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Resum / Abstract
Aquest treball de final de master presenta una proposta de programacié anual i

Situacié d'Aprenentatge de Crossfit per a 4t curs d'Educacié Secundaria
Obligatoria (ESO). L'educaci¢ fisica tradicional en el curriculum de I'ESO sovint
és limitada, malgrat l'augment de problemes de salut com l'obesitat, la manca
d'activitat fisica o problemes emocionals. Aquest treball busca abordar aquesta
situacié desenvolupant una proposta basada en el Crossfit, que pot millorar la

condicio fisica dels estudiants i promoure un estil de vida actiu i saludable.

El Crossfit és una metodologia d'entrenament que combina moviments
funcionals variats i intensos, i s'ha convertit en una opcié popular per a l'activitat
fisica juvenil, resultant un desafiament motivador pels estudiants i proporcionant
eines per al desenvolupament de competencies. A través del Crossfit, 'alumnat

disposara de oportunitats per treballar en equip i establiran metes personals.

Aquest treball de final de master presenta una proposta innovadora i motivadora,
promou un enfocament integral i rellevant, dona importancia a la igualtat

d’oportunitats i no discriminacio.

This master's thesis presents an annual programming and learning situation
proposal for Crossfit in 4th grade of Secondary Education (ESO). Traditional
physical education in the ESO curriculum is often limited, despite the increase in
health issues such as obesity, lack of physical activity, or emotional problems.
This work aims to address this situation by developing a proposal based on
Crossfit, which can improve students' physical fitness and promote an active and

healthy lifestyle.

Crossfit is a training methodology that combines varied and intense functional
movements, and it has become a popular option for youth physical activity. It
serves as a motivating challenge for students and provides tools for competency
development. Through Crossfit, students will have opportunities to work in teams

and set personal goals.

This master's thesis presents an innovative and motivating proposal that
promotes a comprehensive and relevant approach, emphasizing equal

opportunities and non-discrimination.



de Ciéncies
de la Salut

OBlanquerna  Fecutat
UNIVERSITAT RAMON LLULL |

1. Introduccio

1.1. Identificaci6 del temai justificacié

L’educacio fisica al curriculum d’Educacié Secundaria té un pes poc
considerable, sobretot si ho comparem amb altres paisos Europeus
desenvolupats i més encara si tenim present l'alt nombre d’estudiants amb
sobrepés, la presencia de I'obesitat i la quantitat d’hores de sedentarisme diaries.
| es que actualment, el 80% dels adolescents no arriben a satisfer les
recomanacions minimes de practica d’activitat fisica (Guthold et al., 2020). Pero
aguesta practica no només resulta beneficiosa des de un punt de vista per la
salut integral de la personal, la practica d’activitat fisica també resulta clau per

millorar el rendiment académic (Villalba Lombarte et al., 2020).

L’educacio fisica tradicional frequentment podia caracteritzar-se per ser analitica,
poc individualitzada, centrada principalment en l'aprenentatge teoric dels
fonaments basics de diferents disciplines esportive i amb un enfocament
fragmentat i limitat. Per tant, moltes vegades també resultava monotona o
desmotivadora. A més, l'enfocament estava centrat en aspectes técnics i
competitius, deixant de banda altres aspectes rellevants per al desenvolupament
integral dels alumnes. En canvi, actualment I'educacio fisica s'ha tornat més
global, util i dinamica. Es reconeix la importancia d'abordar el desenvolupament
integral dels estudiants, no només en termes de habilitats fisiques, siné també
de habilitats socials, emocionals i cognitives. Es busca fomentar la participacio
activa dels estudiants i relacionar l'educaci6 fisica amb la vida quotidiana dels

alumnes, fent-la rellevant i aplicable al seu dia a dia.

Des de el nostre ambit disposem d’algunes de les claus per intentar posar
solucio, per exemple, amb competéncies com promoure un estil de vida actiu i
saludable. | es que el rol que té el professor/a d’educacié fisica pot ser
fonamental per canviar els estils de vida de 'alumnat (Rink et al., 2010). Per aixo,
la finalitat del present treball de master és desenvolupar una Situacio
d’Aprenentatge a partir de les oportunitats que ofereix el Crossfit pels alumnes
d’Educacié Secundaria, ja que pot tenir un paper clau en el desenvolupament
tant de la condicio fisica com d’una correcta salut dels alumnes. La intenci6 es

proporcionar als estudiants una experiencia enriquidora i motivadora en el marc
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de 'educacié fisica, on a partir de la motivacio i la participacié s’adquireixin eines

per a poder assolir aprenentatges competencials.

El Crossfit és una meétode d’entrenament que combina moviments funcionals
variats i intensos, com poden ser exercicis de forga, cardiovasculars i amb el
propi cos, que requereixen de gran potencia, tecnica i mobilitat (Rodriguez et al.,
2021). Aquests exercicis tenen el seu origen a lhalterofilia, gimnastica i
I'entrenament funcional, i es combinen habitualment de forma diversa a alta
intensitat en un temps breu, al igual que els descansos (Eirale et al., 2013; Elkin
et al., 2019; Tibana et al., 2018).

