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Les activitats fisiques a la naturalesa han esta el cavall de
batalla d'una gran part del professora d'educacié fisica durant
molt de temps, ja que entenien que la riquesa de continguts
que ens pot oferir la seva practica és molt superior als
plantejaments expressats en una sala poliesportiva, si bé,
semblar ser que en els grans nuclis de poblacié es fa dificil
treballar de forma continuada en aquesta linia. El present
article intenta fer una reflexié sobre com podem integrar
aquestes activitats d'una manera real i practica dins el marc
escolar, aquesta vegada mitjangant la proposta de la immersio
en Apnea.

Introduccié

Abans de parlar de les activitats fisiques a la naturalesa (1)
—AFM- i de la immersi6 en particular, seria interessant fer una
breu analisi sobre el seu significat en |’entorn escolar i, en
particular, a la nostra escola, ja que entenem que una gran
part dels objectius que es pretenen aconseguir en els progra-
mes d’educacié fisica estan ampliament coberts per aquest
estil de propostes i també perque el seu coneixement implica
moltes possibilitats de treball molt ampli.

A primera vista, pot semblar que segons on es trobi la
situacidé geografica del centre educatiu —ciutat o camp-
podra resultar més facil o potser més dificil portar a terme
aquestes activitats. Aixi doncs, a priori, per a una escola
situada lluny de les aglomeracions que representen les
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Abstract

Physical activities in nature has been the central issue
of a large part of the teaching body of physical
education for a long time as it is understood that the
richness of content on offer for its practice is far
superior than those available in indoor areas,
although in large urban concentrations there are
difficulties in working in a continuous way in this line.
The present article is a reflection on how we can
integrate these activities in a realistic and practical
manner in the scholastic ambit, this time by way of
the proposal Immersion in Apnea.

grans ciutats pot semblar més assequible realitzar de ma-
nera sistematica aquestes activitats, ja que es disposa
d’espais necessaris a prop del centre, la qual cosa comporta
una important reduccié de la gestié i del cost de |'activitat,
contrariament al que es pugui suposar si el centre esta
situat al mig de la ciutat. Si bé équest plantejament ens
desperta certs dubtes, perque creiem que el binomi, molts
cops establert, entre recursos i espai es troba inversament
oposat quan parlem de I'assignatura d'educacié fisica.(2)
En el dltims anys, sembla ser que hi ha un gran “boom”
social cap als esports d‘aventura o practiques recreatives
—es parla d'activitats reguladores de I’estrés de la ciutat—,
cosa que significa un contacte més directe amb I'entorn
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natural. Aquest estil d’activitats ja van tenir una gran
importancia a les escoles de principis del segle xix, com
poden ser: les d’Alemanya, Franca, Austria i Gran Bretanya
amb els anomenats sistemes naturals aplicats a I'educacié
fisica per Hebert, Gauhofer i T. Arncld, entre d’altres, amb
la clara intencié de satisfer la necessitat de sortir de I’an-
goixa que suposava viure a la ciutat i en els ambits tancats
en els quals estaven immerses les escoles del moment (F.
Funollet, 1989). Posteriorment, aquest plantejament es va
desenvolupar a Espanya mitjangant la institucié lliure d’en-
senyament entre 1876 i 1936 que va acabar amb ['inici de
la Guerra civil espanyola, cosa que va comportar un enda-
rreriment en tot el sistema educatiu estatal i de I'educacié
fisica en particular, ja que es va dedicar la major part dels
seus continguts a una instruccié fisica amb clares conno-
tacions militaristes.

Lescola catalana de postguerra també va recollir aquestes
inquietuds i va passar a ser coneguda com “l’escola activa”,
perd la forta repressié que va suposar el régim franquista va
fer que es deixessin d'utilitzar les noves maneres d’ensenyar
durant molt de temps.

