscients dels aspectes que han de millorar en la
cooperacio.
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Competencies emocionals:
« Regulacit de les emacions propies.
« Prosocialitat i cooperacio.

Objectius:
« Aprendre a reqular les emocions per ser precis
en els moviments i focalitzar l'atencid.

« Aprendre el benefici de cooperar per
aconsequir un objectiu comu.

Objectiu de Iactivitat:
» Agafar la indiaca del company abans que caigui a terra.

Descripcio de lactivitat

Es formen una serie de grups que se situen fisicament els uns davant
els altres. Cada participant de cada grup colpeja la indiaca cap
amunt. Es poden donar diferents indicacions per fer-ho

(amb el peu, amb la ma, etc.). Un cop sha colpejat la indiaca, els dos
equips shan dintercanviar l'espai fisic i intentar evitar que la indiaca
que ha colpejat el participant de lequip oposat toqui a terra.

També es poden donar indicacions per tal que hi hagi més
distancia, o bé indicacions de moure’s duna manera diferent, etc.

El responsable de lactivitat donara indicacions per tal que tothom
cooperi. Recordara als participants que si alguna indiaca toca a
terra tots perden el joc.

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre lactivitat.

(Quines emacions heu sentit abans que es donés la indicacid de
colpejar la indiaca?

Heu pogut fer la respiracid per tal de mantenir latencid i tenir menys
nervis?

Materials:
« lindiaca per a cada parella o grup que participi en lactivitat.

Espai:
« Un espai fisic on es puguin repartir les parelles o grups.

Participants:
« Grups o parelles.

També els indicara que han de focalitzar latencid i estar
calmats, perque, si no, poden xocar entre ells i ser imprecisos
a 'hora devitar que les indiaques caiguin a terra. A més, també
els explicara que han de parlar entre ells per posar-se dacord i
facilitar la cooperacio entre els grups oposats.

Es poden introduir més indiaques: per exemple, que n'hagin
de tirar dues en lloc d'una.

Es pot demanar que es colpegi amb diferents parts del cos.

Heu pogut cooperar entre vosaltres per tal que les indiagues no
caiguessin a terra?

Hi ha altres activitats que feu normalment que requereixin que
coopereu entre vosaltres? (ueé passa quan aquesta cooperacié no
surt bé?

ALTRES INDICACIONS

@ Esimportant fer notar la diferencia dintensitat en les
emocions experimentades abans i durant el joc. També és
important fer exercici dexplicar qué creuen que sentien els
altres.
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Competencies emocionals:
« Regulacio de les emacions dels altres.
« Prosocialitat i cooperacio.

Objectius:
+ Responsabilitzar-se de la requlacié emocional del company.

« Comprendre els beneficis de la cooperacio
i la sincronitzacié de moviments.

Objectiu de l'activitat:

» Passar la pilota al company de manera coordinada
utilitzant dos pals en posicid vertical.

Descripcid de lactivitat

Els participants es distribueixen per parelles, i cada membre de la
parella sosté dos pals. El joc consisteix a aixecar la pilota des de
terra amb els dos pals i passar-la a una altra parella que es troba
col-locada de manera paral-lela al costat. En acabat, la parella que
ha passat la pilota avangara cap a laltre costat per recallir-la de
nou. Guanyara el grup que arribi abans a la meta.

El responsable de lactivitat podra anar variant el temps disponible
per arribar a la meta, indicar que sutilitzin diferents pilotes, etc.,
per tal de variar la dificultat de Iactivitat. Tambe es donara a les
parelles la indicacio de responsabilitzar-se que el seu company
procuri estar tan calmat com sigui possible per tal de ser precisos
en els moviments.

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre l'activitat que s'acaba
de dur a terme.

Materials:

« Peracada grup:
4 pals o cordes + 1 pilota

« Palsi pilotes.
Espai:

« Qualsevol espai on els participants es
puguin distribuir fisicament.

Participants:
« Parelles.

Es pot augmentar el nombre de pilotes que shan de passar
per parelles.

Es pot augmentar la velocitat a que es passa la pilota.

Heu aconsequit calmar el vostre company durant [activitat?

Us heu adonat si us ha costat més fer [activitat quan estaveu més
nerviosos?

Quins avantatges creieu que té cooperar amb la vostra parella per fer
aquest joc?

ALTRES INDICACIONS

@ Esimportant incidir en la importancia de la requlacio
emocional per tal dafavorir la cooperacic.
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Materials:
« 1marfega per participant.

Competencies emocionals:
« |dentificacio i comprensio de les emacions propies.
« Regulacit de les emacions propies.

Objectius:
« |dentificar i reconeixer les emocions experimentades,
la seva intensitat i on se situen en el cos.

Espai:
« Qualsevol espai.

Participants:

« Aprendre a regular les emocions a través « Diferents participants que faran l'activitat individualment.

de la respiracio i el moviment.

Objectiu de Iactivitat:
« Aprendre a fer postures de ioga mitjancant diferents exercicis.

Descripcid de l'activitat

Aguesta activitat consisteix a practicar tres postures senzilles de
ioga. Cada participant utilitzara una marfega, tot i que lactivitat
també es pot fer sense marfega, si no és possible tenir-ne. El
responsable de lactivitat donara instruccions sobre cadascuna
de les postures que es treballaran.

També donara la indicacio que durant lactivitat es faran
reflexions sobre les emocions que sexperimenten i com es
manifesten en el cos.

Es practicaran tres postures senzilles:

Balassana: els participants shan destirar amb la panxa i el

cap tocant a terra, els genolls doblegats i els bragos estirats.
Es demanara que mantinguin la postura i la combinin amb la
respiracio: tres inspiracions daire pel nas i tres expiracions per
la boca.

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre Iactivitat.

(uines emacions heu experimentat en fer aquest primer exercici?
Per exemple, heu sentit calma? Us heu sentit estressats? A quina part
del cos heu sentit [emocid?

Creieu que aquestes postures, combinades amb la respiracio, ens
ajuden a estar més calmats? Per qué?
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Malassana: els participants shan destirar de panxa enlaire.
Després han de flexionar les cames i lesquena de manera que

els peus se situin per damunt del cap i tocant a terra. Mentre fan
lexercici, també han de fixar-se en la respiracio: tres inspiracions
daire pel nas i tres expiracions per la boca.

Bhujangassana: postura de la cabra. L'espina lumbar ha destar
arquejada, i el cap, aixecat, amb labdomen fortament estirat.
Es demanara que es mantingui la postura i es combini amb la
respiracio: tres inspiracions daire pel nas i tres expiracions per
la boca.

Es pot proposar alguna altra postura de ioga.

Heu notat si el vastre cos estava Sotmés a més o menys tensio quan
estaveu fent lactivitat?

ALTRES INDICACIONS

@ Cal fer emfasi en la importancia de sentir el nostre cos quan
estem més calmats i quan estem més tensos. | també en com
influeix la respiracio a 'hora de poder disminuir els nervis que
sentim.




Competéncies emocionals: Materials:
« Identificacio i comprensid de les emocions propies. - Pilotes (poden ser de diferents mides).
« Regulacio de les emacions propies.

- Espai:
Ohlect“IS: « Qualsevol espai on es puguin distribuir els participants.
« |dentificar les emocions experimentades
i el nivell d'intensitat produit pel moviment. Participants:
« Aprendre a disminuir el nivell de reactivitat emacional + Grups de 3 persones / n
aprenent a tolerar millor la frustracic. com a minim. /4

N @ﬂ

Objectiu de I'activitat:
» Passar la pilota als companys evitant que

el jugador que para ens la prengui. ‘

A

Descripcid de lactivitat " "

Es fa una rotllana, i la persona a qui li toca parar se situa al mig. emocional. Se'ls indicara que poden aconsequir-ho a traves de
La resta de participants shan de passar la pilota amb un sol toc la respiracio: inspirant pel nas i expirant per la boca. 0 intentant
evitant que el company que para latrapi. Quan el company que para  anticipar els moviments, cosa per a la qual han de focalitzar molt
atrapa la pilota, li toca parar a ['Ultim que hagi fet la passada abans  bé I'atencio en els moviments.

de la intercepcic.

El responsable de lactivitat indicara que aguesta és una activitat

que requereix molta atencio i molta capacitat de regulacio

emocional. Per tant, es demanara als participants que intentin Es pot demanar fer el rondo en un temps limitat.
notar quan generen estres en les situacions de pressio a les quals Es pot fer lactivitat amb pilotes de diferents mides.
porta lactivitat i que intentin reduir la intensitat de lexperiéncia

Preguntes per a la reflexio | o
Els que formaveu la rotllana us heu sentit nerviosos quan us tocava

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes passar la pilota? Quin tipus de reaccions heu sentit en el vostre cos?
preguntes que ajudin a reflexionar sobre l'activitat que s'acaba
de dur a terme. ALTRES INDICACIONS

Com us heu sentit aquells a qui us ha tocat parar quan veieu que us

costava poder interceptar la pilota? Quines emocions heu
experimentat, especificament?

@ Esimportant reflexionar sobre com shan experimentat les
emocions al cos i que sha fet per tal de poder disminuir la
reactivitat emocional. També cal emfatitzar la importancia de

Us heu sentit una mica frustrats, en alguns moments? Heu pogut la regulacid emocional per tal de millorar [atencio i la precisio
controlar aquesta frustracié? dels moviments.

Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



Competencies emocionals:
« Consciéncia social.
« Regulacit de les emocions dels altres.

Objectius:
« |dentificar les emocions que experimenta el company.

« Comprendre les situacions destres dels altres i ajudar-
los a regular-les mitjangant missatges danim.

Objectiu de I'activitat:

« Desplagar la pilota utilitzant només una part del cos fins
que tots els membres del grup hi hagin estat en contacte.

Descripcid de l'activitat

Els participants sasseuen a terra formant una rotllana. Aleshares
shan de passar la pilota, pero nomes poden tocar-la amb el

cul, i no poden posar els bragos a terra. Per tal dafavorir que
aquest sigui un joc cooperatiu, es faran diverses rondes i es
cronometrara el temps que es triga a fer la ronda per tal danar
millorant la puntuacio.

El responsable de lactivitat ha de donar als participants la
indicacio de fixar-se en l'estat emocional dels companys durant
[activitat i ajudar-los a estar tranquils i concentrats. També els

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre I'activitat que s'acaba
de dur a terme.

&)

Materials:

« 1pilota (es poden fer servir pilotes de diferents
mides per modificar la dificultat de lactivitat).

Espai:
« Qualsevol espai on els participants es
puguin distribuir fisicament.

Participants:

« Grups grans (hi pot haver un sol grup o més
d'un grup, si hi ha molts participants).

\‘../ ~N
g
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ha dexplicar que fer retrets als companys quan sequivoquen
nomes provocara que el grup perdi més temps i, a més, els fara
sentir malament. Per tant, lobjectiu més important de lactivitat
és ajudar els companys per tal daconsequir [objectiu grupal.

Es pot modificar la part del cos amb qué es fa el contacte
amb la pilota, la direccio de la pilota, etc.

(Quines emocions heu notat que sentien els vastres companys quan
els arribava la pilota?

(ue heu fet per ajudar-los a estar més calmats?

Creieu que treballar de manera cooperativa ajudant els altres ha
estat beneficios per fer millor [activitat? Per qué?

ALTRES INDICACIONS

@ Esimportant fer-los entendre els beneficis que els aporta
cooperar i estar atents als estats emocionals dels companys.

Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



Competencies emocionals:
« Regulacio de les emacions dels altres.
« Prosocialitat i cooperacio.

Objectius:
« Ajudar el company a focalitzar latencio sent
conscients del seu estat emocional.

« Afavorir la sincronia de moviments a través de la cooperacio.

Objectiu de l'activitat:

« Tirar la pilota a la paret per tal que, en el rebot,
aquesta passi entre les cames del company.

Descripcid de l'activitat

Es formen equips de tres persones i es col-loquen en fila. Els
participants han de tirar la pilota a la paret i intentar que aquesta,
després de rebotar, passi per sota de les cames del company.

Per tal de dur a terme lactivitat, es comentara als participants
que qui ha de tirar la pilota ha dencarregar-se de fer que el seu
company estigui tan focalitzat com sigui possible en la trajectoria
per tal de saltar a temps i afavorir que la pilota li passi per sota.
Per aquest motiu, se'ls demanara que pensin com poden ajudar

el company a estar calmat i amb latencid focalitzada. Es pot fer,
per exemple, a través de la respiracio: amb tres inspiracions i tres
expiracions poden calmar-se rapidament. Tambeé es pot intentar no

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada I'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre l'activitat que s'acaba
de dur a terme.

Materials:
- Pilotes (poden ser de diferents mides).

Espai:
« Un espai on hi hagi una paret.

Participants:
« Grups de 3 persones com a minim.

pensar en res més que la paret i focalitzar la mirada en objectiu,
que és poder veure la pilota al més aviat possible. Es donaran
tres minuts per tal que es puguin treballar aguestes indicacions i
recomanacions entre els companys.

Es poden utilitzar diferents tipus de pilotes.
Es pot demanar que les passades es facin més de pressa.

(ué heu fet per tal que el vostre company pogués estar concentrat al
maxim i saltar a temps? Quina indicacid li heu donat?

(Quina importancia creieu que té la cooperacia entre vosaltres en
aquesta activitat?

Quan us ha tocat saltar, us han servit les indicacions que us han
donat els companys per calmar-vos i estar més concentrats?