En aquest sentit, el Crossfit pot ser una eina clau en I'educacio fisica actual, ja
gue en introduir-ho el a les sessions, es generen reptes constants que estimulen
la motivacio i I'adheréncia a la practica esportiva. Més encara si tenim present
que l'interés i la practica respecte I'entrenament de forca a la poblacio juvenil
esta augmentant l'interés durant aquests ultims anys. Els alumnes s'enfronten a
tasques i rutines diverses que els mantenen compromesos i els donen
l'oportunitat de superar-se a si mateixos i treballar el desenvolupament personal.
A més, el Crossfit fomenta el treball en equip i la cooperacio, el que resulta
rellevant pel desenvolupament social, i estimula a una mentalitat de creixement
i esfor¢ constant (Ofori et al., 2020; Sun et al., 2017).

No només es tracta d’aprendre i millorar la seva salut des de el nostre ambit, els
alumnes també adquiriran habilitats i eines que poden aplicar a la seva vida
diaria, aprendran a coneixer el seu cos, a treballar la forca i a establir metes
realistes. Entre altres valors mencionats anteriorment, treballarem de forma
intrinseca l'autodisciplina, la perseveranca i la capacitat d'adaptar-se a diferents
situacions, habilitats que transcendeixen a I'ambit esportiu i es poden transferir
a altres aspectes de la vida, promovent un desenvolupament integral i motivant
els estudiants perqué segueixin practicant activitat fisica fins i tot després de la

seva etapa escolar.

Cal destacar també la importancia com a docents d’Educacié Fisica per a
treballar la igualtat de génere, sobre la que s’incidira posteriorment, pero a grans

trets amb I'objectiu de promocionar la igualtat, no discriminacié i empoderament
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de les dones, per a que a partir de la practica esportiva disposin d’eines per

créixer integrament.

1.2. Obijectius propis de la programacié com a professor d’EF en aquest
centre

Objectiu general:

- Elaborar una programaci6 didactica per a un curs de 4t d’Educacio
Secundaria Obligatoria on a través de diferents situacions d’aprenentatge,
d’entre les que destaca el Crossfit, es fomenti la practica d’activitat fisica,
I'adquisicio d’habits saludables, la participacié activa i la inclusié amb els

requisits que marca 'actual curriculum.

Objectius especifics:

- Realitzar una programaci6 anual amb els corresponents obijectius,

competéncies que es treballen, criteris d’avaluacié o calendaritzacio, entre altres.

- Desenvolupar una situacié d’aprenentatge sobre Crossfit en I'ambit de

I'educacio fisica que sigui coherent amb la programacio realitzada per a 'ESO.

- Diversificar les estratégies didactiques i métodes d’avaluacié per a que

I'alumnat disposi de diversitat d’eines i oportunitats per assolir I'aprenentatge.

- Comprendre i aplicar les directrius i objectius que marca el marc legal i
curriculum vigent en I'actualitat a I'educacio fisica.

- Fomentar la practica regular d'activitat fisica i incentivar els estudiants a
adoptar un estil de vida actiu i saludable mitjangant la participacio activa i
practica regular.

- Promoure l'adquisicié d'habits saludables, com poden ser mantenir una
alimentacio equilibrada i una hidratacio adequada o establir rutines
d'entrenament i descans per al benestar fisic i mental.

- Fomentar la participacié activa i la cooperacio de tots els estudiants,
fomentant I'esperit d'equip i la cooperacié entre ells per aconseguir els

objectius individuals i col-lectius.
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- ldentificar les necessitats i caracteristiques dels estudiants per adequar
les sessions a les necessitats i habilitats de tots els estudiants per a que
siguin inclusives.

- Promoure valors com l'esforg, la superacié i la perseveranca a través de

la superacié dels reptes i la perseveranca per aconseguir els objectius.

2. Legislacio vigent

La present programacié didactica es troba emmarcada dins de la legislacio
vigent, tenint en compte els documents legals necessaris que regulen la matéria.

De forma breu, els documents de referencia son els seguents:

- LOMLOE (Llei Organica 3/2020, d'11 de desembre). Es la llei educativa
referent i més important actualment a Espanya. Té com a objectius
principals la millora de la qualitat educativa, la promocio de I'equitat i la
inclusio, i I'adaptacié de lI'ensenyament a les necessitats i realitats de
l'alumnat. En relacié amb I'educacio fisica, 'ILOMLOE emfatitza la seva
importancia per al desenvolupament integral de l'alumnat i la seva
contribuci6 a I'adquisicid de habits de vida saludables.

- Decret 187/2015. Estableix el curriculum de l'educacié secundaria
obligatoria (ESO) a Catalunya. Es una normativa important perqué descriu
els continguts, les competéncies i els criteris d'avaluacio de l'educacio
fisica a aquesta etapa educativa. A més, destaca la importancia d'impulsar
I'activitat fisica i esportiva com a mitja per al desenvolupament personal i
social de l'alumnat.

- Decret 150/2017. Fa mencio a lI'educacio6 inclusiva a Catalunya, establint
mesures i recursos per a garantir la igualtat d'oportunitats i la participacio
de tot I'alumnat, inclosos aquells amb necessitats educatives especials.
Aquesta normativa promou la realitzacié6 d'adaptacions -curriculars,
I'atencié a la diversitat i I'eliminacio de barreres per a la plena inclusié de
tots els alumnes.

- Decret 175/2022. Regula l'avaluacié a 'ESO a Catalunya, actualment per
al 1r i 3r curs. Estableix els criteris i procediments d'avaluacié. Tambée
promou l'avaluacié formativa i continua com a eina per al seguiment i

millora del procés d'ensenyament-aprenentatge.
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- Ordre ENS/108/2018. Regula els criteris d'avaluacio per als cursos de 2n
i 4t dESO. Estableix els procediments i indicadors d'avaluacio, amb
I'objectiu de proporcionar una visio global del progrés de I'alumnat.

