E. FISICA 3R ESO
Producte: Huma i social.

ACTIVIDTAT 1:.

Després d’omplir un qlestionari
per detectar situacions d’estres
personal, identificar la propia
manera de respirar en diferents
situacions, especialment en
aquelles on predominen les
emocions negatives.
PENSAMENT: Reflexiu

MODEL D'ENSENYAMENT:

Canductual de relavacia

EXERCICI 1.1. Respiracié

En posicio 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
forcar la musculatura, i observant
com en aquesta posicio 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 puja i
baixa I'abdomen.

”

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.

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

(ACTIVITAT 2:

Coordinar la respiracié i moviment
amb les musiques treballades en
I'audicio.

PENSAMENT: Reflexiu i Practic
MODEL D'ENSENYAMENT:
Personal. Ensenyanga no
directiva

EXERCICI 2.1.

Coordinar la realitzacié d’un
moviment d’elevacio de bracos
amb les fases respiratories i al
ritme marcat per una musica .

EXERCICI 2.2.

Realitzar el pas d’'una postura a
una altra, en estatic, proposada
per la professora, acompassant la
inspiracié amb el moviment
d’anada i I'espiracio amb el de
tornada al punt d'inici.

EXERCICI 2.3.

Realitzar una sequéncia de pasos,
acompassats amb la inspiracio i
espiraci6 desplazant-se cap avant
i cap arrere, pero

amb la musica del “Bolero” de
Maurice Ravel.

nCTIVITAT 3:

Dissenyar una série de
moviments coordinats amb les
fases de la respiracid i al
compas de la musica escollida
per cada grup d’alumnes ( 4-5

).

PENSAMENT: Creatiu i Practic
MODEL D’ENSENYAMENT:
Processament informacio,
sinectica

/

EXERCICI 3.1.

Posar per escrit de manera
grafica els moviments dissenyats
per a cada pega, realitzant
fotografies i/o gravacio
videografica de cada moviment
per a la confeccié de la guia.

Ve
EXERCICI 3.2.

Practicar la sequencia de
moviments de manera grupal.

-
EXERCICI 3.3.
Mostrar el disseny al grup-classe.

EXERCICI 3.4.
Participar en una sessio6 on cada
grup lidera la seua creacié.

IES VIVENTE GANDIA (Aureli Chorro i Ana Marzal)

(6 sessions)

ACTIVITAT 4:
Crear un llibret amb els exemples de

respiracié i moviments de relaxacié que

es realitzen en cada pega musical.

PENSAMENT: Practic i creatiu
MODEL D’ENSENYAMENT:
Social, cooperatiu

Processament informacio, sinéctica

ACTIVTAT 5:

Seguint un index comu, escriure i

magquetar el contingut de cadascun

dels apartats de la guia:

1. Tipus de respiracid.

2. Questionari “Identificar
situacions estressants”.

3. Relacié respiracid i estats
emocionals.

4, Sequéncia de moviments.

PENSAMENT: Practic i analitic
MODEL D’ENSENYAMENT:
Conductual,
programada

instruccio

ACTIVTAT 6:
Utilitzant la rubrica consensuada
entre tots per l'autoavaluacié i la
coavaluacio l'alumnat valorara la
seleccié de moviments associats a
les melodies i el contingut de la
guia. La nota formara part de la
qualificacié final.

PENSAMENT:

Analitic, logic, deliberatiu i critic
MODEL D'ENSENYAMENT:
Processament informacio,
inductiu basic.

Social, cooperatiu

A)



AREA: EDUCACIO FISICA
TASCA: Misica i respiracio (Front a la tensig, relaxacio)

3r ESO

CONTEXTOS: Personal i Educatiu .

TOL: Identifica com respires.
ACTIVITATS/EXERCICIS

ACTIVITAT 1.

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

1.1. Respiracié:

En posicié decubito supi amb les cames flexionades, els

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

1.3. Respiracié combinada:

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

1.2.Respiracio:

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
Percepcido subjectiva tipus respiracio

RECURSOS
Recursos materials

Questionari per a detectar situacions d’estrés
personal.

Organitzacié aula

Escenaris Agrupaments Temporitzacio
Aula de Individual 1 sessio
musica.

Metodologies

Tipus pensament Models d’ensenyanca

Reflexiu Ensenyanca no directiva

L’'alumnat prendra consciéncia de la seua forma de respiracié i els efectes fisics i emocionals dels diferents tipus de

respiracio.
= Qiestionari personal

IES VIVENTE GANDIA (Aureli Chorro i Ana Marzal)

Vva. De Castellon (VALENCIA)



AREA: EDUCACIO FISICA 3r ESO
TASCA: Musica i respiracio (Front a la tensio, relaxacio)

ACTIVITATS/EXERCICIS RECURSOS

Recursos materials
ACTIVITAT 2.
Coordinar la respiracioé i moviment amb les musiques treballades en
I'audicid.
2.1. Coordinar la realitzacié d’un moviment d’elevacié de bragos amb les
fases respiratories i al ritme marcat per una musica .
2.2. Realitzar el pas d’una postura a una altra, en estatic, proposada

Audicié: Intermezzo de “Cavalleria rusticana” de
Mascagni.

Audicié: “Adagio per a cordes” de Barber.
Audicié: “Bolero” de Maurice Ravel.

per la professora, acompassant la inspiracié amb el moviment d’anada i Organitzacié aula

I'espiracié amb el de tornada al punt d'inici. ; i -
2.3. Realitzar una sequéncia de pasos, acompassats amb la inspiracio i ESL”?”S Agrupaments Tempor,/tzaao
espiracid desplazant-se cap avant i cap arrere, perdo amb la musica del Gimnas. Grups de 3-4 1 sessio
“Bolero” de Maurice Ravel. alumnes.