ALTRES INDICACIONS

@ Cal fer emfasi en la importancia de fixar-se en les emocions
que senten els altres i ajudar-los a estar més calmats.

Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



Competencies emocionals:
» |dentificacid i comprensid de les emocions propies
« Prosocialitat i cooperacio.

Objectius:
« Identificar les emocions experimentades durant lactivitat

« Afavorir l'establiment destrategies de
cooperacid entre els membres del grup.

Objectiu de I'activitat:

« Creuar d'una banda a laltra la zona de joc («riu»)
desplacant els cercols («pedres»), que els participants
podran trepitjar, sense tocar a terra.

Descripcid de l'activitat

Es formen grups de cinc participants. Sels explica que es troben
davant d'un riu ple de piranyes, cocodrils i milers de bestioles que
se'ls menjaran si toquen a terra. Han de creuar el riu duna riba a
[altra amb ['inica ajuda de cinc «pedres» (per exemple, cércols),
que poden trepitjar i moure, pero no desplagar-shi. En el moment
en que una persona toca el riu amb tots dos peus, tot el grup ha
de comencar a la primera riba. Els participants han destablir
estrategies per poder passar tots a laltra banda.

Abans diniciar lactivitat, el responsable donara dues indicacions
als participants per tal de dur-la a terme: d'una banda, els
indicara que han destablir estrategies previament, durant dos
minuts, per tal de determinar com passara tot el grup. Daltra

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada I'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre I'activitat que s'acaba
de dur a terme.

Materials:
« Cercaols, taules o qualsevol altre material que es pugui trepitjar.

Espai:
« Qualsevol espai on els participants es puguin desplagar.

Participants:
+ Grups de 5 persones com a minim.

banda, els indicara que han destar atents a les emocions que
senten els companys mentre fan [activitat (per exemple, si
senten por, si estan nerviosos, etc.).

Es poden establir diferents tipus de desplagaments (saltant, a
peu coiy, etc.).

Us heu pogut posar dacord per veure com passarieu a laltra banda?
Per qué?

Com us heu sentit mentre féieu [activitat? Quines emocions heu
experimentat, especificament (per exemple, por, angoixa,
nerviosisme, etc.)?

Creieu que us ha beneficiat com a grup col-laborar entre vosaltres
per arribar a [altra banda del riu? Per que?

ALTRES INDICACIONS

@ £simportant ajudar els participants a posar nom a les
emacions experimentades i també a poder establir
estrategies de cooperacio dins el grup.

Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



Competencies emocionals:
« |dentificacio i comprensio de les emocions propies.
« Consciencia social.

Objectius:
« |dentificar les emocions propies durant
una activitat competitiva.

« |dentificar les emocions que experimenta
el company i posar-los nom.

Objectiu de I'activitat:
« Tocar l'esquena del contrari evitant que ell faci el mateix.

Descripcid de l'activitat

Distribuits per parelles, els participants shan dagafar per una sola
ma i intentar tocar lesquena del company. Qui ho aconsegueixi
abans guanya. Cal evitar que el contrari ho aconsegueixi abans que
nosaltres.

El responsable de lactivitat ha de donar als participants la
indicacio destar atents a com se senten durant activitat i a com
se sent el company (cosa per a la qual hauran dobservar les seves
expressions facials i els seus moviments.

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre l'activitat que s'acaba
de dur a terme.

Materials:
« No es necessita material.

Espai:
« Un espai on els participants es puguin desplacar.

Participants:
« Parelles.

TN N
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Sense donar-se la ma, han d'intentar tocar el peu del contrari.

En lloc de lesquena, podem fer que shagi de tocar un
mocador agafat als pantalons.

Penseu en com us heu sentit durant lactivitat: per exemple, heu
experimentat nerviosisme? A quina part del cos heu sentit més
aquestes emocions?

| el vostre company, com se sentia fent [activitat? Com heu notat el
que estava sentint?

En altres situacions, també us sentiu nerviosas com us ha passat
durant lactivitat? Habitualment us adoneu de com se senten els

vostres amics o companys?

ALTRES INDICACIONS

@ Cal fer emfasi en la importancia de fixar-se en les emocions
que senten els altres i ajudar-los a estar més calmats.

Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



Competencies emocionals:
« Regulacit de les emacions propies.
« Consciencia social.

Objectius:
« Ajudar el company a focalitzar latencid sent
conscients del seu estat emocional.

« Afavorir la sincronia de moviments a través de la cooperacio.

Objectiu de I'activitat:

« Passar d'una cantonada a una altra sense que el lloc
del participant sigui ocupat pel participant del mig.

Descripcid de l'activitat

Els participants shan de distribuir en grups de cinc. Quatre
ocuparan les cantonades i un se situara al mig. L'objectiu és
passar d'una cantonada a una altra sense que el jugador del mig
ocupi cap de les cantonades. Qui es quedi sense cantonada anira
al centre.

Un cop explicada l'activitat, que probablement generara un cert
nivell dexcitaci entre els participants, sels explicara que abans

d'iniciar-la es fara un petit exercici de respiracio. Se'ls preguntara

si estan nerviosos per iniciar lactivitat. | se'ls demanara que

expliquin on senten aquest nerviosisme (per exemple, a lestémac,

als bragos, etc.). Després es fara un petit exercici de respiracio
per calmar el nerviosisme i mantenir atencio en lactivitat. Es
demanara als participants que inspirin durant tres segons pel

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada I'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre I'activitat que s'acaba
de dur a terme.

Com us heu sentit quan us ha tocat anar al mig? Anomeneu les
emacions (per exemple, por, vergonya, etc.). Creieu que els vostres
companys deuen haver sentit el mateix quan els ha tocat anar al
mig?

Materials:

« Cons xinesos o qualsevol altre material per
marcar les cantonades i el centre.

Espai:
« Qualsevol espai on els participants es puguin desplagar.

Participants:
« Grups de 5 persones.

o
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nas i expirin durant tres segons per la boca. | aixi, fins a tres
cops. Després sels preguntara si se senten més calmats després
d'haver fet les respiracions.

Es pot determinar el tipus de desplagament: fent salts, a peu
coix, etc.

Heu estat nerviosos mentre féieu [activitat? Per qué?
Creieu que ens costa calmar-nos quan estem aixi de nerviosos?

Penseu que les respiracions que hem fet a linici ens poden ajudar a
estar més calmats? Per que?

ALTRES INDICACIONS

@ Cal insistir en les emacions que han experimentat en cada
situacio, tant quan eren al mig com quan eren a les
cantonades.

Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



Competencies emocionals:
« |dentificacio i comprensio de les emocions propies.
« Consciencia social.

Objectius:
« |dentificar les emocions experimentades
en una situacio competitiva.

« |dentificar les emocions que experimenta laltre
observant-ne I'expressid facial i corporal.

Objectiu de I'activitat:

« Agafar el con abans que el company només quan el
responsable de l'activitat digui la paraula con.

Descripcid de lactivitat

Disposem els cons en fila sabre una linia, separats entre ells, i just
davant de cada con, a banda i banda, es col-loquen els participants,
separats del con per la mateixa distancia.

El responsable de Iactivitat indicara diverses accions que cal fer
(per exemple, saltar, tocar-se el cap, les orelles, la panxa, etc.), i
tot d'una dira la paraula cons. En aquest moment els participants
hauran de correr cap al con i intentar agafar-lo abans que el
company.

El responsable de Iactivitat donara als participants la indicacid
destar atents a les emacions que estan experimentant, tant ells
mateixos com el company (per exemple, es poden fixar si noten

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre I'activitat que s'acaba
de dur a terme.

Materials:

« Tcon (o qualsevol objecte que pugui complir
la mateixa funcio) per parella.

Espai:
« Qualsevol espai on els participants es
puguin distribuir fisicament.

Participants:
- Parelles. ’\ Cons!
" ‘ ™
ln\

sensacions al cos pel fet destar nerviosos per lactivitat). També
han d'intentar identificar, quan mirin el company, quines emocions
esta experimentant i si es produeixen amb una intensitat alta o
baixa.

Es pot variar la distancia entre els cons.

Es pot variar la posicio de sortida (assequts, de panxa a terra,
etc.).

(Quines emacions heu experimentat mentre estaveu pendents de les
indicacions del responsable? Amb quina intensitat?

Creieu que el vostre company estava experimentant les mateixes
emocions o unes de similars? Com ho heu notat?

Hi ha altres situacions en les quals també us sentiu aixi? Podrieu
anomenar-ne alguna?

ALTRES INDICACIONS

@ Cal fer emfasi en la importancia d'identificar les emocions
especifiques i el nivell dintensitat.

Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



Competencies emocionals:
« Regulacio de les emacions dels altres.
« Prosocialitat i cooperacio.

Objectius:
« Ajudar el company a utilitzar estrategies
de regulacié emacional.

« Afavorir la sincronia de moviments a través de la cooperacio.

Objectiu de I'activitat:
« Desplacgar-se en grup sense que caiguin les pilotes.

Descripcid de lactivitat

Es fa una fila amb almenys tres participants en cada grup. Es
col-loca una pilota entre els participants de manera que toqui
lesquena del primer participant i la panxa del segon. | una altra
pilota entre el segon i el tercer. L'objectiu del joc és desplagar-se
per la zona sense que caiqui cap pilota.

Per aconseguir-ho, els participants de cada grup han de
coordinar els seus moviments.

El responsable de lactivitat els indicara que cada grup haura de
buscar estrategies per tal destar calmats durant lactivitat. Per

exemple, poden buscar maneres danimar-se entre ells 0 maneres
de calmar-se. Pero han de vigilar de no alterar mes els companys,

perque aixo fara que estiguin menys coordinats.

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada I'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre I'activitat que s'acaba
de dur a terme.

Materials:
« Pilotes o objectes similars de diferents mides.

Espai:
« (Qualsevol espai on els participants es puguin desplacar.

Participants:
« Grups de 3 persones com a minim.

Es pot establir un circuit.

Es pot canviar el material que sha de transportar (per
exemple, pilotes més petites, de tennis, etc.).

(uines estrategies heu utilitzat per poder-vos donar anims o
calmar-vos? Us han servit, aquestes estratégies?

Creieu que us ha resultat dificil poder fer [activitat? Per que?

Hi ha algun grup que crequi que sha pagut coordinar molt bé? Per
qué creieu que us ha estat facil collaborar entre vosaltres?

ALTRES INDICACIONS

@ fsimportant fer emfasi en els beneficis de preocupar-se pels
altres i cooperar matuament.

Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



Competencies emocionals:
« Regulacio de les emacions propies.
« Consciencia social.

Objectius:
« Aprendre a reqular les emocions per focalitzar ['atencio.

« |dentificar les emocions del company que fa de con.

Objectiu de l'activitat:

« Llangar des de lluny el cercol al company que
fara de con o de pal sense poder-se moure.

Descripcid de lactivitat

Els participants shan de distribuir per parelles. Un membre de

la parella tirara quatre cércols grossos al seu company, que
estara plantat de manera estatica en forma de con a la distancia
estipulada.

L'objectiu és «encistellar» els quatre cercols al company. Un cop
aconseguit, sintercanviaran els papers.

El responsable de Iactivitat indicara als participants que llancen
els cercols que han de poder buscar estrategies per evitar que

el nerviosisme els impedeixi encistellar (per exemple, respirar
profundament tres cops: inspirar pel nas tres segons, mantenir
[aire i expirar per la boca durant tres segons més). Els participants
també poden intentar estar més concentrats si eviten parlar entre

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada I'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre l'activitat que s'acaba
de dur a terme.

Materials:
« 4 cercols grossos per parella.

Espai:
« Qualsevol espai on els participants es puguin desplacar.

Participants:
« Parelles.

ells, €s a dir, si nomes paren atencio al company que tenen a
davant.

Daltra banda, als participants que fan de con sells donara la
indicacio destar atents a les emocions que experimenten els seus
companys abans dels llancaments, perque després de lactivitat
se'ls preguntara sobre aixo.

Per fer-ho mes senzill, podem permetre llangar el cercol al
brac.

(uines estrategies heu utilitzat per pader tirar millor els cércols? Us
han servit, aquestes estrategies? Per que?

Hi ha altres situacions en que creieu que us podria ser dtil utilitzar
estrategies com aquestes?

Quan estaveu fent de con, quines emacions heu percebut que sentia
el vostre company?

ALTRES INDICACIONS

@ Esimportant fer émfasi en els beneficis dutilitzar aquestes
estrategies de requlacio emocional per estar més calmats i
millorar latencio.
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Competencies emocionals:
« Regulacio de les emacions dels altres
« Prosocialitat i cooperacio.

Objectius:
« Ajudar el company a focalitzar latencid sent
conscients del seu estat emocional.

« Afavorir la sincronia de moviments a través de la cooperacio.

Objectiu de I'activitat:

« Desplacar una pilota col-locada sobre una
marfega sense que caigui a terra.

Descripcid de lactivitat

L'activitat consisteix a desplagar una pilota mitjangant una
marfega. Els dos membres de la parella agafaran la marfega un
per cada banda. Han d'intentar que la pilota no caigui a terra i, en
arribar al senyal, han de girar i tornar cap a laltra banda.

El responsable de lactivitat els indicara que entre ells shan

de donar indicacions per tal destar calmats i cooperar de |a
millor manera possible. Els explicara que si posen nerviosa la
parella aixo fara que la cooperacio sigui pitjor. Per tant, han
destar pendents que la seva parella estigui animada i confii que
[activitat sortira bé.