- Llei 17/2015. L'objectiu es promoure la igualtat efectiva entre homes i
dones i eradicar qualsevol forma de discriminacié basada en el sexe. Tot
i que no ho especifiqui, des de I'ambit de la educacio fisica pot ser clau

per promoure la igualtat i evitar estereotips o discriminacions.

3. Contextualitzacio

L'Institut Bisbe Berenguer és un centre educatiu situat a I'Hospitalet de Llobregat,
dins de la comarca del Barcelones. Es troba al Carrer del Centre, al cor del barri
de Santa Eulalia, un barri ampliament poblat amb una extensio de 4 km2 i uns
45.000 habitants. Aquest barri es caracteritza per ser de classe treballadora i
presenta una gran diversitat etnica i cultural. El centre va ser fundat lI'any 1996,
inicialment ocupant un espai al CEIP Bisbe Berenguer, i posteriorment va
expandir-se per utilitzar tots els recursos disponibles. Actualment, el centre esta
immers en un Pla Estratégic que inclou projectes d'innovacié educativa,
intercanvis nacionals i internacionals, plans d'integracio i cohesié social i cultural,

aixi com I'ds i millora de recursos tecnologics en totes les activitats de l'institut.

A prop de l'institut es troben diverses instal-lacions d'interés, com gimnasos com
el Club Esportiu I'Hospitalet, centres socials com el Centre Civic de Santa Eulalia,
centres culturals, parcs, zones verdes i biblioteques, que enriqueixen I'entorn
educatiu i ofereixen oportunitats per a I'enriquiment i I'aprenentatge integral. Cal
destacar que aquest institut promou activament I'educacio en valors i activitats

ladiques i esportives per als seus alumnes.

Aquest institut és public i acull alumnes de diverses procedencies i amb
caracteristiques diferents. Podriem dir que I'alumnat és multicultural, ja que molts
dels seus alumnes provenen de paisos diferents i tenen cultures diverses. Aixo
contribueix a una rica diversitat cultural a I'escola i també aporta reptes als
professionals de l'educacié per a la inclusié i el suport de la multiculturalitat.
També podem dir que l'alumnat és molt heterogeni en termes de rendiment

acadéemic. Alguns alumnes tenen un nivell academic alt i excel-lent en els seus
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estudis, mentre que altres necessiten més suport i atencio per assolir els seus
objectius. Aixo implica que els docents tinguin que adaptar-se a les necessitats

individuals de cada alumne.

4. Marc teoric o de referencia

4.1. Finalitats educatives

El projecte educatiu concreta l'ordenacié i l'organitzacié curricular dels
ensenyaments que s’imparteixen al centre, aixi com les directrius pedagogiques
que se segueixen. En la planificacio del curs seguent 'Equip Directiu presentara
als Caps de Departament una proposta de modificacions del Projecte Curricular
de Centre (PCC) per al curs segient en base a suggeriments de millora,

modificacions normatives i/o disponibilitat de recursos humans.

Aquesta proposta sera analitzada en els departaments per incloure aquelles
observacions més rellevants i, finalment, es presentara la proposta definitiva al

Claustre i al Consell Escolar.

El Projecte Curricular de Centre (PCC) de cada curs quedara definit per I'oferta
de matéries optatives que es faci a I'alumnat i per la distribucié de grups-materies
qgue es fa entre el professorat de cada departament. Fent mencié al projecte
curricular de centre, concreta l'ordenacié i l'organitzacidé curricular dels
ensenyaments que s’imparteixen al centre, aixi com les directrius pedagogiques

gue se segueixen.

4.2. Referents teorics que guien el treball

El Crossfit es caracteritza per una alta adaptabilitat, s'ha adaptat fins i tot per
persones amb diferents tipus de capacitats i a poblacions diverses com la
poblacié senior, embarassades o0 persones en rehabilitacio. Aquests
enfocaments especialitzats tenen en compte les necessitats i les limitacions
especifiques d'aquests grups per aconseguir els beneficis de I'activitat fisica de

manera segura i efectiva.

A la poblaci6 infantil i juvenil en concret, es realitzen enfocaments com CrossFit
Kids i EduCrossFit . Aquestes adaptacions prioritzen l'orientacio saludable per

sobre de la competitiva, seleccionen exercicis adequats a la etapa de

7
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desenvolupament i redueixen el volum i la intensitat de I'entrenament si es
necessari, centrant-se en el control postural i el treball aerobic. Davant d'aixo,
sorgeix l'interés de proposar una innovacié que adapta el Crossfit a I'etapa de
Secundaria, promovent l'autonomia, l'educaciéo per a la salut, la motivacio

intrinseca i la millora de les relacions socials (Mancha, 2021).

Dintre de la modalitat Crossfit en concret, disposem de la referencia de Andy
Petranek, com a Co-fundador del CrossfitKids, que ha desenvolupat programes
adaptats per a nens i adolescents.

Tot i que es considera un entrenament concurrent que combina forca i activitat
aerobica, alguns estudis assenyalen possibles interferéncies en els mecanismes
de senyalitzaci6 intracel-lular que condueixen al desenvolupament de la forca a
causa del volum i la intensitat elevats dels exercicis de resisténcia (Costa, F.,
Parodi-Feye, A. S., & Magallanes, 2021).

