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FEDERACIO

ACELL

[ Federacié Catalana
I) d'Esports per a Persones amb
I Discapacitat Intel-lectual

BATERIA DE PROVES MOTRIUS

—

Desplacament - Atletisme

2. Tirde Disc -Hoquei

3. Recepcidé de pilotes - Basquet

4. Llancament a cistella - Basquet

5. Lllancament de precisi6 - Atletisme

6. Tira porteria Futbol - Handbol

7. Raquetesipilotes- Tennis de taula

8. Equilibridinamic - Gimnastica

9. Desplacament amb diferents suports - Gimndstica

10. Bowling -Petanca

ENTITAT
ESPORTIVA
ETICA
UFEC
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1 .- DESPLACAMENT - NIVELL V

OBJECTIUS:
e Millorar la coordinacié dindmica general.
e Millorar la agilitat
e Desenvolupar diferents formes de desplacament.

DESCRIPCIO:
1. Desplacar-se per sobre de 3 cércols.
2. Desplacar-se entre 3 cons fent ziga-zaga ..
3. Passar per sobre de 3 piques a una alcada de 10-15 cm.

DIAGRAMA:
| m |
e === @71/4/4
= S
10 m.
TERRENY:

* Qualsevol superficie plana.

MATERIAL:
x3 Cercles de 60 cm. de diametre
*3 Cons
* 6 Daus o suports per a piques
* 3 Piques.

* Cinta metrica
* Cinta adhesiva.

REGLES:

x L'esportista es situard al punt de sortida marcat a terra i en la posicid

més comoda possibleper a ell (de peu, assegut a la cadira de rodes,

recolzat en una crossa).

¥ La prova acaba quan I'esportista faci tot el desplacament.

¥ Aquesta prova per als atletes en cadira de rodes que la manipulin, ja

sigui electrica o manual,constara de un slalom de 9 obstacles.

* Els esportistes en cadira de rodes que no la puguin utilitzar, no realitzaran
aquesta prova.
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PUNTUACIO:

* Punts maxims 10 (si I'esportista realitza fot el recorregut amb exit)

* Anotar 1 punt sempre que passi algun obstacle (cércol. con o pica),
que no rebi més ajuda de laverbal del voluntari o enfrenador siho
necessita.

* 1 Punt si l'esportista intenta fer els desplacaments.

* 0 Punts sino hiha intencié de fer la prova.
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2 .- TIR DE DISC - NIVELL V

OBJECTIUS:

e Millorar la coordinacio ocul-manual.
e Millorar la coordinacid vis motriu.
e Millorar la precisio

DESCRIPCIO:
1. Llancarun disc que es troba a 2 metres d'una porteria
buida, i fer gol, des de laposicié 1. 1intent.
2. Llancarun disc que es troba a 2 metres d'una porteria
buida, i fer gol, des de laposicié 2. 1intent.
3. Llancar un disc que es froba a 2 metres d'una porteria
buida, i fer gol, des de laposicié 3. 1intent.
4. Llancarun disc que es troba a 2 metres d'una porteria
buida, i fer gol, des de laposicié 4. 1intent.
5. Llancar un disc que es troba a 2 metres d'una porteria
buida, i fer gol, des de laposicié 5. 1intent.
DIAGRAMA:
5
TERRENY:

* Qualsevol superficie plana que permeti el llancament a una porteria.

ENTITAT
ESPORTIVA
ETICA
UFEC
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MATERIAL:

* 1 Porteria d'hoquei o similar (1,80 x1, 20cm)
* 5 Discos de feltre

* 1 Pica

* Cinta adhesiva i cinta métrica.

* Xiulet.

REGLES:

¥ L'esportista es situard en el punt de llancament marcat a terrai en la
posicid més comodapossible per a ell (dret, assegut a la cadira de rodes,
recolzat en una crossa) es mantfindra atent al xiulet o senyal visual del
jutge.