Abans de linici de lactivitat es donara un minut als participants
per tal que parlin entre ells sobre quina és la millor manera de
transportar la pilota.

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada I'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre I'activitat que s'acaba
de dur a terme.

Materials:

« Per acada parella:
1 marfega + 1 pilota.

Espai:
« Qualsevol espai on els participants es puguin desplagar.

Participants:
« Parelles.

Es poden introduir diversos tipus de desplagaments (per
exemple, fent salts.).

(uines estrategies heu utilitzat per poder animar el vostre company
durant [activitat?

Creieu que us ha sortit bé, [activitat? Heu pogut col-labarar entre
vosaltres?

Com creieu que us heu sentit fent aquesta activitat conjuntament
amb la vostra parella? Podrieu descriure aquestes emacions i
sensacions?

ALTRES INDICACIONS

@ £simportant reforcar els beneficis de la col-laboracid i
danimar el company quan sesta fent una activitat conjunta.
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Competencies emocionals:
« Regulacio de les emacions dels altres.
« Prosocialitat i cooperacio.

Objectius:
« Ajudar els companys a implementar estrategies
per regular les seves emacions.

« Entendre els beneficis de treballar de
manera coordinada i sincronica.

Objectiu de I'activitat:

« Arribar ala linia marcada i tornar sense
que la pilota caigui a terra.

Descripcid de lactivitat

Els participants agafaran una pilota amb una ma estesa i amb
[altre brag sagafaran entre ells pel maluc. L'objectiu de Iactivitat
es desplacar-se fins a una linia marcada préviament i tornar sense
que la pilota caigui a terra.

El responsable de Iactivitat explicara als participants que abans
d'iniciar el joc cada grup ha destablir algunes estrategies per tal
de reqular les emocions de manera grupal i evitar que les pilotes
caiguin: per exemple, poden sincronitzar els passos per tal de
caminar tots al mateix ritme o es poden animar entre ells. A més,
han devitar fer retrets en cas que alg ho faci malament (perque
aixo dificultaria l'objectiu comu del grup, que és arribar a la linia i
tornar).

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada I'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre l'activitat que s'acaba
de dur a terme.

Materials:
« Pilotes de mida petita.

Espai:
« Qualsevol espai on els participants es
puguin distribuir fisicament.

Participants:
« Almenys 3 persones per grup. .
.
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El responsable també demanara als participants que es fixin en el
que passa amb els nervis que experimenten durant el joc (si senten
els nervis en una part especifica del cos, si veuen que aguests
nervis els fan més dificil el joc, etc.).

Es pot modificar el tipus de desplagament, és a dir, de castat,
desquena, etc.

Podeu explicar quines estrategies heu utilitzat com a grup per tal
daconsequir lobjectiu tots junts?

Heu experimentat nervis fent aquesta activitat? Podeu explicar en
concret algunes emacions que creieu que heu sentit?

Creieu que us ha estat dtil utilitzar estrategies per ajudar els
companys a sentir menys nervis? Per que creieu que aixo s

important?

ALTRES INDICACIONS

@ Esimportant emfatitzar que els moviments sincronics i
[establiment destratégies de regulacio conjuntes ajuden el
grup a sentir-se més cohesionat i concentrat en lobjectiu que
sha dassolir.

Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



Competencies emocionals:
« |dentificacio i comprensio de les emacions propies.
« Regulacit de les emacions propies.

Objectius:
« Identificar les emocions propies en una situacio de pressio.

« Aprendre a calmar-se en una situacid de pressio.

Objectiu de l'activitat:
« Passar les pilotes al company evitant que es trenqui el circuit.

Descripcio de lactivitat

Tots els participants shan de distribuir per I'espai a uns metres
de distancia els uns dels altres. El responsable de lactivitat els
anira passant diferents pilotes de tennis i ells hauran de passar-
les al company fent que facin un bot a terra.

Les pilotes hauran d'anar sequint tot el circuit de participants,
del primer a I'Ultim, i aquest, un cop acabat el circuit, les haura
de tornar a passar al primer participant. | aixi successivament.
Saniran introduint pilotes progressivament per tal danar afegint
dificultat a [activitat, de manera que si alguna pilota sescapa es
pot trencar el circuit.

El responsable de [activitat indicara als participants que mentre
fan lactivitat han danar pensant en com se senten. ks a dir, si se

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada I'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre I'activitat que s'acaba
de dur a terme.

Materials:
« Pilotes de tennis.

Espai:
« Un espai fisic on es puguin repartir tots els participants.

Participants: =

« Unsal grup.

senten nerviosos i si aquests nervis van augmentant a mesura
que Sintrodueixen mes pilotes.

També els indicara que, per tal de poder disminuir aquests
nervis, han de pensar que, si estan concentrats i atents al que fa
el company, lactivitat sortira bé. Per tant, han d'intentar mantenir
[atencio tota l'estona per no fallar en la passada i evitar que es
trenqui la cadena.

Com us heu sentit durant [activitat? Us heu anat sentint més
nerviosos a mesura que sanaven introduint més pilotes?

Heu pogut controlar aquests nervis?

Us ha servit mantenir molt [atencid en el vostre company?

ALTRES INDICACIONS

@ £simportant reforcar la importancia destar concentrats per
tal que els moviments siguin precisos, cosa que també
ajudara els participants a calmar-se.

Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



Competencies emocionals:
« Prosocialitat i cooperacio.
« Consciencia social.

Objectius:
« |dentificar les emocions del grup contrari i practicar 'agraiment.

« Afavorir la cooperacio per tal d'aconseguir lobjectiu.

Objectiu de l'activitat:

« Defensar el company per tal que pugui
portar lobjecte a camp contrari.

Descripcid de lactivitat

Els participants han de dividir-se en dos grups i col-locar-se
cadascun en un extrem de espai.

L'un sera el grup defensar, i laltre, latacant. Un participant del
grup defensor tindra un petit objecte amagat. La resta del grup
ha daconsequir que el participant que porta lobjecte fins a laltre
extrem no sigui tacat. Per aixo, els companys han de limitar

el moviment dels contraris (per exemple, posant-shi davant o
acompanyant de prop el participant que porta lobjecte).

Abans d'iniciar lactivitat, el responsable explicara als dos grups
que, si no hi hagués un grup rival, aquesta activitat no es podria

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada I'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre I'activitat que s'acaba
de dur a terme.

Materials:
« 1petit objecte per portar amagat.

Espai:
« Qualsevol espai ampli on els participants es puguin moure.

Participants:
* 2. grups.

fer. Per tant, abans de comencar, els dos grups shan de saludar
entre ells i agrair mutuament la seva participacio. En acabar, el
grup guanyador tambeé ha dagrair al grup rival la seva participacio
en [activitat.

Es poden incloure diversos objectes.

Us heu entes amb el vostre grup a hora de dur a terme lactivitat?

Com us heu sentit després de veure que el vostre grup havia
quanyat? | com us heu sentit els membres del grup perdedor? Podeu
descriure les emacions concretes (per exemple, rabia, frustracic,
orqull, etc.)?

Per que creieu que hem agrait als companys que participessin amb
nosaltres en lactivitat?

ALTRES INDICACIONS

@ £s important assequrar-se que sentengui que és un joc i sha
de ser respectuds amb els companys, i tambeé que un altre dia
el grup perdedor podem ser nosaltres.

Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



Competencies emocionals:
« |dentificacio i comprensio de les emacions propies.
« Consciencia social.

Objectius:
« |dentificar quines emocions s'experimenten
durant l'activitat i quina repercussio tenen.

« |dentificar les emocions que experimenten
els altres durant lactivitat.

Objectiu de Iactivitat:

« Llancar i enviar objectes al camp contrari per
limitar el material que queda al nostre.

Descripcio de lactivitat

Es formen dos grups. Cadascun ocupa la meitat del terreny
de joc. A cada meitat de camp es deixen objectes distribuits
aleatoriament.

Quan es faci el senyal, els participants de cada equip han dagafar
els objectes, sempre d'un en un, i enviar-los al camp contrari
mitjancant un llancament. Quan el responsable de lactivitat faci
el senyal corresponent, han de deixar de Ilangar objectes. Qui
tingui menys objectes al seu camp guanya un punt.

El responsable de lactivitat comentara als participants que han
d'estar atents a com se senten davant la pressio de lactivitat, que
implica ser mes rapids que els companys. Els participants han de
pensar en les emocions que senten i si s6n molt o poc intenses.

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre I'activitat que s'acaba
de dur a terme.

Materials:
« Pilotes de tennis, indiaques o volants.

Espai:
« Qualsevol espai on els participants es puguin distribuir.

Participants:
* 2 grups.

Es pot limitar el llangament de manera que, per exemple,
nomes es pugui fer amb un brag o amb laltre.

(Quines emocions heu experimentat durant lactivitat (per exemple,
nerviosisme, por, angoixa, etc.)?

Creieu que el grup contrari ha sentit les mateixes emacions que
vosaltres? Per qué?

Com us heu sentit els que heu guanyat el joc? | els que heu perdut?

ALTRES INDICACIONS

® £simportant ajudar a posar nom a les emocions
experimentades. Cal reforgar la comprensio dallo que senten
els companys de laltre grup.

Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



lll. ACTIVITATS PER
A ADOLESCENTS DE 12 A 18 ANYS

QUADRE RESUM COMPETENCIES EMOCIONALS ~ ACTIVITATS

DE COMPETENCIES Identificacid i comprensid 2,4,6,7,81
EMOCIONALS PER ACTIVITAT de les emocions propies 13,15,17,19, 20,
o 21,24i25

A continuacio es detallen, en un quadre resum, les
principals competéencies emocionals treballades Regulacié 4 6,7,1,12,16,
en cadascuna de les activitats per a adolescents de les emocions propies 18,19 25
de 12 a8 anys.
Consciencia social 2,3,5,8,9,10,
13, 15,18, 20, 22
i 24
Prosocialitat i cooperacio 1,3,5,10, 14, 22
i23
Regulacid de les emocions 1,9,12, 14,16, 21
dels altres i23

@ Guia practica per al d lupament de competencies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



1/Si cooperem,

ho aconsequirem!

Competéncies emocionals:
« Prosocialitat i cooperacio.
« Regulacio de les emacions dels altres.

Objectius:
« Cooperar i sincronitzar moviments amb els companys.

« Comprendre els beneficis dajudar els
altres a regular les emaocions.

Objectiu de I'activitat:

« Passar-se la pilota entre els companys sense que caigui a terra.

Descripcio de lactivitat

Els jugadors es distribuiran per l'espai en una fila. Sindicara als

participants que han dagafar per lespatlla el company de davant.

L'objectiu de lactivitat és aconsequir que la pilota arribi fins a
[dltim participant de la fila sense agafar-la amb les mans. Per
tant, sha danar passant al company de darrere amb lestémac

0 l'esquena, pero sense que caigui a terra, i a mes lactivitat sha
de fer amb els ulls tancats. El primer de la fila sera qui haura de
quiar els altres per tal que la pilota vagi passant d'un company a
[altre.

Per tal de dur a terme l'activitat de manera correcta, el
responsable indicara als participants que hi ha dos aspectes
clau per tal daconsequir fer arribar la pilota al final de la fila. El
primer aspecte és la coardinacic. Per tant, el jugador que guia
ha de tenir molt en compte que la coordinacio de moviments
és fonamental per poder aconsequir que la pilota passi d'un

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, el responsable pot fer algunes
preguntes que ajudin a la reflexio.

® [acord amb lexperiéncia que heu tingut ara, quina és la millor
manera de coordinar-se per tal que la pilota na caigui?

® Us sentiu bé quan coopereu? Quins beneficis creieu que té la
caoperacio per a nosaltres? Podeu explicar altres experiéncies de
cooperacic que tingueu amb amics o companys vostres?

Materials:
« Per dur a terme aquesta activitat només cal una pilota.

Espai:
« Un espai on els participants es puguin
distribuir fisicament fent una fila.

Participants:
« Poden ser molts participants, i Iactivitat la fan conjuntament.
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company a laltre. El segon aspecte clau és la regulacio de les
emocions dels altres. La persona que guia ha dajudar els seus
companys a estar calmats i concentrats per afavorir la precisio
dels moviments i la coordinacic. Per tant, haura d'intentar buscar
estrategies per tal que els companys focalitzin latencid en els
moviments i ho facin de la manera més calmada possible

@ Es pot anar augmentant la velocitat a que es passa la pilota
als companys.

® Us ha ajudat que el vastre company us calmés i us ajudés a
concentrar-vos en els maviments que havieu de fer?

ALTRES INDICACIONS

@ £simportant remarcar els beneficis que té ajudar els altres a
calmar-se per millorar la precisio en els moviments i la
coordinacit, i reforcar la idea que cooperar amb els altres ens
fa sentir be.

@ Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



2/El pendol

Competencies emocionals:
« |dentificacio i comprensio de les emocions propies.
« Consciéencia social.

Objectius:
« |dentificar i comprendre les emocions
experimentades en situacions de vulnerabilitat.

« Comprendre les emocions dels altres en
situacions de vulnerabilitat.

Objectiu de I'activitat:
« Ajudar el company a balancejar-se evitant que caigui a terra.