De forma més concreta, alguns dels beneficis que s’han demostrat que aporta la
practica regular del Crossfit sén la millora de la capacitat anaerobica i
cardiovascular general, augment de la for¢ca, més velocitat, millor coordinacio,
agilitat, equilibri, reduccié de greix corporal i augment de la massa muscular
(Murawska-Cialowicz et al., 2015; Smith et al., 2013). També s’ha pogut veure
que els entrenaments d’alta intensitat i curta duracié produeixen més beneficis
fisics i de salut que els metodes d’entrenament tradicionals (Gillen JB; Gibala
MJ, 2013; Skelly et al., 2014). | cal destacar també que I' entrenament d'alta
intensitat comparat amb el d'intensitat moderada fomenta la iniciacié de I'exercici,

el gaudi, i 'adheréncia a I'entrenament (Heinrich et al., 2014).

La modalitat esportiva ha estat popularment considerada molt lesiva, pero estem
parlant d’'una practica totalment segura, ja que si ens referim a les dades podem
veure que la incidéncia de lesions varia entre el 1.94 i 3.1 per cada 1000h de
practica, semblant a altres esports com I'halterofilia, la gimnastica o el fitness, i
molt lluny de esports més practicats pels joves com es el futbol, on hi ha una
mitjana de 1’1 a 9’4 lesions per cada 1000h de practica , arribant a ser encara
superior a alguns estudis (Hak et al., 2013; Llana Belloch et al., 2010; Montalvo
et al., 2017).



de Ciéncies
de la Salut

OBlanquerna  Fecutat
UNIVERSITAT RAMON LLULL |

A la modalitat del Crossfit, disposem de una gran varietat de noms i paraules
propies que formen una nomenclatura determinada. Part d’aquestes paraules
tecnigues son compartides a les diferents modalitats que composen el Crossfit,
com per exemple els moviments d’halterofilia o elements gimnastics. Pero per
altra banda disposem de paraules propies que poden ser interessants per

comprendre a qué ens estem referint, alguns exemples son els segients:

- WOD: Sigles de "Workout of the Day" (Entrenament del dia). Es el
programa d'entrenament diari que es realitza.

- AMRAP: Sigles de "As Many Rounds As Possible" (Tantes rondes com
sigui possible). Es un tipus d'entrenament en qué s'ha de completar tantes
rondes com es pugui d'una determinada seqiiencia d'exercicis en un
temps fixat.

- EMOM: Sigles de "Every Minute on the Minute" (Cada minut en el minut).
Es un format d'entrenament en qué s'ha de completar una determinada
tasca o nombre d'exercicis en cada minut, amb el temps restant destinat
al descans.

- Metcon: Abreviaci6 de "Metabolic Conditioning" (Condicionament
metabolic). Es una part important del Crossfit que implica exercicis d'alta
intensitat amb I'objectiu de millorar la resisténcia cardiovascular i
muscular.

- For Time: La traducci6 seria "per temps". Es un tipus d'entrenament en
gue l'objectiu és completar una sequéncia d'exercicis en el menor temps
possible.

- RX: Abreviacio de "as prescribed" (tal com esta prescrit). Es refereix a
realitzar un entrenament o exercici exactament com s'ha establert, sense
modificar-lo.

- Scaling: L'adaptacié d'un entrenament o exercici per ajustar-lo a les
capacitats individuals d'un atleta o estudiant. S'utilitza per acomodar

diferents nivells de condicio fisica o habilitats.

La varietat metodologica donara molt marge al desenvolupament de la
programacio, el que ens permetra diversificar per arribar a tot 'alumnat i fer més

enriquidor I'aprenentatge. Com a models educatius més comuns al Crossfit
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podriem trobar el metode directe i 'aprenentatge basat en projectes o en el propi
alumne, tot i que el gran avantatge es que facilment es podria adaptar a altres

models educatius.

El model d’ensenyament directe, proposat per Barrow i Woods (2006), es entra
en la instruccio clara i estructurada, amb objectius d'aprenentatge especifics,
demostracions, practica guiada i retroalimentacio continua. Aix0 seria el que es
porta a terme normalment a classes de Crossfit amb adults, depenent del
moment i objectius pot ser un metode aplicable a primeres fases de la

programacié amb adolescents.

L’aprenentatge basat en projectes actualment esta tenint més preséncia i
protagonisme als centres educatius. En aquest model els alumnes investiguen i
resolen problemes del moén real a través de projectes. Té transferéencia i es
practic per a la vida quotidiana dels alumnes i en el nostre ambit pot ajudar a
adquirir aprenentatges significatius relacionats amb I'entrenament i la promocio

de la salut.

El Crossfit permet també que l'aprenentatge es centri en I'alumne/a, aquest
enfocament té presents les necessitats, interessos i habilitats individuals, que a
partir d’estratégies de diferenciacid i flexibilitat de les tasques els alumnes podran

aprendre a prop de les seves zones de desenvolupament proper.

Disposem també d’altres models educatius referents que ja s’han tingut presents
a diferents programacions de Crossfit a I'ambit educatiu. Un dells es el
d’Educacié Fisica Recreativa i Salut proposat per Haerents et al. (2011), on es
promou la participacid activa amb émfasis en I'adquisicié d’habilitats motrius,
promocié de la salut i millora del benestar tant fisic com emocional. EI model
d’Aprenentatge Cooperatiu també pot ser aplicable per promoure la col-laboraci6

entre alumnes amb un fi comu.