Podriem dir que sera a partir dels anys setanta quan s’observa
un nou ressorgiment de les activitats fisiques a la naturalesa
dins de I'escola en un primer moment i amb I'entusiasme de
les primeres promocions de professors d’educacio fisica —que
van entendre el terme com a tal- i van veure la necessitat de

reintroduir aquestes practiques dins dels programes escolars
de forma sistematica. Malgrat aquest esforg, s'observava un
cert complex per part del professor ja que quedava relegat el
paper de les AFN a les sortides i festes que feia |I'escola, com
ara les convivéncies, els viatges de final de curs, les jornades
festives, com a entreteniment per a les escoles de la naturalesa
i granges d’escola, etc. Aixi el professor havia de estructurar
i justificar de la manera més coherent els programes que
s'havien de realitzar davant un claustre de professors poc
habituat a aquesta assignatura i uns pares que veien amb bons
ulls la “pérdua” de classes d'altres matéries. Aquest fet com-
portava, com cal suposar, una confusié d’idees i conceptes
tant dels alumnes com dels professors quan associaven les
AFN només amb el component ladic, quan és un més dels
objectius que es poden aconseguir.

La introduccié progressiva de les activitats fisiques en
contacte directe amb I'entorn —que per si mateixes ja tenen
el seu pes especific- ha suposat que els Ultims anys i
aprofitant I'impuls definitori del nou sistema d’ensenya-
ment, es puguin tornar a veure un gran nombre d‘escoles,
ara si, integrades plenament als programes d‘Educacié
Fisica de cada curs. Es compleix aixi una de les ambicions
de I'esmentada reforma, com ara la directa relacié de les
activitats fisiques en la naturalesa amb les diferents arees
curriculars i la seva incursié en els continguts transversals
(esquema 1).

PERALASALUT
Tecniques de respiracio Vida submarina: Seguretat en apnea: Repercussions de I'activitat:
Tecniques de relaxacié 1. de salpicadures © mareig o Massificacid d'espais
1. d’onades . vgniggn | . Espolia:ié d'ﬁpkiﬂ
Tecniques de progressi 1. submergida: o hidrocucié : o Alteracié del comportament dels peixos
© com equiparar-se fons de roca  barotraumes i
o entrar en 'aigua prats submarins « sincope andxica | Pautes de comportament
© natacié amb aletes . \
o cop de ronyé Flora i fauna Rescatament: 1
 compensacié de pressions ; e  aproximacio 3
® vxi::’:lel tub : Cicke respratori . r:molament
o eliminacid de rampes ® extraccié 1
(d’un accidentat) {
Material: |
© mascara/tub
© vestit isotérmic !
o aletes/ploms :
« botins/profundimetre .
v

o balisa de senyalitzacié

Esquema |,
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Esquema 2.

Aixi doncs, com a potencials practicants, aquestes activitats
interdisciplinaries ens'poden ajudar a crear i gaudir d'uns
vincles més directes entre els nostres alumnes, |'activitat
fisica, les matéries de coneixement i I’'entorn natural i ens
ajuda a entendre millor els processos accelerats de trans-
formacié que pateix la societat d’oci, sempre des d'una
vessant de respecte i equilibri cap a la naturalesa i fugint
del concepte de “buscadors d’experiéncies immediates
d’aventura” més propicis a desarticular els nuclis tradicio-
nals i agreujar la problematica.

Fins fa poc, un clar exemple d’utilitzacié irracional d'aques-
tes activitats esportives es donava a les mateixes “llles
Medes”, on s'havien arribat a comptabilitzar més de
100.000 immersions anuals abans de I'entrada en vigor,
I'any 1993, de la limitacié del nombre de visites. Altres
exemples podrien ser els esports d‘aventura desenvolupats
a les zones del Pirineu aragoneés i Pirineu catala (Serra de
Guara i Noguera Pallaresa).