Descripcid de lactivitat

Els participants es distribueixen en grups de cinc. Un dels
participants del grup es tapa els ulls i els altres shan de posar en
rotllana al seu voltant, malt junts entre ells. El participant amb els
ulls tapats s'ha de balancejar cap a qualsevol costat del cercle,
estirat en posicio rigida, i la resta de participants han devitar que
caigui a terra, tot acompanyant la caiguda, i abans que arribi a

terra I'han d'impulsar cap amunt, cosa que fara l'efecte d'un péndal.

Cada membre del grup ha de passar per la situacio destar amb els
ulls tapats al centre del cercle.

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar un seguit de
reflexions per tal de fomentar la consciéncia de les emocions
propies i les emocions dels altres.

® Un cop us han tapat els ulls, quines emocions sentieu sabent que
depenieu dels altres per na caure a terra?

® Us heu sentit vulnerables pel fet de dependre dels altres?

® Un cop heu vist que no queieu la primera vegada, han canviat les
emocions que experimentaveu? Per quines?

Materials:
« No es necessita material.

Espai:
« Un espai fisic per fer rotllanes per grups.

Participants:
« Grups de b persones.

Altres indicacions: el responsable de [activitat donara la indicacio
que cal que els participants estiguin molt atents a les sensacions i
emocions que experimenten quan son al centre del cercle, perque
un cop finalitzada lactivitat les hauran de compartir amb la resta.

@ Es pot anar augmentant la velocitat en la passada de la pilota
als companys.

® Abans que us toqueés a vosaltres anar amb els ulls tapats, pensaveu
que el vostre company amb els ulls tapats experimentava les

emacions que després heu sentit vosaltres en fer lexercici?

ALTRES INDICACIONS

@ Esimportant reforcar la idea que és legitim experimentar una
emocio o una altra i que, per tant, pot haver-hi variacio
respecte a les emocions experimentades per cadascl en una
situacio concreta.

@ Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



3/Confio en tu a les fosques

Competeéncies emocionals:
« Consciencia social.
« Prosocialitat i cooperacio.

Objectius:
« |dentificar les emocions que experimenta el company.

« Comprendre les emacions dels altres
en situacions especifiques.

« Potenciar la confianga en laltre.

Objectiu de I'activitat:
« Guiar la parella per tal desquivar els obstacles.

5~ | Descripcid de Factivitat

Els participants es distribueixen per parelles. Un dels membres
de la parella es tapa els ulls. El membre de la parella que no té els
ulls tapats ha de quiar laltre tot indicant-li com sha de desplacar
per I'espai. El responsable de lactivitat col-locara diversos
objectes per l'espai per tal que els participants que vagin amb

els ulls tapats els hagin d'esquivar sequint les indicacions del seu
company.

Altres indicacions: el responsable de lactivitat és qui determina
com es desplacen els participants per Iespai (per exemple, a

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, el responsable pot fer algunes
preguntes que ajudin a la reflexio.

Materials:
« No es necessita material.

Espai:
« Qualsevol espai on els participants es
puguin distribuir fisicament.

Participants:
- Parelles (el nombre de parelles que sigui necessari).
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peu coix, saltant amb tots dos peus, etc.) i amb quina intensitat
(més rapid o més a poc a poc). També es poden fer canvis de rol i
canvis de parella.

@ Podem augmentar el nombre dobstacles i la velocitat de
desplagament per lespai.

® (Juines emacions creus que ha experimentat el teu company quan
tenia els ulls tapats? Amb quina intensitat?

@ (uines emacions has experimentat tu veient el teu company
desplagar-se per lespai?

® Thas sentit bé ajudant el teu company? Quins beneficis creus que té
ajudar els altres?

ALTRES INDICACIONS

@ £simportant remarcar els beneficis que té ajudar els altres a
calmar-se per millorar la precisio en els moviments i la
coordinacit, i reforcar la idea que cooperar amb els altres ens
fa sentir be.

@ Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



4/Estirem i ens estiren

Competencies emocionals:
« |dentificacio i comprensio de les emocions propies.
» Regulacio de les emacions propies.

Objectius:
« |dentificar els senyals corporals d'una
emocid intensa com és la ira.

« Aprendre a disminuir I'hostilitat cap al rival.

Objectiu de l'activitat:
« Fer travessar la linia al rival amb tots dos peus.

¢~ || Descripcid de Factivitat

Es creen parelles de corpulencia similar, i es distribueixen al llarg
de la linia, de manera que cadascu té el seu rival a davant, amb

la linia que els separa. Cada parella shaura d'agafar fort per totes
dues mans per aconsequir que el rival travessi |a linia amb tots dos
peus. No es pot comengar a fer forga fins que el responsable de
[activitat ho indiqui. Quan ja es conequin tots els guanyadors, es
tornara a jugar, pero aquesta vegada les parelles que eren rivals
formaran equip contra una altra parella.

Aquesta vegada hi haura dues persones a cada banda de la linia,
de manera que els companys es donaran una ma entre ells, i [altra,
al rival de davant. El joc acabara quan qualsevol dels participants
trepitgi amb tots dos peus laltra banda. Cada parella sha de
coordinar per estirar els rivals, pero, alhora, per ajudar que no
estirin el company.

Un cop shagi acabat la primera ronda, el responsable de lactivitat
fara estirar tothom a terra, i indicara que es faran uns petits
exercicis per reqular l'estat emocional. Després d'unes respiracions

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, el responsable pot fer algunes
preguntes que ajudin a la reflexid.

® Ara que hem acabat, quines emacions dirfeu que heu sentit mentre
estiraveu les mans dels vostres companys? Com d'intenses eren?

® | aquestes emacions, les heu vist expressar també als vostres rivals?

Materials:

« Per a aquesta activitat només cal tragar una linia recta a terra.
Espai:

« Qualsevol.

Participants: (Y

« Minim de 4 participants.
y
A N

profundes, demanara als participants que guiin latencid cap a
parts del cos concretes (aquesta part es pot fer amb els ulls oberts
0 tancats, com prefereixin els participants): «Ara, centreu-vos en
els masculs de la cara... Estan en tensio o més aviat relaxats?»,
«Com noteu les mans: calentes?, fredes?, us pesen molt?, sembla
que no pesin gaire...?». | aixi, amb alguna part del cos més. La
intencic és que els participants puguin identificar que ha baixat
molt la tensio en moltes parts del cos pel simple fet destirar-se i
respirar.

@ Els efectes de tensio es poden augmentar o disminuir.

@ [irieu que aquestes sensacions dintensitat les heu notat en alguna
part del cos més clarament?

® Com us heu sentit quan hem fet les respiracions profundes? Creieu
que podem disminuir la tensid al cos a través de la respiracié?

ALTRES INDICACIONS

@ Cal fer emfasi en la rellevancia dexperimentar el canvi de
tensio a través de la respiracio, i també en com lexercici fisic
i els moviments poden canviar els nostres estats emocionals.

@ Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



b/Entortolligats

Competeéncies emocionals:
« Cooperacid i prosocialitat.
« Regulacit de les emocions dels altres.

Objectius:

« Regular les emocions i la conducta dels altres.

« Cooperar per aconseguir resoldre un problema
confiant en la perspectiva del company.

Objectiu de I'activitat:
« Desfer el nus que s'ha fet a la rotllana.

5~ | Descripcid de Factivitat

Per comencar, cal escollir la persona que fara de guia; la

resta formaran lentortolligament. El guia sha de tapar els

ulls o abandonar el lloc durant uns instants, mentre la resta

de participants formen una rotllana agafats de les mans.
Seguidament, i sense deixar-se anar les mans en cap moment,
embolicaran el cercle tant com vulguin, passant els uns per sota
els bracos dels altres fins a adoptar una forma en que siqui dificil
lligar-se més.

Un cop fet l'entortolligament, el quia de l‘activitat anira donant
instruccions perque els participants es vagin desentortolligant.

Abans diniciar lactivitat, el responsable donara diverses
indicacions per tal de dur-la a terme. En primer lloc, emfatitzara
la importancia de cooperar i treballar de manera coordinada
amb el guia per tal de poder deslligar-se de la manera més

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, el responsable pot fer algunes
preguntes que ajudin a la reflexio.

Preguntes adregades al guia:

® (reus que han cooperat prou? Creus que tu actuaries diferent sent a
dins ara que ja has fet un cop de quia?

Materials:
« Cap.

Espai:
« (ualsevol.

Participants:
« Grups dentre 8 i 15 persones, aproximadament.

— ”P s 4
rapida possible. A mes, els participants també shauran de
responsabilitzar de reqular les emocions dels companys. Per tant,
abans d'iniciar lactivitat tindran uns minuts per posar-se dacord
i decidir quines estrategies utilitzen (per exemple, es poden anar

donant indicacions entre ells per tranquil-litzar-se quan hagin
danar desfent a poc a poc els nusos).
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@ Es pot fer que la rotllana hagi de moure's canstantment per
lespai per augmentar la dificultat de l'activitat.

| també a la resta de participants:

® (ué heu sentit quan volieu ajudar-lo i no podieu? Quines emacions
sentieu mentre us guiava? Creieu que fer-li cas tota lestona és millor
o pitjor, per sortir-sen? (ue heu sentit quan us guiava bé?

® (uines estrategies heu utilitzat com a grup per ajudar els altres a
reqular les seves emocions? Creieu que han estat eficaces? Per que?

ALTRES INDICACIONS

® £simportant emfatitzar la rellevancia de la cooperacié i Iis
destrategies de regulacio que permetin que el grup sigui més
eficac.

@ Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



6/Fem figures junts!

Competencies emocionals:
« Consciencia social.
« Regulacié de les emocions dels altres.

Objectius:
« |dentificar i comprendre els beneficis de
la regulacié emacional del grup.

« |dentificar les emocions que experimentem quan cooperem..

Objectiu de l'activitat:

« Fer figures geometriques de manera cooperativa.

¢~')| Descripcio de Factivitat

Per fer aquesta activitat els participants es distribuiran en grups
de tres persones. Cada grup haura de fer una figura geometrica,
una lletra, un niimero, etc., de manera conjunta i en un temps
limitat (en segons). Per exemple, si el responsable de lactivitat
diu: «un quadrat», els tres participants tindran 20 segons per
representar un quadrat utilitzant els seus cossos conjuntament.
La temporalitat pot variar depenent de la complexitat de la figura,
la lletra o el nimero. El responsable de lactivitat tambeé pot
moadificar-ne el grau de dificultat demanant als participants, per
exemple, que només utilitzin un peu de suport cadascun a I'hora de
fer la figura. En aguest cas, per tant, l'haurien de fer a peu coix.

Altres indicacions: per tal de poder fer les figures de manera
coordinada, sexplicara als participants que han de tenir una bona

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reforgar les competéncies emocionals
treballades en aquesta activitat.

® Ha estat dificil coordinar-vos entre vosaltres, tenint en compte que
disposaveu de molt poc temps per fer la figura?

® Us ha resultat facil o dificil ajudar els companys a calmar-se a ['hora
de fer les figures? Per que?

Materials:
« No es necessita material.

Espai:

« Un espai fisic on es puguin repartir diferents grups.

Participants:
« Grups (dividirem els participants en grups de 3 persones).

fi; 1

comunicacio entre ells i no precipitar-se excessivament. Per tant,
se'ls donara la indicacio que han dajudar els altres a calmar-

se quan els vegin nerviosos i treballar de manera conjunta per
acanseqguir [objectiu comu. Se'ls explicara que si es redueix el
temps disponible per fer la figura, aixo pot generar més angoixa;
per tant, és important treballar la regulacié emocional del grup.

@ Podem augmentar la velocitat a que shan de fer les figures
geametriques i la complexitat daquestes figures.

@ (uins beneficis creieu que obtenim quan som capagos de cooperar
entre nosaltres? Teniu altres exemples de situacions en que
coopereu amb amics o companys en la vostra vida

quotidianaxercici?

ALTRES INDICACIONS

@ Abans diniciar lactivitat, és important reforgar la indicacio
referida a calmar els companys i treballar la comunicacio
mtua. Posteriorment, és important reforcar els beneficis de
la cooperacit i el fet que cooperar ens fa sentir bé.

@ Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



1/Pilota camuflada

Competeéncies emocionals:
« |dentificacio i comprensio de les emacions propies.
« Regulacit de les emacions propies.

Objectius:
« Identificar les emocions experimentades
en una situacio destres.

« Implementar estrategies que disminueixin
el nivell d'intensitat emocional.

Objectiu de Iactivitat:

« Correr, localitzar les pilotes, tornar-les a amagar
en diferents llocs i, tot sequit, passar el relleu a
un altre company del grup perque les trobi.

5~ | Descripci de Factivitat

Col-loquem diferents cons separats per una distancia
determinada. El respansable de lactivitat ha d'amagar dues
pilotes en dos cons diferents. Quan digui «ja!», un dels
participants correra a localitzar les dues pilotes i a canviar-les
de lloc, i aleshores tornara per passar el relleu al seu company,
que estara d'esquena per no veure on les ha amagades. Aquesta
accio es repetira fins que tots quatre membres del grup hagin fet
[activitat. L'objectiu final és acabar abans que els altres grups.

Abans d'iniciar lactivitat, el responsable indicara que, mentre
estan desquena esperant, els participants shan de fixar en
les emocions que estan sentint (per exemple, si experimenten

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre l'activitat que s'acaba
de dur a terme.

® (Com us heu sentit quan estaveu esperant que el company acabés
damagar les pilotes? Anomeneu una o més emocions concretes. En
quina intensitat les experimentaveu?

® (uines estrategies heu pensat per reduir la intensitat de les
emacions que experimentaveu?