Pel que fa al génere femeni en I'educacié fisica, cal fer mencié a Judith Butler
com a filosofa i tedrica de genere que ha influit en la comprensio de la identitat
de génere i la igualtat en I'esport, 0 Donna Lopiano com a exdirectora de la
Women's Sports Foundation, que ha treballat en la promocio de la participacio

femenina en l'esport i I'educacié fisica, entre moltes altres. | a nivell de Crossfit
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disposem de referents com Annie Thorisdottir que ha estat dues vegades

campiona dels CrossFit Games, que ha inspirat a moltes dones a involucrar-se

en el Crossfit o atletes de primer nivell com Tia-Clair Toomey, Sara

Sigmundsdottir com a exemples de inspiracié per a milers de dones alhora de

involucrar-se en el Crossfit, demostrant que les dones per suposat que poden

destacar en aquest esport i superar-se a elles mateixes, trencant amb barreres i

sent un exemple per a futures generacions, inspirant a perseguir els somnis i

trencar els estereotipis de genere.

5. Proposta d’intervencio

5.1.

Full de ruta

1r ESO

2n ESO

3r ESO

4t ESO

1r trimestre

Mou-te!

Som artistes

Badminton a la
xarxa

El nou futbol:
Queens & Kings

2n trimestre

Higiene, un Vollei, treballem | Crossfit, per a tu
o, Basket Beat . .
habit més en equip i per tothom
) o Els que no ’
Atac i defensa Lluita i respecte o Tambori
coneixies

Jocs tradicionals

Korfball, are you

Cistella i tactica

L’art de moure’s

Collserola

ready? per guanyar
. Agafa aire: El meu
Com salvem a Com peix a . .
. L. primers auxilis i programa
un amic? I"aigua ,
3r trimestre salvament d’entrenament
Corre, salta i Com arribarem? | Handbol, anem | Aventurers per
llanga Ubica’t més enlla sempre
Pistes A :
, . Port Olimpic Paddle surf el Esquiada La
d’Atletisme .
. Castelldefels Prat Molina
Seriiie Hsopitalet
Senderisme per Barcelona Bosc | Partit d’Handbol Indoorwall
P Urba Femeni FCB Hospitalet
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5.2. Programaci6 anual
5.2.1. Justificacio

Les diferents situacions d’aprenentatge son una eleccié pedagogica
fonamentada en [l'assoliment del que marca el curriculum d’ Educacié

Secundaria Obligatoria actualment.

Al cas de la situacié d’aprenentatge de Crossfit en concret, aquest proporciona
una oportunitat per adquirir habits saludables, que els alumnes aprenguin a
valorar l'activitat fisica com a part essencial d'una vida saludable a partit de
moviments funcionals i l'adquisici6 de competéncies relacionades amb la
condicio fisica global, el benestar i les relacions socials. A més, el Crossfit és una
practica esportiva que els alumnes podran continuar desenvolupant després de
finalitzar I'etapa educativa o els dotara de coneixement i bagatge motriu per
desenvolupar diversitat d’activitats a la seva vida quotidiana, oferint-los una opcio

saludable i entretinguda per mantenir-se actius al llarg del temps.

Cal destacar la oportunitat d'adquirir habits i valors rellevants. Amb els alumnes
poden la practica de les activitats plantejades, els alumnes podran aprendre
valors com l'esforg, la disciplina, la superacié personal i el treball en equip,
essencials per al seu desenvolupament integral i per a la seva futura participacio
en la societat. Ens centrarem en una practica esportiva inclusiva que no
discrimina per génere ni altres raons, per tant, s’ajusta als principis de igualtat i

no discriminacio que s'han de promoure en I'educacio.

D'altra banda, la situaci6 d'aprenentatge de Crossfit s'ha seleccionat
especificament per al quart curs ja que és aplicable directament als objectius
establerts en el curriculum d'educacio per a aquesta etapa. Aquesta etapa de
I'ESO és un moment clau en el desenvolupament, en el que fa referéncia a la
seva forca i condicio fisica i també perqué sera determinant en la constitucio de

la personalitat de cada persona, pel que contribuira al desenvolupament integral.

Una de les idees d’aquesta programacio es que es promogui la relacio entre els
aprenentatges de educacio fisica i altres arees o materies curriculars, per
exemple directament amb la biologia o la fisica i indirectament amb

matematiques, angles o altres arees. També es pretén abordar els sis vectors
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gue marca el curriculum. Aguests vectors inclouen l'aprenentatge significatiu, la
perspectiva de genere, la universalitat del curriculum, la qualitat de I'educaci6 de
les llengues, la ciutadania democratica i la consciencia global i el benestar

emocional dels alumnes.