Pautes per al desenvblupament de els
activitats fisiques a la naturalesa per a
secundaria

Malgrat tot |'exposat i si ens fixem en I’objectiu general de
caracter prescriptiu que ens indica la reforma educativa:
"“conéixer i experimentar diferents activitats fisiques a la
natura tot formant-se una actitud personal de respecte en
relacié amb el medi natural”, haurem de ser realistes i veure
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que les possibilitats de realitzacié d'aquestes activitats i
posterior compliment de I'objectiu van molt més enlla de
la visita a un museu, a un teatre, a una planta depuradora
o bé a l'organitzacié interna de la propia classe d"Educacié
Fisica, ja que el seu plantejament implica una cadena
d’interrogants organitzadors molt complexes de tractar,
com poden ser:

Risc potencial que comporten les activitats fisiques a
la naturalesa sense una correcta organitzacio.
Localitzacid de I'activitat fora del marc escolar.

Llarg desplagament per poder practicar |'activitat.
Cost economic superior al d'altres activitats.
Dificultat en la mobilitat del professor d’'Educacié
Fisica (haura de ser substituit en els cursos on déna
classes).

Suport d'un altre professor per a la sortida.
Dificultats en la gestié prévia ala sortida: autocar,
permis familiar, allotjament, asseguranga d'accident,
etc.

Major nivell de responsabilitat per part del professor
d'Educacié Fisica.

Material especific dificil de localitzar per a grans grups
(si el centre accedeix a comprar el material, se n'extreu
poca rendibilitat).

VVVY V¥V

V'V

Davant de tal repte i tenint en compte la tipologia del centre
amb el que s'esta realitzant aquest treball i després d’analitzar
els punts forts i els punts débils de les diferents activitats, s'ha
anat elaborant, de forma sistematica una unitat didactica de
les AFN per a cada un dels cursos de secundaria i s’han anat
establint uns criteris Optims per a tria d'aquelles activitats que
més afavoreixen els interessos de I'escola, aixi com els dels
programa d’educaci6 fisica (esquema 2).

Els criteris establerts han estat:

3 Lactivitat ha de quedar perfectament encaixada dins
la programacié d'Educacié Fisica i mai com a activitat
complementaria a les altres matéries.

Es tindra més en compte la tria d'aquelles activitats on
el grau de treball interdisciplinan sigui més elevat.
Les activitats es realitzaran en cursos independents i
es desestimara la possibilitat d'unir dos cursos per
sortida.

El grau de dificultat de I’activitat ha de respondre al
novell maduratiu global de I'alumne, evolucié logica,
responsabilitat i autocontrol dels alumnes.
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» S'intentara reduir al maxim la distancia de localitzacié
de I'activitat.

» Les practiques hauran d’ajustar-se, sempre que sigui
possible, a I’horari escolar.

» S'establira un pressuposat basic en el qual haura
d’encaixar aquesta activitat.

» Es contractaran els servies d'una empresa d'es-
ports d'aventura que garanteixi el suport técnic
necessari.

» Les activitats hauran de comportar un tipus d'exer-
cici més o menys intens i diferents del treball habi-
tual, aixi com la varietat de I'ecosistema en qué es
practiqui.

» Es donara prioritat a la tria d'aquelles técniques més
dificils de realitzar a les classes d’Educaci6 Fisica.

» Es buscara un substitut d'educaci6 fisica perqué co-
breixi I'horari dels altres cursos indirectament impli-
cats.

Un cop resolts els possibles interrogants a superar i després
d’acceptar els criteris de fria, ens adonem que la fixaci6 de les
activitats comporta unes avantatges directes en la realitzacié
de la programacid, ja que una preparacié i una estructuracié
detallades de les diferents modalitats ens facilitara el treball
dels proxims anys quant a:

» disminucié de les gestions organitzadores
» reduccié del risc potencial de I'activitat

Aixi doncs, com que es tenen fixats els serveis i amb
I'experiéncia dels anys, les modificacions que s'aniran fent
augmentaran constantment la qualitat de I'activitat amb
una major concrecié i adaptacié dels continguts (esque-
ma 3).

Ens veiem obligats a destacar la gesti6 que realitza |'escola
i el claustre de professors, ja que mostren constantment el
seu suport i el seu talant metodologic obert des de I'inici
de I'experiéncia, davant la qual, i després de |'elaboracié
dels programes definitius, mai hi ha hagut cap element
d’'oposicié cap a aquesta assignatura i la seva forma de
treballar.

