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ACTIVIDTAT 1:.

Després d’omplir un
gulestionari per detectar
situacions d’estrés personal,
identificar la propia manera de
respirar en diferents
situacions, especialment en
aquelles on predominen les
emocions negatives.

PENSAMENT: Reflexiu
MODEL D’ENSENYAMENT:
Conductual, de relaxacio

EXERCICI 1.1. Respiracio

En posicid decubit supi amb les
cames flexionades, els

peus en terra i els bragos pegats
al cos. Comencem a inspirar i
espirar de forma natural, sense
forgar la musculatura, i
observant com en aquesta
posicié el diafragma funciona de
forma automatica.

EXERCICI 1.2. Respiracié
Després comencem a treballar la
respiracio diafragmatica de
forma conscient, posant les
mans al ventre i observant com
puija i baixa [’

EXERCICI 1.3. Respiracio
combinada

Realitzar séries respiratories dels
tres tipus, ( diafragmatica,
toracica i clavicular ) i aplicar-les
a diferents accions fisiques per a
comprovar els efectes.

Durant l'audicié d’una musica
relaxant ( Intermezzo de
“Cavalleria rusticana” de
Mascagni ) , estirats en un
matalas i amb els ulls tancats,
prendre consciéncia de la
respiracié diafragmatica.

PENSAMENT:: Reflexiu i
deliberatiu
MODEL D'ENSENYAMENT:

Personal, no directiu

/EXERCICI 2.1.

Triar d’entre tres musiques
proposades la millor

per realitzar els exercicis de
relaxacio. (“Adagio per a cordes”
de Barber, “Cavalcada de les
valquiries” de Wagner i
“Carmina Burana” d'Orff)

_n
/ ACTIVITAT 2:

EXERCICI 2.2.
Identificar i descriure els efectes

fisics i emocionals de cadascuna.

Musica i respiracio(Front a la tensid, relaxacio)

(6 sessions)

Contextos: Personal i educatiu
Confeccionar una guia amb suport audiovisual basada en els exercicis de respiracio, relaxacié i autoregulacié
emocional (musica i moviments) per tal de consultar-la quan la necessiten i compartir-la amb els seus companys i

ACTIVITAT 3:

Seguint les pautes de
l'activitat 2, han d’aportar
exemples musicals que
motiven els efectes fisics i
emocionals descrits.

PENSAMENT:

Anlitic

MODEL D'ENSENYAMENT:
Processament informacio,
Inductiu basic

EXERCICI 3.1.

Realitzar una ressenya
biografica sobre |'autor i el
moment en el que esta escrita
la pecga sel-leccionada.

ACTIVITAT 4:

Per grups crear el cd amb les
audicions escollides per a realitzar els
moviments acompanyat de la
descripcio técnica de les peces.

PENSAMENT: Practic i creatiu

MODEL D’ENSENYAMENT:
Processament

sinéctica
Social,

informacio,

ACTIVTAT 5:

EXERCICI 3.2.
Realitzar una fitxa amb les dades
técniques de la peca escollida.
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de cada peca.

PENSAMENT: Practic i analitic
MODEL D'ENSENYAMENT:

Seguint un index comu, escriure i
magquetar el contingut de cadascun
dels apartats de la guia:

5. Ressenya biografica de I'autor de
la peca escollida per cada grup.

6. Trets meloddics, ritmics i timbrics

Conductual,
programada

instruccio

ACTIVTAT 6:
Utilitzant la rubrica consensuada
entre tots per I'autoavaluacid i la
coavaluacio I'alumnat valorara la
seleccié de melodies i el contingut
de la guia. La nota formara part de
la qualificacio final.

PENSAMENT:
Analitic, logic, deliberatiu i critic

MODEL D'ENSENYAMENT:
Processament informacio,
inductiu basic.

Social, cooperatiu
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AREA: MUSICA 3r ESO
TASCA: Misica i respiracio (Front a la tensig, relaxacio)

TOL: Identifica com respires. CONTEXTOS: Personal i Educatiu .