*Caldra coordinar els moviments del cos per realitzar un llancament del
disc amb el pal dehoqueiifer gol, des d'una distancia de 2 metres.

¥ La prova acaba quan l'esportista efectua els 5 llancaments.

*Si ho necessita pot rebre ajuda per col{ocar la pica al forat del disc.

PUNTUACIO:

* Punts maxims 10 (sil'esportista fa gol en els 5 intents)

* Anotar un punt sempre que faci gol des de la posicid 1idos punts
sempre que faci gol des deles posicions 2,3,41i 5.

¥ 1 Punt si l'esportista intenta llancar el disc.

* 0 Punts sino hiha intencié de fer la prova.
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3 .- RECEPCIO DE PILOTES - NIVELL V

OBJECTIUS:
e Desenvolupar la coordinacio viso motriu.
e Millorar la coordinacié ocul-manual.
e Millorar la recepcié d'un objecte directe per I'aire amb una o dues
mans.

DESCRIPCIO:
1. L'esportista haurd d'agafarla pilota, llancada des de 1 metre. 3 Intents.
2. L'esportista haura d'agafar la pilota, lancada des de 2 metres. 2 Intents.
3. L'esportista haura d'agafarla pilota, llangada des de 3 meftres. 2 Intents.

DIAGRAMA:

e N

TERRENY:
* Qualsevol superficie plana.

MATERIAL:

* 3 Pilotes de plastic de 22 cm. de digmetre.
* Cinta adhesiva.

* Cinta metrica.

REGLES:

x L'esportista es situard al punt marcat a terra, dret o assegut (segons la
posicid més comodaper a ell) i esperard a que se lillanci frontalment la
pilota, des de les diferents distancies.

* Larecepcio serd bona encara que no siguinomés amb lesmansi es
recolziamb avantbracoso pit.

PUNTUACIO:

* Punts maxims 10 (si l'esportista agafa la pilota en els 7 intents)

¥ Anotar un punt sempre que la agafi des dels intents de 1 metre i de 2
metres i aconseguirados punts sempre que la agafides de 3 metres.

¥ 1 Punt sil'esportista fa elintent o toca la pilota.

* 0 Punts sino hi ha intencié de fer la prova.
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4 .- LLANCAMENT A CISTELLA - NIVELL V

OBJECTIUS:
o Desenvolupar la
* percepcid espacial

Millorar la coordinacié
oculo-manual.
Desenvolupar la precisié a través d'un bon control postural.

DESCRIPCIO:
1. L'esportista haurda de llancar a cistella des de 1 metre. 1 intent.
2. L'esportista haurd de llangar a cistella des de 2 metro. 2 intents
3. L'esportista haurd de llancar a cistella des de 3 metres. 2 intents.

DIAGRAMA:

C------- UD} ® ® ®

TERRENY:
* Qualsevol superficie plana.

MATERIAL:

* 1 Pilota de goma escuma.

* Cinta adhesiva.

* Cinta metrica.

* Cistella de 1 metre de didmetre x 1 metre d'alcada

REGLES:

* L'esportista podrd llangar amb una o dues mans.

* L'esportista podra realitzar els seus llancaments des de qualsevol
posicio: dret, assegut, encadira de rodes, efc.
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PUNTUACIO:

* Punts maxims 10 (si l'esportista realitza 5 cistelles dels 5 intents efectuats)

* Anotar 1 punt sempre que faci cistella des de la distancia d'un metre,
i aconseguird 2 puntssempre que encistella des de dos o fres metres.

¥ 1 Punt si l'esportista intenta encistellar.

* 0 Punts sino hiha intencié de fer la prova.
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5 .- LLANCAMENT DE PRECISIO - NIVELL V

OBJECTIUS:
* Desenvolupar la coordinacié viso motriu.
* Millorar la coordinacié ocul-manual.