5.2.2. Competéncies especifigues i competéncies transversals

4 ESO
o . L SA1"Elnou |SA2"Crossfit, |  SA3 SA4"Lart | SA5"Elmeu SA6
Competencies especifiques Educaci6 Fisica futbol: Queens | per at(iiper | "Tambori" | de moure's' | programa | "Aventures
and Kings" tothom" d'entrenament" | per sempre”
CEL Adquirir un estil de vida actiu i saludable incorporant la practica
d'activitats fisiques i d'habits beneficiosos per a la contribucié del benestar
fisic, mental i social.
CE2 Aplicar la técnica, la tactica i I'estratégia vinculades amb els jocs i els
esports per a la resolucio de situacions motrius.
CE3 Utilitzar els recursos expressius com a mitja de relacio, comunicacio i
integraci6 social per a I'autoconeixement.
CE4 Planificar activitats fisiques a l'entorn de manera sostenible i segura
per a
'ocupacio i gaudi del temps de lleure.
CE5 Adaquirir actituds, valors i habilitats socials en la practica d'activitat
fisica i esportiva per a la millora de la convivencia i la cohesio social.
Competéncies trnasversals
CC1 Competéncia ciutadana
CC2 Competéncia emprenedoria
CC3 Competéncia personal, social i Aprendre a Aprendre
CC4 Competéncia digital
5.2.3. Sabers
1r ESO

Sabers

SAL | SA2 | SA3 | SA4 | SA5 [SA6

Vida Activa i Saludable

Activitat Fisica Saludable

Disseny i planificaci6 de I'entrenament: fase d’activacio, pla de
treball, proves de valoracio de la condicié fisica, control de la
intensitat, de les carregues de treball i dosificacié de I'esforg,
temporitzacioé i continuitat, progressio, fases de treball i
recuperacio.

Autoregulacio i millora en el desenvolupament de la condicié
fisica: qualitats fisiques, caracteristiques, efectes i metodes
d’entrenament.
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Habits saludables

Andlisis critic del valor nutricional dels aliments i de la publicitat
d’aquests, essent conscient dels aliments saludables i dels que no
ho sén, adaptant-hi els habits alimentaris.

Reconeixement de les actituds i comportaments que les malalties
associades a trastorns alimentaris —complex d’Adonis
(vigorexia), anoréxia, bulimia— poden comportar i conscienciacié
del risc que poden suposar per a la salut.

Utilitzacio autdonoma de técniques de millora de la postura
corporal, la respiracié i la relaxacié aconseguint el benestar fisic i
mental.

Valoracié i us d’habits higieénics i conductes saludables (hores de
son, practica regular d’activitat fisica) que assegurin la qualitat de
vida.

Conscienciacio del risc i de les consequéncies que poden suposar
algunes practiques, comportaments i habits poc saludables
(drogues, alcohol, suplements, dopatge).

Valoracié i integracioé de I'activitat fisica com a font de gaudi,
d’alliberacié de tensions i benestar.

Primers auxilis i prevencid de lesions

Aplicaci6 de protocols, mesures de seguretat i prevencio de
lesions en la practica d’activitat fisica.

Identificacié de I'ergonomia corporal com a mesura de la
prevencié de lesions i optimitzacié del moviment.

Actuacions i tecniques davant d’accidents, reanimacioé mitjangant
desfibril-lador, protocol de reanimacié cardiopulmonar, maniobra
de Heimlich, senyals d’ictus...

Recursos digitals al servei de la practica esportiva

Utilitzacio d’eines, recursos i aplicacions digitals per a la gestié de
la practica d’activitat fisica.

Resolucio de problemes en situacions motrius

Esquema corporal

Us de les capacitats perceptivomotrius en la resolucio eficient de
tasques individuals de certa complexitat.

Utilitzacio conscient del cos mostrant control i domini corporal en
les manifestacions fisicoesportives que es realitzen.

_
S

Habilitats motrius basiques i especifiques (técnica, tactica i estratégia) per a la resolucié de situacions

motrius

Identificaci6 i correccié d’errors frequients en I'execucié de
diferents habilitats técniques d’esports individuals, d’adversari i
col-lectius en situacions de joc reduit o joc real.

Aprofundiment en 'execucié de diferents habilitats técniques
d’esports individuals, d’adversari i col-lectius en situacions de joc
reduit i joc real.




Resolucio eficag de situacions d’atac i/o defensa en situacions de
joc reduit o joc real en els esports d’equip.
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Posada en practica de les habilitats técniques, tactiques,
estratégiques dels esports individuals, d’adversari i col-lectius en
situacions de joc reduit i real.

Planificacié d’estratégies prévies d’atac i defensa en funcié de les
caracteristiques dels integrants de I'equip en jocs o esports
d’equip.

Practica de diferents jocs i esports individuals, d’adversari,
col-lectius i adaptats respectant el reglament basic, les normes i
les persones implicades en el joc.

Practica d’esports inclosos en el programa dels Jocs Paralimpics i
altres modalitats d’esport adaptat emfatitzant-ne els valors.

Introduccié a diferents esports alternatius com una manera
d’entendre la practica esportiva més enlla dels esports mediatics.

Esfor¢ per completar reptes individuals i en grup adaptant la
propia condicié fisica als requeriments de les diferents propostes
plantejades.

Participacié equilibrada en el grup de treball durant el procés de
resolucié de reptes i/o projectes motors.

Creacio de reptes i projectes motors amb possibles solucions
d’acord a les capacitats, les habilitats i els recursos individuals i/o
del grup.

Resolucio eficient de tasques de certa complexitat en situacions
motrius individuals i/o en grup.

Valoracio del treball personal durant el procés i del resultat final
en la consecucio del repte.

Organitzacié de competicions esportives utilitzant diferents
tipologies i modalitats de competicions.

Expressio i comunicacio corporal

Us i adaptaci6 personal de técniques d’expressié i comunicacié
en diferents contextos.

Practica i creacié d’activitats ritmicomusicals com a eina
expressiva i comunicativa.

Representacio i creacié d’espectacles i esdeveniments de
caracter artisticoexpressiu.

Dramatitzaci6 de situacions diverses utilitzant técniques
d’expressioé i comunicacio corporal.