Materials:
« Cons i pilotes petites.

Espai:
« Un espai fisic pel qual es puguin repartir els diferents cons.

Participants:
« Grups (dividirem els participants
en grups de 4 persones).
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nerviosisme, amb quina intensitat, etc.). Daltra banda, se'ls
donaran estrategies senzilles perque puguin calmar-se
rapidament abans de correr a localitzar les pilotes (per exemple,
a través de la respiracio: inhalant pel nas i mantenint laire
durant tres segans i exhalant després per la boca durant tres
segons mes, 0 bé utilitzant estrategies de canvi cognitiu, com ara
pensar en alguna situacio que els generi una emocio positiva per
rebaixar els nervis de manera rapida).

@ Podem augmentar el nombre de pilotes que amaguem.

® £n quina mesura creieu que aquestes estratégies us han estat dtils?

® (reieu que podrieu haver utilitzat alguna altra estrategia? Quina?

ALTRES INDICACIONS

@ £simportant que els participants puguin explicar bé les
emacions experimentades posant-los nom. Daltra banda,
també és interessant que puguin pensar en les estrategies
que creuen que els podrien ser més (tils per disminuir la
intensitat emocional.

@ Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



8/Peus quiets!

Competencies emocionals:
« |dentificacio i comprensio de les emocions propies.
« Consciéencia social.

Objectius:
« |dentificar les emocions experimentades en ser tocat
pel company i reflexionar sobre aquestes emocions.

« |dentificar i comprendre les emocions que pot
experimentar el company en ser tocat.

Objectiu de I'activitat:
« Tocar un company llangant una pilota.

Descripcid de l'activitat

Comenga un jugadar, que es col-loca al centre amb una pilota.
Aquest ha de llancar la pilota mentre diu el nom d'un dels jugadors.
El jugador anomenat ha de sortir corrent a buscar la pilota i, quan
la tingui, ha de cridar: «Peus quiets!». Tothom sha de quedar
aturat on sigui. Qui té la pilota ha de fer tres salts cap al jugador
que hagi quedat més a prop seu i ha d'intentar tocar-lo amb la
pilota.

Si‘el toca, el jugador tocat té una falta. Si no el toca, fautor del
llancament té la falta ell per haver fallat. A la tercera falta, el
jugador queda eliminat. El joc sacaba quan sha eliminat a tothom i
nomes queda un jugador.

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre l'activitat que s'acaba
de dur a terme.

@ (Juines emacions heu experimentat en ser tocats per la pilota
llangada pel company?

@ | quan us heu fixat en el company, creieu que també ha experimentat

les mateixes emocions o unes de similars?

Materials:
« Pilotes.

Espai:
« Qualsevol espai on els participants es puguin distribuir.

Participants:
« Grups (dividirem els participants en grups de 4 persones).

Peus
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Abans d'iniciar lactivitat, el responsable comentara als participants
que han destar atents a les emacions que experimenten quan

son tocats per la pilota llancada per un company. Aixi mateix, han
d'estar atents a les emocions que experimenten els companys en
ser tocats per la pilota.

@ Podem augmentar el nombre de pilotes en joc.

® (reieu que habitualment reflexionem sabre les emocions que senten
els altres? Com creieu que ens pot fer sentir a nosaltres mateixos fer
aquest exercici?

ALTRES INDICACIONS

@ Esimportant que els participants puguin posar nom a les
emocions que creuen que poden experimentar els companys,
i que puguin verbalitzar les conseqliencies dexperimentar
agquestes emocions.

@ Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



9/Tres en ratlla i relleus

Competeéncies emocionals:
« Consciéncia social.
« Regulacit de les emocions dels altres.

Objectius:
« |dentificar les emocions que experimenten els
companys dequip i els membres de laltre equip.

« Treballar estrategies intergrupals per afavorir
la requlacio emocional del grup.

Objectiu de Iactivitat:

» Desplacar la pilota de diferents maneres fins a
uns cercols situats a una distancia determinada i
intentar aconsequir un tres en ratlla fent relleus.

5~ | Descripcid de Factivitat

L'espai sorganitza disposant dos equips enfrontats. Els
participants de tots dos equips shan de desplacar amb la pilota
fins a col-locar-la dins la quadricula d'un tres en ratlla dibuixat

0 creat a terra (amb cércols, per exemple), a uns metres de
distancia. Un cop el primer participant col-loqui la pilota, tornara
i passara el testimoni al seu company. Quan cada equip hagi
col-locat les tres pilotes, els participants, fent relleus, hauran
danar movent les pilotes fins a aconsequir el tres en ratlla abans
que laconsequeixi fer l'equip rival.

Si el responsable de lactivitat observa que un membre d'un equip
retreu a un company que ha fet una mala jugada, etc., aquell
equip automaticament perd un relleu a favor de laltre equip.

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre I'activitat que s'acaba
de dur a terme.

® (Juines emacions creieu que heu experimentat com a equip durant el
joc? Qué heu sentit en guanyar o perdre?

® Per que creieu que en jocs com aquest molts cops fem sentir al
company que ho esta fent malament o que hem perdut per culpa
seva? Com us sentiu quan aixo us passa a vosaltres?

Materials:
« Pilota de basquet, handbol, futbol, etc.

Espai:
« Qualsevol espai on els participants es
puguin distribuir fisicament.

Participants:
« Dos equips. -
’ 9 "\ :
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El responsable de lactivitat comentara als participants que han
d'estar atents a les emocions que experimenten els companys
d'equip mentre fan activitat, i tambeé a les emocions que

senten ells cap a l'equip contrari. Tambe els donara la indicacio
de treballar estrategies grupals de regulacio emacional. Per
exemple, shan de transmetre missatges pasitius entre ells com

a equip i no fer retrets als companys quan es perd o alguna cosa
surt malament durant el joc, perque aixo provocara la perdua d'un
torn a favor de lequip contrari.

@ Es poden fer diferents desplagaments amb la pilota: per
exemple, amb el peu, amb la ma, fent-la botar (amb la ma
esquerra o la dreta), desquena, etc...

® Us han ajudat les estratégies que heu utilitzat per animar-vos com a
equip? Per que?

® (Juines emacions creieu que heu sentit cap a lequip contrari? Creieu
que és important respectar els membres de lequip contrari? Per que?

ALTRES INDICACIONS

@ £simportant emfatitzar que el fet que sigui un joc competitiu
entre equips no vol dir que hagim de perdre el respecte a
lequip contrari. Per exemple, es pot explicar als participants
que gracies al fet que hi ha un altre equip poden jugar. Daltra
banda, és important emfatitzar els beneficis dels missatges
positius entre els companys dequip i evitar retreure els errors
comesos durant el joc als companys.

@ Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



10/Futboli huma

Competencies emocionals:
« Consciéencia social.
« Prosocialitat i cooperacio.

Objectius:
« Regular les emocions propies durant el joc.

« Cooperar amb els companys de manera
coordinada per aconsequir marcar gol.

Objectiu de l'activitat:

« Marcar gol a la porteria contraria passant-se la
pilota entre les persones del mateix equip.

¢~')| Descripcio de Factivitat

Els participants es distribueixen en dos equips, que se situen

en una pista de futbol o un espai semblant. Cada persona de
cada equip se situa en un lloc marcat a terra i no se pot moure.
L'objectiu del joc és marcar gol a la porteria contraria (es pot
delimitar amb cons, motxilles, etc.) passant-se la pilota amb les
mans 0 els peus entre les persones del mateix equip. Si en alguna
passada un equip perd la pilota, el responsable de lactivitat la
donara a l'equip contrari.

El responsable de lactivitat indicara als participants que han de
fixar-se en les emocions del company a qui passen la pilota. Daltra
banda, se'ls explicara la importancia de la sincrania de moviments.

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre l'activitat que s'acaba
de dur a terme.

® (uines emacions heu identificat en els vostres companys a hora
denviar-los la pilota? Enumereu-les.

Materials:
« Pilota de futbol, futbol sala o una altra pilota.

Espai:
« Qualsevol espai on els participants es
puguin distribuir fisicament.

Participants:
« Dos equips grans. n
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Es a dir, semfatitzara que la sincronia i la coordinacié entre els
membres de I'equip son fonamentals per poder marcar a la porteria
contraria.

@ Es poden utilitzar pilotes de diferents mides, es pot fer servir
una ma o laltra, els participants poden estar assequts o
dempeus, etc...

® (reieu que si estiguéssiu més coordinats entre vosaltres sentirieu
menys intensitat en lexperiéncia emocional?

® (reieu que la coordinacid entre vosaltres afavoreix que experimenteu
emocions similars? Per qué?

ALTRES INDICACIONS

@ Esimportant reflexionar sobre com es comparteixen les
emocions a través dels moviments i els beneficis que aixo té
per al grup.

@ Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



11/Fem rodar els cercols!

Competeéncies emocionals:
« |dentificacio de les emocions propies
« Regulacit de les emacions propies.

Objectius:
« |dentificar les emocions en situacions d'estres.

« Aplicar estrategies de requlacié emocional
davant la situacio destres.

Objectiu de I'activitat:

« Ferrodar el cércol i correr cap al del
company sense que caigui a terra.

5~ | Descripci de Factivitat

Els participants es distribueixen per parelles, separats per una
certa distancia. El joc consisteix a llangar el cercol fent-lo rodar
i carrer cap al cercol contrari del company sense que caigui a
terra.

Un cop tots els participants estan preparats per iniciar [activitat,
el responsable els demanara que es fixin en les emacions

que estan experimentant. Després els demanara que busquin
alguna estrategia que els permeti disminuir el nivell d'intensitat
emocional que estan experimentant (per exemple, treballant a

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre l'activitat que s'acaba
de dur a terme.

® (Juines emacions heu experimentat abans diniciar lactivitat? A quina
part del cos heu experimentat aquestes emocions?

® (uines estrategies heu utilitzat per disminuir la intensitat emacional?

Us ha servit Iis daquestes estratégies?

Materials:
« Cercols.

Espai:
« Qualsevol espai on els participants es
puguin distribuir fisicament.

Participants:
« Parelles

través de la respiracio: inhalar mantenint laire durant tres segons
i exhalar mantenint laire durant tres segons més, o bé focalitzant
latencio en el company o en algun objecte concret).

@ Es pot variar el tipus de desplagament o augmentar el nombre
de cércols que es llancen.

® En quins altres moments heu experimentat alguna situacio
emacional similar? Heu fet alguna cosa per poder disminuir la
intensitat experimentada?

ALTRES INDICACIONS

@ £simportant anar repassant les diferents estrategies
utilitzades pels participants i indagar en els motius pels quals
han estat (tils o no.

@ Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



12/Compta els cons!

Competencies emocionals:
« Regulacio de les emacions propies.
« Regulacio de les emacions dels altres.

Objectius:
« |dentificar i aplicar estrategies per
reqular les situacions destres.

« |dentificar i aplicar estrategies per
reqular les emocions dels altres.

Objectiu de I'activitat:

« Arribar al con que digui el responsable de Iactivitat abans que
ho faci el participant de l'altre equip, i tornar a la posicid inicial.

5= | Descripcio de Factivitat

Es formen diversos equips dalmenys tres persones, i cada equip es
col-loca en fila. Es col-loquen diferents cons davant de la fila de cada
equip. El responsable de lactivitat dira un nimero, que correspondra a
un con concret segons fordre en queé estan col-locats. Per exemple, si
el responsable diu el nimero tres, el primer participant de cada equip
haura de correr fins al tercer con, circumval-lar-lo i tornar a la posicid
inicial. El joc consisteix a anar cap al con, circumval-lar-lo i tornar
abans que els membres dels altres equips.

El responsable de lactivitat indicara a cada equip que, per tal de
poder dur a terme [activitat amb la maxima concentracio i de manera
coordinada, shauran de treballar estrategies que permetin regular les
emacions. Per tant, el primer pas sera preguntar si algu esta nervigs
abans dniciar [activitat. Sequidament, es preguntara als participants
a quina part del cos senten aquests nervis.

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada I'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre I'activitat que s'acaba
de dur a terme.

® (uines estrategies heu utilitzat per reqular les vastres emocions?
Han estat efectives?

® Hi ha algun membre del vostre equip a qui i hagi resultat complex
reqular les emocions? (Jue heu fet com a equip en aquests casos?

® Habitualment, us costa regular les vostres emacions o us resulta
senzill? Per que?

Materials:
« Cons.

Espai:
« Qualsevol espai on els participants es
puguin distribuir fisicament.
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Participants: 4 "
« Equips de 3 persones. ) K )
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Tambeé es demanara als equips que durant uns minuts pensin
estrategies que els puguin ajudar a concentrar-se abans de lactivitat
(per exemple, treballar la respiracio: inhalar i mantenir [aire durant
tres seqons i exhalar i mantenir [aire durant tres segons mes, o bé
intentar buscar algun objecte, part del cos, etc., que els permeti
focalitzar Iatencio, i mirar si aixo els ajuda a disminuir la reactivitat
emocional). Si hi ha algu a qui li costa poder disminuir la intensitat
emacional, lequip tambe haura dajudar-lo a buscar alguna estrategia
que li sigui util. Es donara als participants la indicacié que han danar
utilitzant aquestes estrategies mentre son a la fila esperant el seu
torn,

@ Els cons es paden numerar de manera ascendent o descendent.

@ Elresponsable de lactivitat pot demanar calculs senzills per
determinar quin és el con cap al qual sha de correr (4/2,1+3,
6-2 etc.)