DESCRIPCIO:

1. Llancar la pilota dins del cercle de 80 cm. La
distancia des del punt dellancament és de 2 metres. 3
Intents.

2. Llancar la pilota dins del cercle de 60 cm. La
distancia des del punt dellancament és de dos metres. 2
Intents.

3. Llancar la pilota dins del cercle de 40 cm. La
distancia des del punt dellancament és de dos metres. 2
Intents.

DIAGRAMA:

TN~
UiSe

TERRENY:
Una superficie plana, amb una linia marcada a terra que limiti la zona
de llancaments des de2 m de I'objectiu.

MATERIAL:

¥ 1 Cerclede 80cm.

¥ 1 Cerclede 60cm.

¥ 1 Cerclede 40cm.

¥ 6 Suports per a cercles, o piques amb suports. Mesura de la pica 1,20 cm.
* 10 Pilotes de tennis o similars.
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REGLES:

* L'esportista es situard en el punt de llancament marcat a terra i
agafard la pilota amb una odues mans,

* L'esportista podra fer els seus llancaments des de la posicid que i
sigui més comoda: dret,assegut ala cadira de rodes, estirat, recolzat
enuna crossa ...

PUNTUACIO

* Punts maxims 10 (si I'esportista llancar la pilota amb éxit en els 7 intents)

* Anotar 1 punt sempre que llenci amb precisic en els cercols de 80 cmi
60 cm, i aconseguira 2punts sempre que la llenci amb precisio en el
cercle de 40cm.

¥ 1 Punt si I'esportista intenta llancar la pilota.

* 0 Punts sino hihaintencié de fer la prova.
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6 .- TIR A PORTERIA - NIVELL V

OBJECTIUS:
* Desenvolupar la coordinacié viso motriu.
* Millorar la coordinacié ocul-peu (Ocul manual per a persones en
cadira derodes)
* Desenvolupar el treball especific del tir o llancament dirigit des de
diferents angles.

DESCRIPCIO:

1. Xutaro llancar una pilota que es troba a tres metres d'una
porteria, i fer gol, desde la posicio 1. 1intent.

2. Xutaro llancar una pilota que es troba a tres metres d'una
porteria, i fer gol, desde la posicio 2. 1intent.

3. Xutarollancar una pilota que es troba a tres metres d'una
porteria, i fer gol, desde la posicié 3. 1intent.

4. Xutaro llancar una pilota que es troba a tres metres d'una
porteria, i fer gol, desde la posicio 4. 1intent.

5. Xutar o llancar una pilota que es troba a tres metres d'una
porteria, i fer gol, desde la posicié 5. 1intent.

DIAGRAMA:

2m

O () O 3m.O

Linia de copeig o llancament

TERRENY:
* Qualsevol superficie plana que permeti el xut o llancament a una porteria.
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MATERIAL:

* 1 Porteria de futbol sala.

* 5 Pilotes de goma escuma.

* 1 Porter de fusta, &€s un con gran, o un voluntari collocat dreti amb els bracos
oberts.

* Cinta adhesiva i cinta metrica.

* Xiulet.

REGLES:

¥ L'esportista se situard en el punt de llancament marcat a terra i en la
posicid més comodapossible per a ell (de peu, assegut a la cadira de
rodes o recolzat en una crossa) es mantindraatent al xiulet o senyal visual
deljutge.

¥ Caldra coordinar els moviments del cos per fer un xut a pilota parada
o un llancament i fergol, des d'una distancia de 3 metres.

¥ La prova acaba quan l'esportista efectua els 5 tirs/ llancaments.

* Els esportistes en cadira de rodes faran els llangcaments amb la ma.

PUNTUACIO:

* Punts maxims 10 (si I'esportista marca gol en els 5 intents)

* Anotar 1 punt sempre que marqui gol des de la posicié 1idos punts
sempre que marqui goldes de les posicions 2,3,4i 5.

¥ 1 Punt si I'esportista intenta llancar la pilota.