Aplicaci6 de les técniques de circ amb i sense material
(acrobacies, equilibris, malabars, clown...) en espectacles i
representacions.

Consum i conservacio responsable dels recursos materials i d’espai

Us sostenible i manteniment dels recursos naturals i urbans per a
la practica d’activitat fisica.
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Manteniment i reparacié de material esportiu per a la practica
fisicoesportiva.

Normes i mesures de seguretat

Aplicacié de normes i mesures col-lectives de prevencio i
seguretat per a la realitzacié d’activitats en el medi natural i urba.

Gesti6 del risc propi i del de les altres persones en la realitzacié
d’activitats en el medi natural.

Us d’eines, equipament i técniques adequades durant la practica
d’activitat fisica al medi natural.

Espais per a la practica esportiva en I'entorn proper

Us d’espais urbans per realitzar activitat fisica per millorar la
condici¢ fisica (crossfit, gimnasos urbans, circuits de calisténcia,
entre altres).

Disseny i organitzacié d’activitats fisiques en el medi natural i
urba.

Utilitzacio de les possibilitats que ens ofereix I'entorn per practicar
activitat fisica en el temps de lleure.

Valors, autoregulacié emocional i interaccio social en situacions motrius

Gestio personal i emocional

Organitzacié i participacié activa de gran varietat de situacions
motrius essent capag¢ d’assumir diferents rols.

Desenvolupament de la consciéncia, la regulacié i 'autonomia
emocionals com a capacitat de reconeixer, gestionar i autoregular
les emocions (superacio, perseverancga, estrés, autocontrol en les
situacions de contacte...) en contextos fisicoesportius.

Habilitats socials i valors

cooperacio responsable i activa en contextos motrius diversos.

Interioritzacio dels valors educatius de I'esport en el creixement
personal.

Aplicacié d’habilitats socials que fomentin la convivéncia i la
cohesio6 social en tot tipus de situacions.
Comunicacio assertiva, respecte als altres i col-laboraci6 i

Activitat fisica, genere i discriminacio

Responsabilitat i compromis actiu davant d’estereotips,
actuacions discriminatories de génere, étniques,
socioeconomiques, de competéencia motriu i qualsevol tipus de
violéncia que es pugui donar.

Promocié de la igualtat de génere en la practica de qualsevol
esport, en la difusié en mitjans de comunicacié i en el
reconeixement de referents esportius.

Influéncia social, cultural i econdmica de I'esport en la societat

actual: aspectes positius i negatius.
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Objectius d'aprenetatge

4t ESO

SAl | SA2

SA3 | SA4 | SAS | SA6

Establir objectius de millora de la condicié fisica a partir de les propies
necessitats individuals.

Elaborar un pla de treball personalitzat per millorar la condicié fisica
relacionada amb la salut.

Aplicar activament habits saludables relacionats amb I'alimentacio i
hidratacio, descans i higiene.

Coneixer els elements basics sobre els protocols d'actuacié en
situacions d'emergéncia o0 accidents.

Integrar I'Gs de recursos digitals per la planificacié d'activitat fisica.

Utilitzar tecniques adequades per a I'execucié correcta de diferents
reptes motrius.

Participar activament a les diferents situacions motrius plantejades i
ser capag d'adaptar-les.

Comprendre i aplicar estratégies tactiques per resoldre situacions
motrius de manera eficac i eficient.

Planificar I'organitzacié, temporalitzacio i recursos necessaris per
portar a terme un esdeveniment esportiu.

Utilitzar diferents técniques d'expressié corporal i circ per crear
composicions artistiques.

Identificar actuacions per la conservacié i respecte del medi natural
durant la practica d'activitat fisica.

Planificar activitats que no posin en compromis l'entorn a partir de les
possibilitats que ofereix aquest.

Aplicar valors positius de I'esport com el respecte, l'esforg, la
tolerancia i la cooperacié amb la resta del grup.

Comprendre les emacions propies per desenvolupar habilitats
d'autoregulacié i control durant la practica.

Reflexionar sobre els estereotips i descriminacions ecistents a dia
d'avui a l'esport.

Desenvolupar eines que promoguin l'actitud critica i la igualtat
respecte al génere durant la practica d'activitat fisica.
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Criteris d'avaluacio

4t ESO

SA1 | SA2 | SA3 | SA4 | SA5 | SA6

CE1. Adquirir un estil de vida actiu i saludable incorporant la practica d'activitats fisiques i
d'habits beneficiosos per a la contribucié del benestar fisic, mental i social.

1.1 Planificar la practica d’activitat fisica orientada a un
estil de vida actiu i saludable.

1.2 Dissenyar un pla de treball de la condici6 fisica en
relacié amb la salut d’acord a les necessitats individuals.

1.3 Aplicar habits saludables (alimentacié i hidratacio,
descans, educacio postural, relaxacio i higiene) valorant la
millora integral de la salut.

1.4 Aplicar els protocols dactuacid6 de prevencid i
intervencié en accidents i técnigues de primers auxilis.

1.5 Aplicar els recursos digitals en la planificacié de
l'activitat fisica i 'adquisicié d’habits saludables.

CE2. Aplicar la técnica, la tactica i I'estratégia vinculades amb els jocs i els espo

resolucioé de situacions motrius.

rts per a la

2.1 Executar habilitats motrius especifiques i técniques en
reptes, formes jugades i joc real.

2.2 Resoldre situacions motrius variades de jocs o esports
aplicant habilitats técniques, tactiques i estratégiques.

2.3 Organitzar esdeveniments o competicions esportives
gestionant tots els aspectes essencials per a un
funcionament adequat.