Progressio de les AFN dins de les
unitats didactiques

Les activitats que aqui presentem han estat elaborades
durant els tres Gltims anys fins a aconseguir un programa
que sigui el suficientment valid, que se separi de qualsevol
pretensié teorica i s'adapta a la practica real del nostre
centre escolar. ‘

SEQUENCIACIO DE LES ACTIVITATS FISIQUES A LA NATURALESA

OBJECTIU: Congixer i experimentar diferents activitats fisiques a la naturalesa,
formant-se una actitud personal de respecte en la relacié amb el medi

1r d'ESO | 2n d'ESO 3r d'ESO 4t d'ESO 1r de BATXILLERAT
PATINS EN LINIA 1 BTT CARRERES ESCALADA ACT. AQUATIQUES
j D'ORIENTACIO ESPORTIVA IMMERSIONS EN APNEA
=m R ExTon ke
CIUTAT MUNTANYA MUNTANYA CIUTAT COSTA
“PORT OLIMPIC” “COLLSEROLA” “COLLSEROLA" “C. DE MONTJUIC” “ILLES MEDES"

Esquema 3.
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- -B-
PRESENTACIO 1a PRACTICA
MOTIVACIO PREBASES
2h, 2h.

/ IMMERSI0 \‘v‘
4s. ]
= -D-
EXPOSICIO SORTIDA
TEORICA PRACTICA
2, de 62 10h.

Esquema 4.

Amb aixd ens agradaria deixar clar que aquestes unitats
didactiques es realitzen tal i com les trobem seqlienciades
(esquema 3) i segueixen un model metodoldgic de treball
(esquema 4) valid per a cada una de les propostes.

La immersio en apnea: una experiéncia
concreta

A finals del curs passat, els alumnes de tercer de BUP de
I'escola Sant Felip Neri, situada al barri gotic de Barcelo-
na, van dur a terme la seva primera sortida d'immersi6 a
pulmé lliure anomenada “apnea” a la reserva marina de
les “Illes Medes” dins del programa d’itineraris submarins
comentats pel Museu del “Montgri i del Baix Ter”. A
continuacié, detallem les passes establertes en cada una
de les sessions;

Sessid ndm.|

Presentaci6 i motivacié: es donen les pautes de treball per a
tota I'activitat. Es realitza a la classe pel professor d'educacié
fisica i amb suport audiovisuals.
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Estructurals

Titol de la UD: La immersi6 en apnea: un recurs per a
naturalistes

Nombre de sessions: quatre

Durada: 16 hores

Mes: juny

Espai: escola, poliesportiu, piscina, mar

Curs: 1r de Batxillerat

Tedriques

Lliurament i comentari del dossier especific (posteriorment
s'adjuntara al dossier del curs). Parts que |'integren:

Antecedents historics

Material basic

Moviments i técniques de progressié
Principals normes de seguretat
Respecte al medi ambient
Curiositats

Article d’opini6

QuUestionari

Fotografia i diari

Bibliografia i direccions

CLOXXNOULAWN =

—_

Motivacionals

Aquest apartat ha d’ajudar-nos a captar |I'atencié del alumne
i a centrar encara més l'activitat. Podem utilitzar diferents
estratégies, com ara la projeccié documental, una pel-licula,
visita a una entitat, etc. Nosaltres vam optar per passar
imatges d’una pel-licula. Fitxa técnica:

Titol: El gran blau
Director: Luc Besson
Nacionalitat; francesa
Produccié: francesa
Durada: 120 min.

Sessio nim. 2

Prebases: aquesta sessié es realitza dins del poliesportiu
mitjancant la practica d'exercicis directament relacionats amb
les técniques d’assimilacié i progressié de la immersié.