Metodologies

Tipus pensament Models d’ensenyanca
Reflexiu Ensenyanca no directiva
Practic Simulacié

ACTIVITATS D'AVALUACIO: DESCRIPCIO I INSTRUMENTS

Coordinacio respiracido, musica i moviment
= Observacio directa per part del professorat segons la rubrica d’avaluacié.

IES VIVENTE GANDIA (Aureli Chorro i Ana Marzal) Vva. De Castellon (VALENCIA)



AREA: EDUCACIO FISICA 3r ESO
TASCA: Musica i respiracio (Front a la tensio, relaxacio)

ACTIVITATS/EXERCICIS RECURSOS

Recursos materials

ACTIVITAT 3. Audicions de cada grup.

Dissenyar una serie de moviments coordinats amb les fases de la
respiracio i al compas de la musica escollida per cada grup d’alumnes (4-5

).

3.1. Posar per escrit de manera grafica els moviments dissenyats per a

cada peca, realitzant fotografies i/o gravacié videografica de cada Organitzacié aula

moviment per a la confeccié de la guia. ; i -
3.2. Practicar la seqiiéncia de moviments de manera grupal Escenaris Agrupaments  Temporitzacio
3.3. Mostrar el disseny al grup-classe. Gimnas. Grupal ( 3-4 1 sessio

3.4. Participar en una sessio on cada grup lidera la seua creaci. alumnes ).

Metodologies

Tipus pensament Models d’ensenyanca
Creatiu Procesament
Practic informacid: Sinéctica

) ) Social: cooperatiu
ACTIVITATS D'AVALUACIO: DESCRIPCIO I INSTRUMENTS
Disseny de la seqiiéncia de moviments proposada
Coordinaciéo moviment, respiracié i misica
Qualitat de la representacio grupal
Valoracié de la qualitat de la tasca realitzada per observacio directa i gravada.
= Autoavaluacio i coavaluacié amb una rubrica d’observacioé
= Autoavaluacio i coavaluacio del treball en grup amb una rubrica d'avaluacié.

IES VIVENTE GANDIA (Aureli Chorro i Ana Marzal) Vva. De Castellon (VALENCIA)



AREA: EDUCACIO FISICA
TASCA: Musica i respiracio (Front a la tensio, relaxacio)

ACTIVITATS/EXERCICIS

3r ESO

RECURSOS

Recursos materials
ACTIVITAT 4.

Ordinador.
Crear un llibret amb la seqliencia de moviments de tots els grups.
Organitzacié aula
Escenaris Agrupaments Temporitzacio
Aula de Grupal ( 3-4 1 sessid
referéncia. alumnes ).
Metodologies
Tipus pensament Models d’ensenyanca
Practic Social:Cooperatiu
Cratiu Processament

i i informacio: Sinéctica
ACTIVITATS D'AVALUACIO: DESCRIPCIO I INSTRUMENTS
Qualitat i disseny del llibret

Valoracio de la qualitat de la tasca realitzada per part del professorat i I'alumnat.
= Autoavaluacio i coavaluacié amb una escala d’observacio

= Autoavaluacio i coavaluacié del treball en grup amb una escala d’avaluacid.

IES VIVENTE GANDIA (Aureli Chorro i Ana Marzal) Vva. De Castellon (VALENCIA)



AREA: EDUCACIO FISICA 3r ESO
TASCA: Musica i respiracio (Front a la tensio, relaxacio)

ACTIVITATS/EXERCICIS RECURSOS

Recursos materials
ACTIVITAT 5.

Ordinador.

Seguint un index comu, escriure i maquetar el contingut de cadascun dels

apartats de la guia:

1. Tipus de respiracié.

2. Questionari “Identificar situacions estressants”.

3. Relacié respiraciod i estats emocionals. Organitzacié aula

4. Sequencia de moviments. B
Escenaris Agrupaments Temporitzacio
Aula de Grupal ( 3-4 1 sessid
referéncia. alumnes ).

Metodologies

Tipus pensament Models d’ensenyanca
Practic Conductual: Instruccio
Analitic programada

ACTIVITATS D'AVALUACIO: DESCRIPCIO I INSTRUMENTS

IES VIVENTE GANDIA (Aureli Chorro i Ana Marzal) Vva. De Castellon (VALENCIA)



AREA: EDUCACIO FISICA
TASCA: Musica i respiracio (Front a la tensio, relaxacio

3r ESO

ACTIVITATS/EXERCICIS RECURSOS

Recursos materials
ACTIVITAT 6. Rubrica d’autoavaluacid i coavaluacio: Qualitat
Utilitzant la rubrica consensuada entre tots per I'autoavaluacié i la del producte i del treball en grup

coavaluacio l'alumnat valorara la selecci6 de moviments associats a les

melodies i el contingut de la guia. La nota formara part de la qualificacio

Organitzacio aula
final.

Escenaris Agrupaments | Temporitzacio

Aula de Grupal ( 3-4 | 1 sessio
audiovisuals. | alumnes ).

Metodologies

Tipus pensament Models d’ensenyanca
Analitic i logic, Processament
deliberatiu i critic informacion: 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.

e Autoavaluacio i coavaluacié amb una escala d’observacio
o Autoavaluacio i coavaluacio del treball en grup amb una escala d’avaluacio.

IES VIVENTE GANDIA (Aureli Chorro i Ana Marzal) Vva. De Castellon (VALENCIA)



