AUTOAVALUACIO DE L'ESFORG (ESCALA RPE DE BORG)

Full de Registre de Percepcio de I'Esforg i Control Postural per al Circuit de Forga (3r i 4t d'ESO)

Nom de I'estudiant: Grup/Curs: Data:

Sessio / Volta: [] 1a Volta []2a Volta Temps d'estacio: 40 segons Descans: 20 segons

Queé és l'escala RPE (Rating of Perceived Exertion)? Es una eina de I'1 al 10 que mesura quanta fatiga o esforg sents.

Hl ZONA OBJECTIU SALUT (RPE 7 - 8): Treball vigords i estimulant mantenint la postura neutra de seguretat.

H B ALERTA AMB L'RPE 9 - 10: La fatiga extrema desactiva el Core i provoca compensacions nocives (arrossegar la lumbar o
forcar el coll).

1. Guia Visual de I'Escala RPE de Borg Adaptada (1 - 10)

Valor RPE Nivell d'Esforg Sensacio Muscular i Respiratoria Control Postural i Técnica

Molt Molt Lleu Repos o estirament suau. Respiracié normal. Control total. Sense cap tipus de fatiga.

Comences a notar el treball. Pots parlar

3-4 Lleu / Modic . Execucio fluida i sense esforg.
facilment.
5-6 Moderat Fatiga moderada. Contraccié activa del Core. Bona técnica i manteniment.
7-81 Vigorés (OBJECTIU) Esforg intens i estimulant. Concentracié alta. Postura neutra de seguretat mantinguda.
9 Molt Dur / Fatiga Tremolor muscular. Respiracié molt agitada. Comgnces aperdre la postura o
arquejar.
10 HNE Maxim / Esgotament Esgotament neuromuscular total. Fallada tecnica. Risc alt de compensacio!

2. Registre d'Autoavaluacié de I'Esfor¢ per Estacions

Enfocament Postural RPE (1-10) Mafl:it;l:?h’? Ajusé‘/e:)l:)t:::;acw

Estabilitzacié lumbopélvica i extensio

. Bird-Dog creuada [1SI [I1NO
2. Pont de Gluti Activacié de la cadena posterior i gluti major [ ] [1SI [1NO
3. Rem Horitzontal Fortalgmment de romboides i espatlla [ ] [1si [JNO

posterior
4. Planxa Frontal .ReS|stenC|a.1 del Core i pressio [ ] [1si []NO
intraabdominal
5. Obertures (Ocells) Retraccié escapular amb goma elastica [ ] [1SI [I1NO
6. Planxa Lateral Estabilitat dels obliquos i quadrat lumbar [ 1] [1Si [I1NO
7. Press Pallof Anti-rotacioé del tronc amb goma elastica [ 1] [1SI [I1NO
8. Dead Bug Control lumbopélvic profund (Transvers) [ ] [1Si [1NO
9. Prone Cobra (T/Y) Extensié dorsal i fixacié escapular [ ] [1SI [1NO
10. L'Esquiador amb Pica Patré de hip hinge (bisagra de maluc) amb [ [1si [1NO

esquena dreta

B COMPROMIiS SALUDABLE D'EDUCACIO FiSICA:

"En el treball de salut d'esquena i condicié fisica, més intensitat NO significa millor resultat. La clau és la precisio
técnica, el control motor i la seguretat articular. Mantenir-me en la zona d'RPE 7-8 és la meva millor garantia per
protegir la columna vertebral."



