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UNITAT DE PROGRAMACIO: ESQUENA FORTA

Proposta de Temporitzacio i Desenvolupament de
les Sessions

Aguest document desplega la proposta temporal i la sequetitzacié detallada per minuts de les
4 sessions d'Educacid Fisica que articulen la Unitat de Programacid. Esta dissenyat per garantir
una progressio pedagogica rigorosa que va des de la consciéncia anatdmica i la musculacié del
Core, passant per la higiene ergonomica de carregues i la Regla 30-2 de pauses actives, fins a
I'avaluacio formativa i la direccié autonoma d'activitats.

1. Marc General de la Temporitzacio
Nivell educatiu / Etapa: 3ri4td'ESO (1r Cicle de I'Educacid
Secundaria Obligatoria)

Nombre de sessions i durada: 3sessions de 55 minuts cadascuna (Total:
165 minuts de practica)

Criteris d'Avaluacio associats: CA 1.1 (Organitzacié autonoma de pauses
actives), CA 1.2 (Educacio postural i salut)

Espais de desenvolupament: Pista poliesportiva / Gimnas
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2. Desenvolupament Sequenciat de les Sessions

SESSIO 1: ESCALA DE BORG | TREBALL DE FORCA

Escala de Borg
Conceptes clau: Tecnica dels exercicis

Musculatura de I'esquena

Estoretes de fitness, piques, bandes elastiques, Fitxes
Material Necessari: | d'estacions, Coavaluacié técnica circuit, autoavaluacié RPE
Borg, Questionari KPS| autoavaluacio, Reflexions finals.

Diagnosticinicial mitjangant el KPSI. Aquesta sessio estableix la
Observacions/DUA: | base muscular analitica abans de passar a la transferéncia
d'habits diaris.

Fase i temporitzacid

: - Presentaci6 de la UP
Activacié (107)
- Escalfament autonom

- Explicacié escala de Borg, autoavaluacio RPE Borg i

Part principal (35') coavaluacid circuit de forca

- Circuit de forga:

e Tres voltes al circuit: dues de coavaluacid (cada
vegada només un de la parella practica i I'altre
coavalua) i una de practica compartida.

- Estiraments analitics de la musculatura treballada

Tornada ala calma
(10')

- Reflexio final 1

- Questionari KPS| autoavaluacio (fase inicial)
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SESSIO 2: HIGIENE DE CARREGUES | LA REGLA 30:2 DE PAUSA ACTIVA

Ergonomia de la motxilla escolar

Conceptes clau: .
Pausa activa

Infografia motxilla.pdf, Bascula de precisi6, motxilles de
Material Necessari: | |'alumnat, Infografia pausa activa.pdf, Guid pausa activa.pdf,
Banc d'exercicis pausa activa.pdf., Reflexions finals.pdf.

En la primera part de la dinamica de la pausa activa els
alumnes es posen en grup d’experts de cadascuna de les fases
Observacions/DUA: | de la pausa activa i memoritzen un sol exercici i el temps qué
ha de durar. Després es posen en grups on hi hagi un expert
de cada fase i junts fan una seqiiéncia de pausa activa.

Fase i temporitzacio

Activacié (5') - Escalfament autonom

- Dinamica de la motxilla (10 min):

o Pesatge real amb bascula i calcul del % respecte
al pes corporal de I'alumne.

Part principal (35’) - Dinamica de la Pausa Activa (25 min):

o Puzle d’Aronson de la pausa activa i les seves
fases.

o Practica d’'una seqiiéncia de pausa activa.

Tornada a la calma - Estiraments analitics de la musculatura treballada
(10%)

- Reflexio final 2
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SESSIO 3: EL SEMAFOR DEL DOLOR

Semafor del dolor

Conceptes clau: . . .
. Repas generic de tot I'apres durant la UP

Material Necessari: Infografia semafor.pdf, cercles, Preguntes cagador_

llistat.pdf, Reflexions finals.pdf.

Observacions/DUA:
Fase i temporitzacio
Activacio (5')

Avaluacié del coneixements amb un format gamificat

Escalfament autonom

Part principal (35) - Explicacié del semafor del dolor (10 min): Infografia.

- Joc del cagador (25 min)

- Estiraments analitics de la musculatura treballada
Tornada a la calma

(10') - Reflexié final 2

- Questionari KPSI (fase final)