@ En comptes de cons, es poden utilitzar cércols o una zona pintada
amb guix.

® (uins avantatges creieu que té poder reqular les emocions o els
nervis com hem fet en aquesta activitat? Per exemple, creieu que us
ajuda a estar més concentrats?

® Podeu explicar altres situacions en les quals creieu que Sigui
necessari reqular les vostres emacions?

ALTRES INDICACIONS

@ Esimportant anar repassant les diferents estratégies de cada
equip, i anar posant exemples daltres situacions en que els
participants hagin experimentat estres. També cal emfatitzar
[Us destrategies per ajudar els companys a regular les seves
emacions.

@ Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



13/Has de ser rapid!

Competeéncies emocionals:
« Identificacio de les emocions propies.
« Consciencia social.

Objectius:
« |dentificar les emocions experimentades en una situacid
de tensid i la intensitat daguestes emacions.

« |dentificar les emocions del company i la
intensitat d'aguestes emacions.

Objectiu de Iactivitat:
« Agafar la pilota abans que aquesta boti dues vegades a terra.

5~ | Descripcid de Factivitat

Un participant es col-loca en forma de T, amb una pilota petita a
cada ma. El company, situat a la distancia daquest que indiqui el
responsable, haura d'esperar que el primer deixi anar una pilota
i intentar arribar-hi abans que la pilota faci dos bots a terra.
Despreés S'intercanviaran els rols.

El responsable de Iactivitat donara als participants la indicacio
que han de correr cap a les pilotes i han destar atents a les
emocions que experimenten abans d'iniciar lactivitat (per
exemple, si experimenten una mica destres, si noten la tensio en
alguna part del cos, etc.). Daltra banda, demanara als participants
que tenen les pilotes que estiguin atents a les emocions que
experimenta el company: que intentin identificar emocions
concretes a partir de [expressio facial, la gestualitat, etc.

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre l'activitat que s'acaba
de dur a terme.

® (Juines emacions heu experimentat quan estaveu pendents que el
company tirés la pilota?

® | pel que fa als qui tenieu la pilota, quines emacions heu pogut
identificar en el vostre company?

Materials:
« Pilotes petites.

Espai:
« Qualsevol espai on els participants es
puguin distribuir fisicament.

Participants:
« Parelles.
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® Es poden variar la distancia i el tipus de pilotes, de manera
que batin més o menys.

@ s poden posar dues pilotes a cada ma.
@ Es pot partir de la posicid dassequts o estirats a terra.

@ (Creieu que aquestes emocions eren tan intenses que us impedien
concentrar-vos bé i estar atents al joc?

® Hi ha altres situacions o experiencies de la vida quotidiana en les
quals sentiu emacions com les que heu experimentat ara?

ALTRES INDICACIONS

@ Esimportant identificar emocions concretes, i determinar
si sexperimenta més d'una emocio al mateix temps. Daltra
banda, cal fer émfasi en la identificacio de les emocions
en el cos.

@ Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



14/La cadena lineal

Competencies emocionals: Materials:
« Regulacio de les emacions dels altres. « Cons xinesos.
« Prosocialitat i cooperacio. .
N Espai:

Objectius: « Qualsevol espai on els participants es
« Ajudar els companys a implementar estrategies puguin distribuir fisicament.

per regular les seves emacions. .
« Entendre els beneficis de treballar de Partlclpa“tS:

manera coordinada i sincronica. « Almenys 3 persones per grup.

Objectiu de I'activitat:
« Arribar a la linia marcada i tornar sense

que el con caigui a terra. , . ' q

* L] LV 4 ' L) (]
& Descripcio de lactivitat y\x
Els participants es col-loquen un con xines damunt del cap i tots

els membres del grup sagafen entre ells pels malucs. L'objectiu de B00000008560000000000000006000000000al 3
[activitat s desplacar-se fins a una linia marcada préviament i
tornar sense que els cons caiguin a terra.

B T XXX TLRR TR

El responsable de Iactivitat explicara als participants que abans
d'iniciar el joc cada grup ha destablir algunes estrategies per tal de
regular les emocions de manera grupal i evitar que caiguin els cons
(per exemple, poden sincronitzar els passos per tal de caminar tots
al mateix ritme).

El responsable també els demanara de fixar-se en el que passa amb @ Es pot modificar el tipus de desplagament, és a dir, fer-lo de
la intensitat emocional que experimenten durant el joc i si aquestes costat, desquena, etc.
estratégies de sincronia, etc., ajuden a fassoliment de lobjectiu.

a Y @ Després d'haver fet aquest joc, en quina mesura creieu que les altres

Preguntes per d Ia I'EﬂEXIO persones son importants per poder reqular les nostres emocions?
Per que?

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes

preguntes que ajudin a reflexionar sobre l'activitat que s'acaba

de dur a terme.

@ Penseu que és important preacupar-nos dajudar els altres a reqular
les seves emacions? Per queé?

® Podeu explicar quines estratégies heu utilitzat per tal destar més ALTRES INDICACIONS
coordinats i concentrats en [activitat? Us han estat dtils? Per que?

@ Esimportant emfatitzar que els moviments sincronics i

@ Creieu que els membres de lequip heu experimentat situacions lestabliment destrategies de requlacio conjuntes ajuden el
similars durant el joc? grup a sentir-se més cohesionat i concentrat en lobjectiu que
cal assolir.

@ Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



15/Amaga la cua

Competeéncies emocionals:
« Consciencia social.
« |dentificacid i comprensio de les emocions propies.

Objectius:
« Identificar les emocions que experimenta el company que
porta el mocador i comprendre la repercussio que tenen.

« |dentificar i comprendre les emacions propies
experimentades durant el joc.

Objectiu de Iactivitat:

« Prendre el mocador al participant que el porta agafat a
Iesquena, mentre els companys intenten evitar-ho.

5~ | Descripcid de Factivitat

Els participants fan un cercle agafant-se les mans entre ells, i un
es col-loca un mocador a I'esquena. Un altre participant es queda
fora del cercle i ha d'intentar agafar el mocador. Els companys
del cercle ho han d'evitar girant cap a un costat i cap a laltre.

El responsable de lactivitat demanara als participants que
estiguin atents a les emocions que experimenten durant el jocia
les emacions que experimenta el company que porta el mocador.
Amb aquesta finalitat, els indicara que intentin fixar-se en les
expressions facials del company i en com ells experimenten el
nerviosisme i la tensid del joc al cos.

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre I'activitat que s'acaba
de dur a terme.

@ (Juines emacions creieu que ha experimentat durant el joc el
participant que portava el mocador? Com les heu identificat?

Pregunta adrecada al participant del mocador:

® (Juines emacions has experimentat? Amb quina intensitat?

Materials:
« Mocador.

Espai:
« Qualsevol espai on els participants es
puguin distribuir fisicament

Participants:
« Almenys 4 0 5 persones per grup

@ Es poden utilitzar diversos mocadors.

® Es pot col-locar el mocador entre dues mans en comptes
de posar-lo a Iesquena d'un participant.

® (reieu que un joc com aquest fa que pugueu experimentar emacions
positives i negatives al mateix temps? Per qué? (Per exemple, potser
podeu experimentar alegria pel fet destar jugant pero nerviosisme i
por per si us prenen el macador.)

® Heu sentit aquestes emacians en alguna part del cos? On,
especificament?

ALTRES INDICACIONS

® £simportant emfatitzar que hem destar atents a les
emocions que experimenten les altres persones i ajudar-les
guan veiem que estan angoixades, senten par, etc.

@ Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



16/Futbol a cegues

Competencies emocionals:
« Regulacio de les emacions dels altres.
» Regulacio de les emacions propies.

Objectius:
« Ajudar el company a regular les seves emacions durant el joc.
- Implementar estratégies de requlacid i percebre’n l'efecte.

Objectiu de l'activitat:

« Marcar a la porteria contraria amb els ulls
tapats deixant-se guiar pel company.

¢~')| Descripcio de Factivitat

Es jugara un partit de futbol, amb la particularitat que es jugara per
parelles que sagafaran de la ma. Un dels participants anira amb els
ulls tapats, i sera qui podra passar, xutar, etc., i el seu company el
quiara.

El responsable de lactivitat comentara a les parelles que shan de
posar dacord per pensar estrategies de regulacio emocional que
puguin implementar durant el partit i que els permetin gestionar
bé les emacions experimentades i mantenir la concentracic. Per
exemple, una possible estrategia pot ser que el participant que
vagi amb els ulls tapats focalitzi latencio només en les paraules del

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada I'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre l'activitat que s'acaba
de dur a terme.

® (uines estrategies heu utilitzat per tal de poder reqular les emacions
i centrar-vos en el joc?

@ Lls que tenieu els ulls tapats heu sentit que utilitzar aquestes
estrategies us servia per reqular bé les emocions que anaveu sentint
durant el joc?

Materials:
« Pilota (pot ser de diferents mides).

Espai:
« Qualsevol espai on els participants es
puguin distribuir fisicament.

Participants:
« 2 equips dalmenys 8 participants cadascun.
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company i, daquesta manera, eviti pasar-se nervigs amb altres coses
que passin. Les parelles tindran uns minuts per poder pensar quines
estrategies els poden ser més efectives.

@ Es poden fer servir diferents tipus de pilotes.
@ Es poden instal-lar més porteries.

o (Creieu que aquestes estratégies son aplicables a altres situacions o
experiencies de la vostra vida quotidiana? Per qué creieu que ens
serveix reqular les emacions en situacions destres, nerviosisme o
ansietat?

® Penseu que és efectiu preacupar-se i ajudar els companys a regular
les seves emacions? Per qué?

ALTRES INDICACIONS

@ Cal fer emfasi en la importancia de I's destrategies de
requlacio emocional per ajudar-nos a sentir-nos més calmats,
no ser tan impulsius i millorar la concentracio.

@ Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



17/Els protectors del castell

Competeéncies emocionals:
« |dentificacio i comprensio de les emacions propies.
« Prosocialitat i cooperacio.

Objectius:
« |dentificar les emocions que sexperimenten
durant el joc i la repercussio que tenen.

« Entendre els beneficis de la cooperacid i la prosocialitat.

Objectiu de I'activitat:
« Tocar el con amb una pilota evitant el seu defensor.

5~ | Descripcid de Factivitat

Els participants es distribueixen en cercles al voltant d'un con
protegit per un jugador. Els participants que formen el cercle
es passen la pilota fins que un creu que pot fer un llangament
contra el can per tombar-lo. Si ho aconsegueix, guanya un
punt. Si no ho aconsegueix 0 el guardia atrapa o toca la pilota,
intercanvien posicions.

El responsable de lactivitat donara un seguit d'indicacions als
participants abans d'iniciar el joc. D'una banda, demanara al
guardia que estigui atent a les emocions que va experimentant
mentre veu els companys passar-se la pilota i que identifiqui

a quina part del cos les va sentint. Daltra banda, demanara als
participants que han de tocar el con que no es precipitin i que en

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre I'activitat que s'acaba
de dur a terme.

Pregunta adrecada al guardia del con:

® (uines emacions has experimentat durant el joc? Com et senties
quan tenies la percepcid que tirarien la pilota?

® | pel que fa a la resta, quines emacions creieu que ha experimentat el
quardia?

Materials:
« Una pilota de goma escuma i un con.

Espai:
« Qualsevol espai on els participants es
puguin distribuir fisicament.

Participants:
« Grups dalmenys 8 participants.
- ~
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cap cas no es facin retrets, sind gue sanimin, tinguin paciéencia i
siguin solidaris i cooperatius entre ells per tal de veure quin s el
moment mes indicat per llangar la pilota.

@ Es poden posar en joc una 0 més pilotes.

@ Es pot demanar un augment de velocitat a 'hora de passar-se
|a pilota entre els companys.

® | vosaltres, creieu que us heu pogut coordinar de manera adequada?
Creieu que ha sorgit alguna dificultat entre vosaltres? A que creieu
que ha estat deguda?

® [esprés d'haver participat en aquest joc, quins beneficis creieu que
tenen la solidaritat i la cooperacid entre els membres dun grup

ALTRES INDICACIONS

@ Cal fer emfasi en la importancia dels beneficis de cooperar i
ser prosocial amb les altres persones.

@ Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



18/No et deixis enganyar!

Competencies emocionals:
« Regulacio de les emacions propies.
« Consciéencia social.

Objectius:
« Intentar mantenir la calma i la concentracio
per tal de no moure's en lengany.

« Identificar les emocions que experimenta
el company i reflexionar-hi.

Objectiu de I'activitat:

« Evitar moure'ns si el company ens enganya
fent veure que tira la pilota.

¢~')| Descripcio de Factivitat

Es fa una rotllana en que els participants estan separats els uns dels
altres per una distancia dalmenys un metre i mig. Els participants
shan de passar la pilota, perd poden intentar enganyar el company
fent veure que li passen la pilota sense arribar a fer el llangament.

Si el participant que ha de rebre la pilota es mou quan es produeix
lengany, sera «sancionat» amb algun exercici (flexions, una volta al
camp, etc.) o restant punts (tots els participants poden partir d'«X»
punts).

Abans de comencgar, el responsable de lactivitat indicara als
participants que un dels objectius és treballar la regulacié emacional
per tal de poder mantenir la calma i la concentracid i no caure

en lengany del company. Per fer-ho, es podra optar per diferents
estrategies: per exemple, mantenir latencig focalitzada en la

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada I'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre l'activitat que s'acaba
de dur a terme.