Hem de tenir en compte que els exercicis d'immersié es
caracteritzen més per un correcte domini de les técniques de
respiracié i relaxacié que per un rigords treball muscular, de
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manera que ens permet una major optimitzacié del rendi-

ment.

La sessié preparada haura d’estar orientada a aconseguir
aquest objectiui s’ha de tenir sempre present que aquest tipus
d‘exercici acostuma a ser molt cansat i poc motivador per als
alumnes, amb la qual cosa hem d‘utilitzar una gran varietat
d’exercicis i jocs.

Caracteristiques dels exercicis de respiracio:

1.

Preparacié de I'apnea; optimitzacié de la ventilacié
pulmonar. Optimitzacié de 'oxigenaci6 dels teixits.
Recuperacié de 'apnea: recuperacié eficient dels ni-
vells d'oxigen a la sang i teixits després de l'apnea.
Desbloguejament psicologic: en apnees fora de I'ai-
gua, el practicant aconsegueix identificar el moment
en qué 'apnea comenga a ser anguniosa. Primer
simptoma d’excés de CO; als teixits i, d'aquesta ma-
nera, apren a determinar el moment adequat per
abandonar I'apneai tornar a ventilar. Si s’experimental
amb les sensacions durant I'apnea es millora |'auto-
confianga i s’aconsegueix allargar el periode de plaer,
ja que la sensacié de falta d’aire t¢ un component
psicoldgic molt important.

Exercicis especifics:

Respiracié integral: és una técnica respiratoria que té
com a objectiu aprofitar al maxim la capacitat pulmo-
nar i optimitzar la ventilacié. Es tracta de I'aplicacié a
la immersié de la respiracié pranayama i segueix les
mateixes fases: inspiracid, apnea i espiracio.

La ventilacié es fa en tres fases: abdominal, toracica i
clavicular, les qual s’encadenen de forma que el flux
de l'aire sigui lent i continuat, tanten la inspiracié com
en |'espiracié. D’'aquesta manera, s'aconsegueix apro-
fitar tot el volum dels pulmons i reduir I'aire residual
no renovat alhora que es manté I'armonia de movi-
ments ventiladors.

La relacié dels temps invertits a cada fase és d'1:4:2;
una immersi6 ideal és aquella que es manté dins d'un
cicle respiratori amb aquesta relacié de temps.

Control de ventilacio:

Inflar globus: si apareix la sensacié de mareig estem
hiperventilant i aix¢ és incorrecte; hem d'intentar fer
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bufades llargues i suaus; quant temps podem estar
bufant sense parar?

Paper de fumar: intentar mantenir un full de paper de
fumar a una algada constant el maxim temps possible:
control de I'espiracié.

Respiracié abdominal: per parelles, hem de respi-
rar utilitzant Unicament el diafragma mentre el
company manté una comprensié suau a sobre del
torax.

Carrera de pilotes de ping-pong: dibuixar un circuit al
terra amb guix i conduir la pilota fins a I'arribada;
evitarem fer grans bufades. S’ha de completar el
recorregut amb el menor nombre de bufades possi-
bles.

Caracteristiques dels exercicis de relaxacié:

Preparacié immediata per a {'apnea: disminucié de la
demanda d’oxigen per part de la musculatura, prepa-
raci6 psicologica, visualitzacié prévia. Va molt lligada
a la respiracid, ja que s'aconsegueix mitjangant els
cicles respiratoris. La primera fase és la relaxacié mus-
cular completaila segona, la relaxacié mental que ens
prepara psicologicament per a |'apnea.

Exercicis especifics:

Relaxacié muscular: hem de segui una pauta; per
exemple, centrar |"atenci6 en els diferents muscles del
nostre cos, comengant pel cap per acabar a poc a poc
amb tot el cos, de manera que s'afluixin a consciéncia
cada un dels muscles conforme anem pensant amb
ells. Métode Jacobson.

Relaxaci6 mental: un cop aconseguida la relaxacié
muscular, centrem |’atencié en la nostra respiracio i
deixem fluir poc a poc els nostres pensaments. Es un
bon métode per fer la visualitzacié de I'apnea que
estem preparant. Métode Schultz.