* 0 Punts sino hihaintencié de fer la prova.
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7 .- RAQUETES | PILOTES - NIVELL V

OBJECTIUS:
* Desenvolupar la coordinacié dinadmica general.
* Desenvolupar l'equilibri i el desplacament.

DESCRIPCIO:
1. L'esportista haurd de mantenir la raqueta horitzontal amb una
pilota de foam.
2. Posteriorment, caminar o desplacar 10 metres mantenint en

equilibri.
DIAGRAMA:
4—
TERRENY:
Qualsevol superficie plana amb una linia marcada a terra que limiti la zona de
desplacaments
MATERIAL:

* 1 Raqueta de plastic o pales amb lona (adaptades).
¥ 1 Pilota de foam

* Cinta adhesiva.

* Cinta metrica.

REGLES:

* L'esportista se situard en la posicid més comoda possible per a ell

(cadira de rodes, dret, recolzat en una crossa, efc.), agafard amb una o

dues mans la raqueta i la pilota que es trobasobre aquesta.

*Un cop s'ha recorregut la distancia de 10 metres, la prova es dona per
finalitzada.

* Els esportistes en cadira de rodes, tindran a un voluntari que els

ajudard, guiant la cadira,mentre ells realitzen la prova.

PUNTUACIO:

* Punts maxims 10 (sil'esportista realitza el recorregut sense que no caiguila pilota)
x Se lidescomptard 1 punt cada vegada que caiguila pilota.

* 1 Punt si l'esportista intenta fer el recorregut sense sort.

* 0 Punts sino hihaintencié de fer la prova.
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8 .-EQUILIBRI DINAMIC - NIVELL V

OBJECTIUS:
* Desenvolupar l'equilibri.
* Millorar I'equilibri dinamic.
* Desenvolupar I'equilibri a terra i en alcada, sobre diferents graus
d'amplitud i materialsde la base de sustentacio.

DESCRIPCIO:
1. Caminar per sobre d'una linia, de 2 metres de longitud
per 10 centimetresd’ample, marcada a terra.
2. Caminar per sobre de la part superior d'un plinton i/o step
de 2 metres. Pot rebreajuda per pujari/o baixar.
3. Caminar per sobre d'un banc suec de dos meftres. Pot
rebre ajuda per pujar obaixar.

DIAGRAMA:

TERRENY:
* Qualsevol superficie plana sobre la qual es pugui marcar el terra amb cinta
adhesiva.

MATERIAL:
* Cinta adhesiva.
¥ Part superior d'un plint.
¥Banc suec de 2 metres

REGLES:
* L'esportista es situard dret darrere del punt o linia de sortida.
* Caminar per sobre de la linia marcada a terra o bé per la part superior del plint
0 banc suec.
* La prova acaba quan I'esportista arriba al final del banc suec.
* Es pot rebre ajuda per pujari baixar dels aparells.
* Els atletes amb cadira de rodes que la manipulin, realitzaran tres
desplacaments de 3 m. cadascun, dirigint la cadira de rodes entre dues
linies marcades en el terra que estaran separades, 1,5 m, 1 m 80 cm.
respectivament.
* Els esportistes en cadira de rodes que no la puguin desplacar sols, no
realitzaran aquestaprova.
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PUNTUACIO:

* Punts maxims 10 si I'esportista realitza el recorregut amb éxit.

* L'atleta aconseguird 2 punts si es desplaca amb éxit per la linia marcada
a terra, aconseguird 3 punts si es desplaca amb éxit per sobre del plint, i
aconseguird 4 punts si es desplaca amb exitpel banc suec.

* 1 Punt si l'esportista infenta fer el recorregut.

* 0 Punts sino hi haintencié de fer la prova.
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9 .- DESPLACAMENT AMB DIFERENTS SUPORTS - NIVELL V

OBJECTIUS:
o Millorar el coneixement de I'esquema corporal.
i Corregir posicions intermedies d'habilitats motrius bdasiques com:

reptar, rodariquadrupedias.