® (uines estrategies de requlacié emacional heu utilitzat? Us han estat
atils?

@ (Creieu que hi ha altres situacions o experiencies de la vida
quatidiana en que pugueu utilitzar aquestes estratégies de
requlacio?

Materials:
« Pilotes de diferents mides, etc.

Espai:
« Qualsevol espai on els participants es
puguin distribuir fisicament.

Participants:
« Grups dalmenys 4-5 persones.

VoA R
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pilota i no moures fins a veure que la pilota surt de les mans del
company, treballar la respiracid inhalant i mantenint laire durant
tres segons i exhalant i mantenint laire durant tres segons meés per
disminuir els nervis durant el joc, etc. Daltra banda, també sindicara
als participants que han destar pendents de les emocions que
experimenten els companys que han de rebre la pilota fixant-se en la
seva expressio facial, els moviments, etc.

@ Es pot variar el tipus de passada (diferents esports), el tipus
de pilota, etc.

® (uines emacions creieu que han anat experimentant els companys
durant el joc? Amb quina intensitat?

® (Juines emacions experimenteu habitualment en situacions destrés
com aquesta? (ue feu per poder disminuir lestrés?

ALTRES INDICACIONS

@ Cal fer emfasi en la importancia d'utilitzar estrategies de
requlacio emocional per reduir la intensitat emocional
experimentada.

@ Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



19/Reacciona al color

Competeéncies emocionals:
« Identificacio de les emocions propies.
« Regulacit de les emacions propies.

Objectius:
« Identificar les emocions experimentades
en una situacio de competitivitat.

Materials:
« Cons i mocadors de dos colors.

Espai:
« Qualsevol espai on els participants es
puguin distribuir fisicament.

« Implementar estrategies de regulacio per Partlmpa“tS:
disminuir lestres experimentat. « Parelles. ’
Objectiu de Iactivitat: - q -
« Reaccionar a un color determinat abans que el company. n
N g
VRN

X

5= || Descripcio de activitat b

Es fan dues files, i cadascu competeix amb el company de
altra fila. El responsable de lactivitat tindra a la ma dos
mocadors de diferents colors, que representaran els cons de
lesquerra i els de la dreta (per exemple, vermell per a la dreta i
verd per a lesquerra). Quan ho consideri oportu, naixecara un,
preferiblement des de lesquena, perque no es vegin tots dos.
Els participants hauran de carrer cap al costat que correspon al
color i arribar-hi abans que el seu rival.

El responsable de lactivitat indicara als participants que

durant lactivitat han d'estar atents a les emacions que van
experimentant, la part del cos on les perceben i la intensitat
amb que les senten. Daltra banda, els indicara que, per tal de
disminuir la intensitat de les emocions en aquestes situacions
d'estres produit per la competitivitat, han d'intentar implementar

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre I'activitat que s'acaba
de dur a terme.

Pregunta adrecada al guardia del con:

® Us ha estat facil notar al cos les emocions que estaveu
experimentant?

@ Per queé creieu que és dtil poder pensar en com ens sentim, on ho
sentim i amb quina intensitat?

@ Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport

estrategies de regulacio emocional. Per exemple, paden intentar
moure’s per tal de veure si poden disminuir la intensitat de
[emocio experimentada. També poden intentar disminuir aquesta
intensitat treballant a través de la respiracid (inhalant i mantenint
[aire durant tres segons i exhalant i mantenint [aire durant tres
segons). 0 bé poden intentar disminuir la intensitat emocional
relativitzant la situacio, pensant que és un joc i que, per tant,
shan de divertir.

@ Es poden canviar els colors i les direccions.
@ Els participants poden anar canviant de rival.

® Penseu que les estrategies de regulacic emocional que heu utilitzat

us poden ser (tils sempre per reduir lestrés i la intensitat emocional?
Per que?

® Se us acudeixen altres estratégies que creieu que serien (tils per

poder reqular les nostres emocions? Per que creieu que ho serien?

ALTRES INDICACIONS

@ Cal fer emfasi en la importancia de les estrategies de
regulacio emacional per disminuir lestres i entendre’ns millor
amb els altres.




20/Escapem-nos
de la preso

Competéncies emocionals: Materials:
« |dentificacio de les emocions propies. « Pilota de rugbi, si n'hi hagués, i corda o mocador.
« Consciencia social. .
L. Espai:

Objectius: « Qualsevol espai on els participants es
« |dentificar les emocions experimentades durant el puguin distribuir fisicament.

joc, i determinar-ne la intensitat i la repercussio. .
« |dentificar les emocions experimentades Partlclpants:

pels companys i la seva intensitat. « Grups dalmenys 6-8 persones.

Objectiu de l'activitat:

« Sortir del cercle sense que els companys ens
prenguin el mocador o la corda de l'esquena.

Descripcid de lactivitat

Es fa un cercle ben delimitat (amb cons xinesos, dibuixat a terra amb
quix, etc.)i els participants atacants subiquen al voltant daguest
cercle. Dos participants (defensors) es col-loguen dins del cercle, i el
seu objectiu es sortir-ne sense que els atacants els prenguin la corda
0 el mocador que portaran agafat als pantalons com si fos una cua.

\

El respansable de lactivitat demanara als participants que estiguin

atents a les emocions experimentades durant el joc, la intensitat
amb que les han sentit i les repercussions que han tingut en la seva
manera de jugar. Aixi mateix, els demanara que estiguin atents a les ® Es pot delimitar el nombre de defensors i atacants.

emacions experimentades pels companys, cosa per a la qual hauran
de fixar-se en les seves expressions facials, els seus moviments, etc.

Preguntes per a Ia reﬂ exi 6 Pregunta adrecada als defensors:

® (uines emacions creieu que han experimentat els atacants?

Un cop finalitzada [‘activitat, es poden plantejar algunes @ (Juina repercussid creieu que té lexperiencia daquestes emocions
preguntes que ajudin a reflexionar sobre I'activitat que sacaba dalta intensitat en situacions competitives com aquesta?
de dur a terme.

® (uines emacions creieu que heu experimentat tant els atacants com ALTRES INDICACIONS
els defensors en aquest joc?

@ Esimportant comprendre la repercussio que tenen les
® Pregunta adregada als atacants: emocions experimentades en situacions destrés com aquesta

. . . . i també comprendre el que impliquen per als companys.
@ (uines emacions creieu que han experimentat els defensors?

@ Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



21/Fem un llancament

I correm!

Competencies emocionals:
« Identificacio de les emocions propies.
« Regulacio de les emocions dels altres.

Objectius:
« Identificar les emocions experimentades tant
envers un mateix com envers el company.

« Ajudar els companys del mateix equip a regular
de manera adequada les seves emocions.

Objectiu de Iactivitat:

« Llancar la pilota amb precisio contra la paret
per recollir-la després del bot i tornar a la
posicid inicial abans que el company.

5~ | Descripcid de Factivitat

Es formen dues files. Distribuits per parelles davant d'una paret,
els participants hauran de llangar |a pilota contra la paret.
L'objectiu del joc és agafar la pilota després del bot i tornar a la
posicic inicial abans que el contrari.

Despreés sera el torn de la parella segiient, i aixi successivament.

El responsable de lactivitat indicara als participants que han
destar atents a les emocions que experimenten durant el joc (per
exemple, si estan notant més estres o nervis, etc.). Daltra banda,
també hauran d'intentar percebre les emacions experimentades
envers el company amb qui competeixen durant el joc (per
exemple, enveja, rabia, etc.).

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes preguntes
que ajudin a reflexionar sobre l'activitat que s'acaba de dur a
terme.

® (uines emocions heu anat experimentant durant el joc (com us heu
sentit vosaltres mateixos i quines emacions heu sentit cap al
company amb qui competieu)?

® (uina repercussia creieu que tenen aquestes emacions
experimentades en el que penseu i en el vostre nivell de satisfaccio
respecte al joc?

Materials:
« Pilotes de diferents mides.

Espai:
« Qualsevol espai que tingui una paret i on els
participants es puguin distribuir fisicament.

Participants:
« 2grups.

o P

El responsable també indicara que els participants de cada equip
shan de responsabilitzar de reqular les emacions del company

i fer que senti més emocions positives utilitzant diferents
estrategies, que caldra pactar mdtuament (per exemple, donar-se
anims abans d'iniciar lactivitat i abans que cada participant
llanci la pilota, etc.).

@ Es poden practicar diferents llangaments, cops, etc.

® (uines estrategies heu utilitzat per ajudar els companys a
experimentar més emocions positives?

® Us han estat utils, aquestes estratégies? Per que?

ALTRES INDICACIONS

@ Cal fer emfasi en la repercussio de les emocions
experimentades en com se senten els participants. També cal
fer notar la importancia de poder ajudar els companys a
sentir-se millor.

@ Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



22/Llancament
sincronitzat

Competéncies emocionals: Materials:
« Prosocialitat i cooperacio. « Pilotes de diferents mides.
« Consciencia social. .
L. Espai:

Ob]ec“us: « (Qualsevol espai on els participants es
» Cooperar amb els companys per tal de puguin distribuir fisicament.

facilitar la sincronia de moviments. .
« Ser conscient de les emocions dels altres durant el joc. Partlclpants:

« Grup gran.

Objectiu de l'activitat:
« Llangar la pilota enlaire i desplagar-se cap al costat ’2}

que digui el responsable de 'activitat per recollir
una altra pilota llangada per un company. P ;

® L

QC
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Descripcio de lactivitat
Els participants es distribuiran per tot lespai amb una pilota. El ]

responsable de [activitat cridara una direccid (esquerra o dreta), i els

participants llangaran la pilota enlaire i es desplacaran cap al costat =
que ha indicat el responsable. Lobjectiu de lactivitat és coordinar-se

tots els integrants del grup i que no caigui cap pilota a terra.

El responsable de lactivitat indicara als participants que han destar
atents als moviments i les emacions dels companys per tal que tots
puguin aconsequir agafar la pilota del company. Per tant, emfatitzara
la importancia de posar-se dacord a I'hora de sincronitzar moviments
per tal de no xocar i que tathom pugui aconsequir fobjectiu.

@ Es poden establir diferents distancies entre els participants.
@ Es poden introduir diferents llangaments, pilotes, etc.

Preguntes per a la reflexio

® (Com us sentiu quan coopereu amb altres persones? Creieu que

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes cooperar ens fa sentir bé?
preguntes que ajudin a reflexionar sobre l‘activitat que sacaba e Penseu en altres situacions en qué tambeé hagiu de cooperar amb
de dur a terme. companys i en com us fa sentir aixo.
® Us ha estat util poder parlar per sincronitzar moviments abans
diniciar factivitat? ALTRES INDICACIONS
® (reieu que el fet de cooperar ha facilitat que tots pogueéssiu agafar la @ £simportant emfatitzar que cooperar ens fa sentir bé i més
pilota del company? units als altres.

@ Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



23/Que no te I'enxampin!

Competeéncies emocionals:
« Prosocialitat i cooperacio.
» Regulacio de les emocions dels altres.

Objectius:
« Pensar estrategies conjuntes per afavorir
la requlacid entre companys.

« Cooperar i anticipar moviments per tal
daconsequir labjectiu de les passades.

Objectiu de Iactivitat:
« Fer deu passades sense que I'equip contrari les intercepti.

5~ | Descripcid de Factivitat

Els participants es dividiran en dos equips. Un dels equips haura
daconsequir fer deu passades entre els seus membres sense que
[altre equip les intercepti. No estara permes tornar a passar la
pilota al company de qui sha rebut I'ltima passada.

Silequip contrari intercepta la pilota, seran ells els qui hauran
daconsequir fer les deu passades.

Abans d'iniciar el joc, el respansable de lactivitat donara uns
minuts a cada grup perque puqui pensar estrategies per reqular
les emacions dels membres de l'equip (per exemple, entre

tots podran pensar estrategies per focalitzar latencio en els
companys i aixi rebaixar el nerviosisme i ser mes precisos en les
passades, 0 bé podran treballar alguna estrategia de visualitzacio

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes
preguntes que ajudin a reflexionar sobre I'activitat que s'acaba
de dur a terme.

Pregunta adrecada al guardia del con:

® (uines estrategies de requlacid heu utilitzat com a grup per tal de
facilitar la regulacié com a equip?

® (reieu que [Us destrategies de regulacio emocional és dtil? Per que?

Materials:
- Pilotes (de futbol, tennis, basquet, etc.).
Espai:
« Espai ampli on els participants es puguin distribuir fisicament.
Participants:
* 2grups.

# ~

]

que els permeti anticipar les passades). Daltra banda, el
responsable emfatitzara la importancia de la cooperacio tant a
Ihora de fer les passades com de poder interceptar les passades
de lequip contrari.

@ Es pot modificar el tipus de passada: per exemple,
que la pilota hagi de fer un bot en cada passada.

@ Es pot introduir la norma de no moure’s mentre es fan les
passades.

® Penseu que les estrategies de regulacic paden facilitar que el grup
estigui més calmat?

® (uines sensacions al cos heu sentit en veure que havieu aconsequit
les deu passades?

ALTRES INDICACIONS

@ Cal fer emfasi en la importancia de preocupar-se per ajudar
els altres a reqular les seves emacions i en el benefici comd
que aixo comporta.

@ Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



24/Que no caigui ningu!