Caracteristiques dels exercicis fisics

1.

Preparacié fisica general: aptitudsi condicions fisiques
a desenvolupar en un procés d’'entrenament a llarg
termini. Una musculatura comporta una major quan-
titat de mioglobina: reserva d’oxigen. Un cor acostu-
mat a |’exercici té major capacitat i menor frequéncia
de pulsacio.

Exercicis: de resisténcia (treball aerdbic): bicicleta, na-
taci6..., de flexibilitat: estiraments.
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2. Preparaci6 fisica especifica: técniques i exercicis per a
la millora de la practica de la immersio.

Exercicis: treball de musculatura especifica: cames
(glutis, abductors, isquitibials, quadriceps i
bessons) per a la natacié amb aletes, malucs (abdo-
minals i lumbars) per al cop de ronyé; treball de
coordinacié del tren superior i de I'inferior; percep-
cié espacial (situacions d’equilibri, sota de I'aigua
disminueix la percepci6 de la gravetat i es perden
les referéncies visuals). Exemples: tombarelles, girs
en diferents plans i exercicis d'orientaci6 amb els
ulls tapats.

Joc: “cadena alimentaria marina”
Terreny: pista poliesportiva
Material: cintes de colors (cinc), matalas, espatlleres.

Components: nutrients, plancton, sardines, tonyines
i cogombres de mar (rapinyaires).

Objectius: establir les relacions d‘una cadena ali-
mentaria marina mitjangant una serie d’exercicis
que treballin la preparacié fisica especifica. Una
opcié pot ser la d'intentar buscar la relacié de tant
per cent dels diferents components per poder
obtenir una piramide trofica estable: aixd vol dir,
que no es pot extingir cap dels components durant
el joc.

Podem introduir les variacions que vulguem per de-
sestabilitzar I'ecosistema i, consegientment, la pi-
ramide trofica. En aquest cas, els elements antropics
sempre donen molt bon resultat.

Organitzaci6 i disposici6 espacial: s'estableixen dues
arees: una area liure de rapinyaires i una altra on
aquests actuen (un terg de la pista).

Desenvolupament del joc:

Cada component es desplaca segons un moviment
determinat, i per fer la digestié ha de fer un exercici
especific dins de ['drea dels rapinyaires. Qualsevol
individu que estigui fent la digesti6 pot ser atrapat per
un rapinyaire, qualsevol individu que és atrapat per un
altre ha de fer una penalitzaci6 i passa a formar part
dels nutrients; quan un individu ha cacat tres compo-
nents del nivell inferior, passa a formar part del nivell
superior. Els nutrients cagats pels plancton passen a
formar part d'aquest grup després d’haver realitzat la
penalitzacio.
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Regles:
Moviments: cogombre de mar: a la gatzoneta
nutrients: quadropedia
plancton: desplagar-se d’espatlles
sardines: desplagar-se creuant les cames
tonyines: desplagar-se lateralment

Digestions: tombarella cap endavant, cap enrera,
“croqueta” (realitzar un gir estirat al matalas), “bu-
nyol” (contorsié del cos i gir lateral a sobre del mata-
las), barra d’equilibri.

Penalitzacié per mort: creuar un bloc d'espatlleres
lateralment.

Qui caga a qui: els nutrients no cacen.

El plancton atrapa els nutrients.

Les sardines mengen plancton.

La tonyina caga sardines.

Els cogombres de mar poden menjar les restes del
altres quan aquests realitzen la digestio.

Inici del joc:

es reparteixen els papers entre els alumnes de manera
que es pugui dibuixar una piramide trofica: per exem-
ple, 35% de nutrients, 25% de plancton, 15% de
sardines, 10% de tonyines i 20% de cogombre de mar.
Cada grup se situa a la seva area i quan es comenca
el joc, els participants hauran d’atrapar els membres
del seu grup presa. El joc finalitza quan s'extingeix un
dels grups, ja que la resta no podria substituir-lo;
moriria de gana.