ACTIVITATS/EXERCICIS RECURSOS

Recursos materials

ACTIVITAT 1.

. . . . i . R Uestionari per a detectar situacions d’estrés
Després d’'omplir un guestionari per detectar situacions d’estres personal, Q P

. e . . ) . . ersonal.

identificar la propia manera de respirar en diferents situacions, P

especialment en aquelles on predominen les emocions negatives.

1.1. Respiracié:

En posicio decubito supi amb les cames flexionades, els . Organitzacié aula

peus en terra i els bragos pegats al cos. Comencem a inspirar i espirar de ; i -
forma natural, sense forcar la musculatura, i observant com en aquesta Escenaris Agrupaments | Temporitzacio
posicio el diafragma funciona de forma automatica. Aula de Individual 1 sessio

1.3. Respiracié combinada: musica.

Realitzar séries respiratories dels tres tipus,( diafragmatica, toracica i .

clavicular ) i aplicar-les a diferents accions fisiques per a comprovar els Metodologies

efectes. Tipus pensament Models d’ensenyanca
1.2.Respiracié: Reflexiu Model de relaxacié

Després comencem a treballar la respiracidé diafragmatica de forma
conscient, posant les mans al ventre i observant com puja i baixa
I'abdomen.

ACTIVITATS D'AVALUACIO: DESCRIPCIO I INSTRUMENTS

Percepcio subjectiva tipus respiracio
L’'alumnat prendra consciéncia de la seua forma de respiracié i els efectes fisics i emocinals dels diferents tipus de respiracio.
= Qiuestionari personal
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AREA: MUSICA 3r ESO
TASCA: Muisica i respiracio (Front a la tensio, relaxacio

ACTIVITATS/EXERCICIS RECURSOS

Recursos materials
ACTIVITAT 2.

Durant l'audicié d’'una musica relaxant ( Intermezzo de “Cavalleria
rusticana” de Mascagni ) , estirats en un matalas i amb els ulls tancats,
prendre consciencia de la respiracio diafragmatica.

2.1. Triar d’entre tres musiques proposades la millor per realitzar els
exercicis de relaxacio. (“Adagio per a cordes” de Barber, “Cavalcada de les
valquiries” de Wagner i “"Carmina Burana” d’Orff)

2.2. Identificar i descriure els efectes fisics i emocionals de cadascuna.

Audicid: Intermezzo de “Cavalleria rusticana” de
Mascagni.

Audicié: “Adagio per a cordes” de Barber.
Audicid: “Cavalcada de les valquiries” de Wagner
Audicié: “Carmina Burana” d’Orff.

Organitzacio aula

Escenaris Agrupaments Temporitzacio
Aula de Grups de 3-4 1 sessid
musica. alumnes.

Metodologies

Tipus pensament Models d’ensenyanca
Deliberatiu Ensenyanca no directiva
Reflexiu

ACTIVITATS D'AVALUACIO: DESCRIPCIO I INSTRUMENTS

Percepcio subjectiva de la relacié musica-relaxacio-estat emocional
L'alumnat prendra consciéncia dels efectes de la musica a la respiracid i els estats emocionals identificats.
= Qiestionari personal

Coheréncia ritmica i mesural
L’'alumnat coordinara el ritme i la mesura amb la realitzacid de moviments de la seqliencia
= Observacio directa
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AREA: MUSICA 3r ESO
TASCA: Muisica i respiracio (Front a la tensio, relaxacio

ACTIVITATS/EXERCICIS RECURSOS

Recursos materials
ACTIVITAT 3. Audicions de cada grup.

Seguint les pautes de l'activitat 2, han d’aportar exemples musicals que Enciclopedia i/o ordinador amb internet.
motiven els efectes fisics i emocionals descrits.