Competencies emocionals: Materials:
« |dentificacio i comprensio de les emocions propies - No es necessita material.
« Consciéncia social. .
N Espai:

Objectius: « Un espai ampli on els participants es
« |dentificar les emocions propies en situacions de puguin distribuir fisicament.

tensio i comprendre'n les repercussions. .
« |dentificar les emocions dels altres en situacions de tensio. Partlclpants:

« Gran grup.

Objectiu de l'activitat: 1

« Evitar que els companys caiguin després
que el responsable cridi un namero.

5= || Descripcio de Iactivitat _

D'entrada, sassigna un numero secret a cada jugador de manera (el
aleatoria. Alguns participants tindran I, alguns el 2 i altres el 3. Els
participants correran per lespai, i quan el responsable digui un
namero (1,2 0 3), els participants que tenen assignat aquell nimero
shan de desmaiar i caure a terra. Els altres han d'intentar que cap no
caiqui a terra i, per tant, hauran de ser molt rapids per evitar-ho.

e T . @ Es pot correr amés o menys velocitat.
El responsable de lactivitat donara indicacions als participants per P y

tal que estiguin atents a les emacions que van experimentant mentre
corren i a les que veuen en els seus companys que es tiren a terra, i
també a les que experimenten quan son ells mateixos els qui han de
caure. Tambeé els demanara que intentin estar atents a les emocions
que experimenten els companys mentre es desenvolupa el joc.

@ Es pot augmentar la complexitat del joc fent caure dos
numeros en lloc d'un.

Preguntes per a la reflexio

® (uines emacions heu pogut observar en els vostres companys

Un cop finalitzada I'activitat, es poden plantejar algunes mentre es duia a terme el joc? Podrieu anomenar-les?
preguntes que ajudin a reflexionar sobre lactivitat que sacaba e Creieu que en situacions similars tots experimentem les mateixes
de dur a terme. emocions? 0 aixo pot variar? Per que?

® (Juines emacions heu experimentat quan els companys queien a
terra?

ALTRES INDICACIONS

® (Juines emacions heu experimentat quan éreu vosaltres els qui
havieu de caure a terra? @ (Cal ajudar els adolescents a posar nom a les emacions,
mitjangant exemples, quan sobservi que els costa verbalitzar-
les o posar-hi noms concrets. Cal emfatitzar que tots podem
experimentar emocions diferents en una mateixa situacic.

@ Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport



25/Llancem els cercols

| que algu 'encerti

Competéncies emocionals:
« |dentificacid i comprensio de les emocions propies.
« Regulacit de les emacions propies.

Objectius:
« |dentificar les emacions propies quan
cooperem i en situacions de tensio.

« Sincronitzar moviments amb el company.

Objectiu de I'activitat:
« Intentar encertar els cercols en el con.

5~ | Descripcid de Factivitat

Els participants es distribueixen en files de cinc persones, i a
una distancia d'uns quants metres shi cal-loca un con. El primer
participant de cada fila haura de llangar el cercol i intentar
encertar-lo al voltant del con. Ho faran tots els representants de
cada fila al mateix temps, i [objectiu es que, entre tot el grup,
encertin tots els cercols en els cons.

El responsable de lactivitat donara indicacions als participants
perque pensin alguna estrategia de regulacié emocional que
puguin utilitzar per calmar els nervis i la tensio del moment i aixi
ser mes precisos en el llangament. Per exemple, poden aplicar
alguna tecnica de respiracid (inhalar durant tres segons i exhalar
mantenint laire durant tres segons més), intentar focalitzar

Preguntes per a la reflexio

Un cop finalitzada l'activitat, es poden plantejar algunes preguntes
que ajudin a reflexionar sobre l'activitat que s'acaba de dur a
terme.

® (uines estrategies de requlacid emacional heu utilitzat? Us han estat
Utils? Per que?

® (reieu que ha canviat el vostre estat emocional després de provar
aquestes estrategies? Heu notat aquest canvi al cos?

lupament de compete

@ Guia practica per al d

Materials:
« Cercolsicons.

Espai:
« Espai ampli on els participants es puguin distribuir fisicament.

"2

TR o2g
A

Participants:
« Gran grup.

latencid en els cons sense pensar en res més fins a notar que
baixa la intensitat emocional experimentada, etc. També se'ls
indicara que han destar molt pendents dobservar les emocions
que van experimentant mentre treballen aquestes estrategies i
durant el joc.

@ s poden llangar dos cercols en lloc dun.

@ Els cons es poden situar més enrere per augmentar la
complexitat del joc.

® (ué sentieu en el moment en qué havieu de llangar el cércol? Com ho
descriurfeu?

® (reieu que hi ha altres situacions de la vastra vida quotidiana en qué
tambeé us aniria bé utilitzar estratégies de requlacio com aquestes?

ALTRES INDICACIONS

@ £simportant ajudar els participants a posar nom a les
emocions i ajudar-los a pensar be les estrategies que
utilitzaran, per tal que els siguin Gtils.fer notar la importancia
de pader ajudar els companys a sentir-se millor.

ies emocionals a través de l'activitat fisica i I'esport



PAUTES CONCRETES PERAL
DESENVOLUPAMENT DE COMPETENCIES
EMOCIONALS A TRAVES DE L'ACTIVITAT
FISICA | L'ESPORT

Abans d'iniciar les activitats fisiques, el
responsable pot donar indicacions per tal

que els participants puguin fixar-se en les
emocions experimentades durant I'activitat.
Després de l'activitat, és important posar nom
a les emocions experimentades, identificar a
quines parts del cos s’han experimentat, amb
quin nivell d'intensitat, etc.

Per tal dajudar els infants a posar nom a aquestes
emocions, es important que els responsables de
les activitats fisiques posin exemples propis que
els ajudin a perdre la vergonya a I'hora dexpressar
el que estan sentint.

El moviment que es produeix en les activitats
fisiques afavoreix el canvi en la intensitat
emocional. Els responsables de activitat poden
aprofitar aquestes situacions per treballar la
consciencia fisiologica, fent que els infants
focalitzin Iatencio en aquests canvis i observin
com es manifesten en el cos.

Es important que els responsables de
I'activitat legitimin les emocions que els infants
experimenten durant lactivitat fisica, i que
emfatitzin que les persones podem experimentar
emocions diverses davant una mateixa situacio.
Han de destacar que I'experiéncia emocional
és subjectiva i, per tant, [important és que

cada persona pugui reconeixer quines emocions
experimenta i quina repercussio tenen.

Habitualment, les situacions competitives generen
un cert estres. En aquestes situacions, els

Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport

responsables poden donar indicacions per tal que
els infants entenguin la repercussio daquest estres
en el seu comportament, en el seu pensament i en
el seu rendiment durant lactivitat fisica.

En les activitats cooperatives i competitives,
els responsables poden donar indicacions per
tal que els infants es fixin en els companys
durant I'activitat fisica i identifiquin emocions
en ells. Aquest exercici és fonamental per tal de
millorar la capacitat de mentalitzacio, I'empatia
i la simpatia.

Un cop finalitzades les activitats fisiques, els
responsables poden afavorir la reflexio sobre la
repercussio del contagi emocional i lexperiencia
d'emacions similars durant el desenvolupament de
les activitats.

Tant en activitats cooperatives com competitives,
es important fomentar la reflexio sobre les
emacions experimentades per cadascu. Durant
aquest exercici de reflexio, es important
emfatitzar que no tots hem dexperimentar
necessariament les mateixes emocions en una
mateixa situacio, i és important respectar-ho.

En les activitats cooperatives, el responsable
pot emfatitzar que entendre les emocions

dels companys i empatitzar-hi és un aspecte
fonamental per tal d‘afavorir la cohesio de grup
i millorar el rendiment durant I'activitat fisica.

En les activitats competitives, el responsable pot
propiciar la reflexio sobre el que hem sentit quan



hem guanyat el joc, el que hem sentit qguan hem
perdut el joc i el que creiem que han sentit els
companys en ambdues situacions.

El respansable pot aprofitar totes les situacions en
que a algu li toca parar, defensar, etc., per tal que
després tothom pugui reflexionar sobre com shan
sentit en aquestes situacions les persones que
estaven sotmeses a un nivell destres més alt.

Abans d'iniciar l'activitat fisica, el responsable
de l'activitat pot emfatitzar la importancia de
regular les emocions durant l'activitat fisica
per tal de millorar I'atencid i el rendiment en el
transcurs d'aquesta.

Es important que el responsable doni estratégies
als infants o els ajudi a escollir les que els poden
ser utils.

Alguns exemples d'estrategies de regulacié
emocional aplicades a l'activitat fisica i l'esport:

1 Reavaluacid cognitiva: es fa abans d'iniciar
[activitat. Consisteix a buscar estrategies per
tal devitar l'experiencia democions negatives,
estres, etc., durant lactivitat: per exemple,
aprendre a focalitzar latencio en alguna cosa
especifica que ajudi a disminuir la intensitat
emocional del moment, distreure’s pensant en
altres coses quan la intensitat emacional és
molt alta (per exemple, quan durant lactivitat
noto sensaci¢ de malestar, penso en situacions
que em fan sentir bé) o aprendre a relativitzar
la importancia de la situacio (per exemple,
en una situacio competitiva, entendre que es
tracta només d'un joc).

2 Respiracid: els exercicis de respiracio son
fonamentals per disminuir la reactivitat
emocional. Es important que abans de
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lactivitat fisica els participants aprenguin a
respirar fent una llarga inhalacio i una llarga
exhalacio. Se'ls pot demanar que respirin

omplint la panxa com si inflessin un globus.

3 Regulacio fisiologica activa: mitjancant
el moviment, es pot canviar rapidament
l'estat emacional. Per tant, es poden assajar
estrategies abans de lactivitat fisica que
permetin als participants disminuir la
intensitat emocional, o fins i tot canviar
lemacio experimentada, a traves dalgun
maviment concret.

Un cop finalitzada l'activitat fisica, és
recomanable reflexionar sobre les estrategies
utilitzades, determinar si han estat efectives i
per que. Comentar les diferents estrategies entre
tots donara als infants mes recursos per tal de
poder afrontar aquestes situacions o experiencies
emocionals intenses.

Es poden emfatitzar els beneficis de la regulacié
emocional també en altres ambits. El responsable
de Iactivitat pot ajudar els infants a pensar en
altres situacions de la vida quotidiana en que
també necessiten reqular les seves emacions.

Un cop acabada l'activitat, el responsable pot
animar els infants a pensar en situacions en
que s’hagin vist incapagos de regular les seves
emocions i en la repercussio que aixo ha tingut.
Es important que el responsable posi exemples
propis per facilitar el reconeixement d'aquestes
situacions.



Abans d'iniciar l'activitat, el responsable pot
explicar al grup la rellevancia d'ajudar els altres
aregular les seves emocions per tal d'afavorir
el benestar i un rendiment més optim del grup.

Es important que el responsable ofereixi
estrategies o ajudi els infants a poder escollir les
estrategies que els siguin més utils.

Alguns exemples d'estrategies de regulacié
emocional dels altres aplicades a l'activitat
fisica i l'esport:

1 Reavaluacié cognitiva dels altres: aquesta
estrategia es pot utilitzar abans d'iniciar
[activitat. Els participants han destar atents
a les emacions dels altres per ajudar-los a
canviar la manera de pensar en la situacio
en que es troben (per exemple, ajudant-los a
relativitzar els problemes que els genera la
situacio o ajudant-los a canviar el sentit que
donen a aquesta situacio).

2 Expressio emocional: es tracta dajudar els
companys tot animant-los a expressar de
manera calmada les emacions i el que senten.

3 Reorientacio de I'atencid: es pot ajudar els
companys a distreure la seva atencio dels
aspectes negatius de la situacio, o bé animar-
los a parlar de coses positives per desviar la
seva atencio de les negatives.

Un cop finalitzada l'activitat, és important

que el responsable animi els participants a
reflexionar sobre si les estrategies de regulacié
dels altres els han servit i per que.

També cal emfatitzar els beneficis de
desenvolupar estrategies de requlacio emocional
de grup per tal de millorar-ne la cohesid i leficacia
aI'hora daconsequir [objectiu de lactivitat.

Guia practica per al desenvolupament de competéncies emocionals a través de l'activitat fisica i l'esport

Finalment, cal emfatitzar la importancia destar
sempre atents al que senten els altres i ajudar-los
a regular les seves emocions de manera habitual.

Abans d'iniciar les activitats cooperatives, els
responsables poden emfatitzar la rellevancia de
sincronitzar moviments, parlar molt entre els
membres del grup i estar cohesionats per tal
de poder ser més eficagos a I'hora daconseguir
lobjectiu comu.

Un cop finalitzada l'activitat fisica, és important
poder reflexionar sobre els beneficis de la
cooperacio durant el joc.

Tambe cal propiciar una reflexio sobre com el
fet d'ajudar les altres persones ens fa sentir be a
nosaltres.

El responsable pot aprofitar aquestes activitats
cooperatives per animar els participants a parlar
daltres situacions de la vida quotidiana en que
també cooperen amb el seu grup diguals, i els
beneficis que aixo te.

Un cop finalitzada l'activitat, també es pot
reflexionar sobre les diferencies observades
entre els moments en que els participants
percebien que estaven cooperant entre ells i les
situacions en que no hi havia entesa.

El responsable també pot propiciar una reflexio
sobre per que la sincronia de moviments amb
els companys ens agrada tant, i en pot posar
exemples concrets: els grups de ball, TikTok, les
actuacions en programes com Got Talent, etc.
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