Sessié ndm. 3

Exposicié teorica: es porta a terme a la classe; en el cas de la
immersi6. Com que és una sortida de dos dies, aquesta
exposici6 es realitza conjuntament amb la quarta sessi6. Es
exposada principalment pel monitor de Iactivitat.
Desenvolupament dels temes exposats en el dossier, entre els
guals destaquem:

Presentaci6 del material: mascara, tub, aletes, vestit isotérmic,
ploms, escarpins, profundimetre i valisa de senyalitzacié.
Técniques basiques de progressié: com equipar-se, com entrar
a V'aigua, natacié amb aletes, respiracié cop de ronyd, com-
pensaci6 de pressions, buidat del tub, eliminacié de rampes.
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Seguretat a I'apnea: mareig i vertigen. Hidrocucié, barotrau-
mes, sincope andxic, normes de seguretat.

Rescat: aproximacié, remolc i extraccié d'un accidentat.
Vida submarina: les comunitats dels fons mediterranis: zona
d’esquitxades, zona d'onades o entre marees, zona submer-
gida: fons de roques, prats submarins. Flora i fauna més
caracteristica. Aquest tema es treballa amb suport audiovi-
sual.

La immersi6 i el medi ambient: possible repercussions de
I'activitat, pautes de comportament.

Exercicis a la piscina:

» Sense material: tombarelles, capbussar-se amb cop de
ronyd, per parelles agafar-se dels bragos en posicid
confrontada i intentar empényer el company nedant
amb els bragos i cames, desplagament de costat amb
patada de tisora i utilitzant un sol brag, nedar d’es-
quenes sense utilitzar els bragos i amb patada de
braga, etc.

Amb I'equip basic d'apnea: natacié a la superficie per
parelles, cop de ronyd, amb aletes, nedar submergit
horitzontalment boca avall, boca a dalt, fer un vuit
sota de |'aigua entre les cames d’'un company, nataci6
tipus cetaci (cames juntes), etc. ‘
Jocs: passar un recorregut d’anelles, barres i altres
obstacles sota de I'aigua, hoquei subaquatic (des-
plagar una pastilla amb |'estic pel fons de la piscina i
intentar marcar a la porteria contraria —consultar el
reglament internacional-, recollir objectes de colors
del fons de la piscina: un minim de tres objectes per
immersio, realitzar una suma sota |’aigua, etc.

Sessid nim. 4

Sortida al mar: en aquesta es posen en practica tots els
conceptes apresos a les anteriors sessions. La sortida es
planteja com un recorregut aquatic d'observacié d’espécies
marines; la técnica de |'apnea es converteix d’aquesta manera
en una eina per a naturalistes.

Organitzacié de la immersié: la durada aproximada de I'acti-
vitat és de dues hores, si tenim en compte el desplacament
en barca fins a la zona d'immersié, que podrem escollir entre
diferents paratges de les llles Medes.

El recorregut de cada un dels grups d’'immersié té una durada
de trenta minuts.

Els grups estan constituits per vuit alumnes, gue s'organitzen
per parelles més un monitor que dirigeix la immersi6, alhora
que vigila la seguretat del grup.
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Cada alumne disposa d'una guia il-lustrada submergible que
conté les espécies més comuns de la zona visitada i un Hapis
amb el qual poden marcar les observacions fetes (Checklist).
Segons el nivell adquirit per. I'alumne, aquest podra realitzar
immersions en la profunditat adequades a la seva capacitat;
cal localitzar zones on es pugui fer peu per a aquells alumnes
menys habils.

La primera part de la sortida es dedica a |'observacié dirigida
pel monitor, que mostra les diferents espécies als alumnes. La
segona part és de reconeixement per part dels alumnes de les
espécies que ja han visualitzat amb anterioritat.

Les condicions de |’aigua limiten les époques en qué es pot
practicar aquesta activitat; els periodes ideals son la tardor, ja
que l'aigua sol tenir una temperatura superior als 20 graus i
els mesos de maig i juny en que I'aigua superficial ja ha perdut
les baixes temperatures d’hivern i els dies solen ser més
calorosos.