DESCRIPCIO:

1. L'esportista haurd de passar ajupit per sota d'una cinta situada a 1
m d'alcada.

2. L'esportista haurd de passar a quadrupédia per sota d'una cinta
situada a 0,60
m. d'alcada.

3. L'esportista haurd de reptar o rodar per sota d'una cinta
situada a 40 cm. de labase del cos de l'esportista estes a
terra.

DIAGRAMA:

TERRENY:
* Qualsevol superficie plana amb una linia marcada a terra que limiti la
sortida a 0,25 cm. del'objectiu.

MATERIAL:

* 6 Saltometres o similar.

* 15 Metres de goma elastica.
¥ Cascavells.

* Cinta adhesiva.

* Cinta metrica.

REGLES:

* L'esportista es situard a la sortida, marcada a terra.

*Ha de desplacar-se de la manera indicada en cada part del
recorregut, tenint cura de notocarla cinta.

*Si alguna part del cos de l'esportista toca la cinta, sonaran uns
cascavells i 'esportistadisposard d'un intent addicional.

* Per als atletes en cadira de rodes, els 3 saltometres estaran collocats a
la mateixa alcada, 40cm. L'esportista haurd de reptar o rodar per passar-
los.
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PUNTUACIO:

* Punts maxims 10 si I'esportista realitza el recorregut amb éxit.

* L'atleta aconseguird 2 punts si es desplaca amb éxit per la primera
alcada 1m, aconseguird 3 punts si es desplaca amb éxit per la segona
alcada 60 cm. i aconseguird 4 punts si es desplaca amb éxit perla tercera
alcada 40 cm.

* 1 Punt si l'esportista infenta fer el recorregut.

* 0 Punts sino hiha intencié de ferla prova.
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OBJECTIUS:

* Desenvolupar la coordinacié dinamica i general.

* Desenvolupar la coordinacié ocul-manual.

* Desenvolupar la precisid a través d'un bon control postural.

DESCRIPCIO:

1. L'esportista llanca la pilota perque rodii faci caure les bitlles que
es troben a 1 metre dedistancia. Potllancar 3 pilotes per
aconseguir-ho.

2. L'esportista llanca la pilota perque rodii faci caure les bitlles que
es troben a dos metresde distancia. Pot llancar 3 pilotes per
aconseguir-ho.

3. L'esportista llanca la pilota perque rodii faci caure les bitlles que
es troben a tres metresde distancia. Potllancar 3 pilotes per
aconseguir-ho.

DIAGRAMA:
X
5
of = X3X
--------- A St h S S X
3m 2m Im
TERRENY:

* Qualsevol superficie plana.

MATERIAL:
* 3 Pilotes de 0,5 kg de pes.
*1 Joc de 10 bitlles.
* Cinta adhesiva.
* Cinta metrica.

REGLES:

* 'esportista se situard en la posicid més comoda per a ell (dreft,
assegut, etc.) lllancard lapilota cap ales bitlles.

* La pilota rodant ha de fer caure el maxim de bitlles possibles.

* L'esportista disposard de tres pilotes per tirar les bitlles a cada distancia.
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PUNTUACIO:

* Punts maxims 10 sil'esportista tira les 10 bitlles a les 3 distancies.

* L'atleta aconseguird 2 punts si aconsegueix tirar les 10 bitlles des de 1

metre, aconseguira 3punts si aconsegueix tirar les bitlles des de 2 metres

de distancia i aconseguira 4 punts si aconsegueix tirarles 10 bitlles des de

3 metres de distancia.

* L'esportista aconseguird 1 punt a cada distancia si no aconsegueix firar les 10
bitlles.

* 0 Punts sino hihaintencié de fer la prova.

LA PUNTUACIO TOTAL SERA LA SUMA
DE LES 10 PROVES
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