3.1. Realitzar una ressenya biografica sobre I'autor i el moment en el que
esta escrita la peca sel-leccionada.

3.2. Realitzar una fitxa amb les dades tecniques de la pecga escollida. Organitzacié aula

Escenaris Agrupaments Temporitzacio
Aula de Grupal ( 3-4 1 sessid
musica. alumnes ).

Metodologies

Tipus pensament Models d’ensenyanca
Analitic Inductiu basic

ACTIVITATS D'AVALUACIO: DESCRIPCIO I INSTRUMENTS

Qualitat de la ressenya i de la fitxa técnica

Valoracio de la qualitat de la tasca realitzada per part del professorat i I'alumnat.

= Autoavaluacioé i coavaluacié amb una rubrica d'observacioé

= Autoavaluacio i coavaluacié del treball en grup amb una rubrica d’avaluacié.
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AREA: MUSICA 3r ESO
TASCA: Muisica i respiracio (Front a la tensio, relaxacio

ACTIVITATS/EXERCICIS RECURSOS
Recursos materials
ACTIVITAT 4. Ordinador.
Crear el cd amb les audicions escollides per a realitzar els moviments
acompanyat de la descripcié técnica de les peces.
Organitzacio aula
Escenaris Agrupaments Temporitzacio
Aula de Grupal ( 3-4 1 sessid
musica. alumnes ).
Metodologies
Tipus pensament Models d’ensenyanca
Practic i creatiu Cooperatiu/Sinéctic

ACTIVITATS D'AVALUACIO: DESCRIPCIO I INSTRUMENTS

Qualitat de la seleccié de peces musicals realitzada al CD

Valoracio de la qualitat de la tasca realitzada per part del professorat i I'alumnat.

= Autoavaluacioé i coavaluacié amb una rubrica d'observacioé

= Autoavaluacio i coavaluacié del treball en grup amb una rubrica d'avaluacié.
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AREA: MUSICA
TASCA: Muisica i respiracio (Front a la tensio, relaxacio

3r ESO

ACTIVITATS/EXERCICIS RECURSOS
Recursos materials
ACTIVITAT 5. Ordinador.
Seguint un index comu, escriure i maquetar el contingut de cadascun dels
apartats de la guia:
5. Ressenya biografica de I'autor de la peca escollida per cada grup.
6. Trets melddics, ritmics i timbrics de cada peca.
Organitzacio aula
Escenaris Agrupaments Temporitzacid
Aula de Grupal ( 3-4 1 sessid
musica. alumnes ).
Metodologies
Tipus pensament Models d’ensenyanca
Analitic i Practic Instruccié programada
Cooperatiu

ACTIVITATS D'AVALUACIO: DESCRIPCIO I INSTRUMENTS
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AREA: MUSICA 3r ESO
TASCA: Muisica i respiracio (Front a la tensio, relaxacio

ACTIVITATS/EXERCICIS RECURSOS

Recursos materials

ACTIVITAT 6. Rubrica d’autoavaluacid i coavaluacié: Qualitat

Utilitzant la rubrica consensuada entre tots per l'autoavaluacié i la del producte i del treball en grup

coavaluacio I'alumnat valorara la seleccié de melodies i el contingut de la

guia. La nota formara part de la qualificaci6 final. Organitzaci6 aula

Escenaris Agrupaments Temporitzacié
Aula de Grupal ( 3-4 1 sessid
musica. alumnes ).
Metodologies

Tipus pensament Models d’ensenyanca
Analitic i logic, Processament
deliberatiu i critic informacio: inductiu

basic.

Social: cooperatiu

ACTIVITATS D'AVALUACIO: DESCRIPCIO I INSTRUMENTS

Qualitat i disseny del la guia

Valoracio de la qualitat de la tasca realitzada per part del professorat i I'alumnat.

= Autoavaluacio i coavaluacié amb una rubrica d’observacio

= Autoavaluacio i coavaluacioé del treball en grup amb una rubrica d’avaluacio.
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