Avaluacié: |a capacitat fisica s'avalua continuament durant
tot el curs, en el cas de la immersi6 en apnea es para
especial atencié a les técniques de respiracié i relaxacié
treballades durant les quatre sessions. Després de la sortida
al mar, els alumnes, juntament amb el professor d’educacié
fisica i els monitors de I’activitat, fan una posada en comi
dels coneixements adquirits i de les experiéncies viscudes i
responen a les preguntes de cadascun dels apartats dels
dossier especific.

Conclusions

La immersid en apnea és una activitat que encaixa perfec-
tament dins dels objectius dels programa d‘educacié fisica,
tant per la particularitat dels moviments realitzats com per
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la riquesa interdisciplinaria que ens ofereix la seva practica.
També ve bé dir que ha estat una proposta plenament
acceptada per la totalitat dels alumnes; encara que en una
classe sempre trobarem alumnes a qui no agrada la prac-

EDUCACIO FiSICA | ESPORTS  (51)(88-97)

tica de I'exercici fisic, ja sigui perqué es cansen facilment,
ja sigui per una baixa estima pel seu cos, sobrepes, etc. Les
activitats dins el medi aquatic ens han demostrat com
eliminen aquesta intolerancia, ja que l'alumne es troba
amb una major llibertat de moviments per culpa de la
sensaci6 de no-gravetat i a la possibilitat de poder moure’s
en les tres dimensions.

Agquesta experiéncia es pot aplicar en altres punts del pais que
disposin d’un litoral adequat: zones de facil accés, somes i
calmades. Espanya és un dels paisos europeus amb més
quildometres de costa, molts dels quals sén litoral rocosos
perfectament aptes per a la practica d'aquesta activitat; si
sumem aixd a la bonanca del nostre clima, ha permés que ens
els dltims anys hagi augmentat de manera important |'aficié
a aquest esport, malgrat que encara sén poques les escoles
que l'inclouen dins dels seus programes, ja que a vegades no
coneixen les possibilitats que ens ofereixen i ja que creuen que
es tracta d'una activitat de cost i risc elevat; idees totalment
erronies.
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Notes

(1) S’ha escrit molt sobre la denominacié d’aquest tipus de prac-
tiques, bona mostra és l'article publicat recentement a la
revista Apunts d’Educacib fisica i Esports, Nam. 41, dossier: Les
activitats fsiques d’aventura a la natura: analisi sociocultural.
En el nostre cas hem decidit classificar-les senzillament com:
Activitats Fisiques a la Natura ~AFN—, per entendre que el
component “de aventura” és molt ambigu, i encara més en el
marc escolar.

(2.) Seria interessant poder concretar una linia d'estudi que ens
indiqués quin és el nivell de practica de les ~AFN—dins|’entorn
escolar, tant en els grans nuclis com en els més allunyats. Per
a poder determinar la vertadera implicacié dels objectius del
curriculum d’educacié fisica respecte aquestes activitats. En
sostenir, que en el cas de l'educaci6 fisica, a més recursos
escolars es disposa de menys espai de practica i a més espai
de practica menys recursos i més aillament escolar.
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Adreces d’interés

Museu del Montgri i del Baix Ter
¢/ Major, 31
17257 Torroella de Montgri
Tel: (972) 75 73 01
(Disposa d’una oferta d'itineraris submarins a les illes
Medes anomenats Seawatching que presentem en
aquest article).
Club d’Immersié Biologia (C.I.B.)
Av. Diagonal, 645
08028 Barcelona
Tel: (93) 402 14 34
Federacién Espafiola de Actividades Subacuéticas (FEDAS)
¢/ Santalé, 15
08021 Barcelona
Tel: (93) 200 67 69
Federacié Catalana d'Activitats Subaquatiques (FECDAS)
Av. Madrid, 118
08028 Barcelona
Tel: (93) 33044 72
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