CE3. Utilitzar els recursos expressius com a mitja de relacié, comunicaci6 i integracio

social per a l'autoconeixement.

3.1 Escenificar produccions artisticoexpressives utilitzant
diferents técniques d’expressié corporal.

3.2 Crear composicions individuals o col-lectives amb i
sense base musical.

3.3 Elaborar composicions artistiques integrant técniques
de circ.

CEA4. Planificar activitats fisiqgues a I'entorn de manera sosten
i gaudi del temps de lleure.

ible i segura per a l'ocupacié

4.1 Realitzar activitat fisica en el medi natural i urba
desenvolupant actuacions per a la seva conservacio.

4.2 Organitzar activitats fisicoesportives en el medi natural
i urba aplicant normes de seguretat i utilitzant 'equipament,
eines i tecnigues adequades.

4.3 Gestionar la propia activitat fisica aprofitant les
possibilitats del medi natural i urba.

CES5. Adquirir actituds, valors i habilitats socials en la practica d'act
per a la millora de la convivéncia i la cohesi6 social.

5.1 Aplicar els valors positius de l'esport en les activitats
fisigues i esportives valorant el joc per davant del resultat.

5.2 Aplicar estratégies per a lautoregulaci6 emocional
durant la practica d’activitat fisica i esportiva.

5.3 Utilitzar habilitats socials en la resolucié de conflictes
fomentant la convivéncia i la cohesié social.

5.4 Mostrar una actitud critica davant dels estereotips i les
actuacions discriminatories de la societat en 'ambit de
I'activitat fisica i 'esport.

ivitat fisica i esportiva
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5.2.6. Metodologia: orientacions didactigues, recursos didactics i agrupaments

En la metodologia és important tenir en compte diverses orientacions
didactiques, recursos didactics i agrupaments per garantir un aprenentatge de
qualitat. Resulta necessari adaptar les orientacions didactiques en funcié de les
situacions d'aprenentatge especifigues. Cada situacido d'aprenentatge pot
requerir diferents enfocaments metodologics, com ara I'Us de técniques
d'ensenyament directe, aprenentatge cooperatiu 0 aprenentatge basat en
problemes, aquestes seran les més utilitzades tot i que puntualment es puguin
fer servir altres o la mateixa situacid6 es pugés orientar amb altres també
correctes. Es important seleccionar l'enfocament més adequat per a cada
situacio i grup classe, per promoure l'aprenentatge significatiu i la participacio
activa dels alumnes. Al llarg de les sessions es realitzaran sessions més dirigides
o tancades amb descobriment guiat primerament per posteriorment passar a un
treball més autonom amb un seguit de retroalimentacions i oportunitats per
assegurar que el desenvolupament s’esta encaminant en relacié als objectius

plantejats.

Pel que fa als recursos didactics, és recomanable utilitzar recursos originals i
innovadors. Aix0 pot incloure material audiovisual, tecnologia, material especific
de Crossfit o fer adaptacions per simular-ho. Si aconseguim que els recursos
atractius i innovadors per motivar i captar I'atencio dels alumnes sera més facil,
pel que augmentara la implicacié en la situacié d'aprenentatge. També és
necessari tenir en compte la importancia de lI'adaptacio a les necessitats del grup
i la individualitzacié de I'aprenentatge. Aixi mateix es important proporcionar les
eines i suports necessaris perqué cada alumne pugui participar activament en la
situacio d'aprenentatge i desenvolupar-se segons les seves capacitats i ritmes
d'aprenentatge. Aix0 pot incloure I'adaptacio de les activitats, I'Us d'adaptacions
o modificacions per a alumnes amb necessitats especials i la implementacié de

diferents nivells de desafiament per a atendre les diverses necessitats del grup.

Quant als agrupaments, és important promoure la variabilitat i diversitat. Cal
considerar agrupaments diferents en funcié de factors com el sexe, el nimero
d'integrants o les capacitats dels alumnes. Aix0 permetra fomentar la interaccio

i col-laboracié entre els alumnes, promoure la igualtat d'oportunitats i evitar
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discriminacions, tot i que si que haurem de ser docents amb perspicacia per
evitar possibles conflictes. De forma més concreta, podem fer servir aplicacions
per fer els agrupaments quan es vulgui fer de forma aleatoria, alguna activitat
prévia o altres métodes. Aquests grups podran ser d’ entre 2 i 5/6 alumnes per

grup amb la intencié d’assegurar la participacio de tots els integrants.

5.2.7. Atencid educativa a 'alumnat en el marc d’'un sistema educatiu inclusiu:
adaptacions curriculars

Dins del marc d'un sistema educatiu inclusiu, és fonamental garantir una atencio
educativa adequada per a tot l'alumnat, incloent aquells que requereixen
adaptacions curriculars. Normalment s’acostumen a implementar mesures
universals per a tots els alumnes, conegudes com a Disseny Universal per a
I'Aprenentatge (DUA). Aguest enfocament busca proporcionar diversitat de
materials, estrategies i avaluacions que siguin accessibles per a tot l'alumnat,
independentment de les seves capacitats 0 necessitats especifiques. Les
mesures universals permeten donar suport a l'aprenentatge de manera
generalitzada, amb la finalitat d'atendre les necessitats de tots els estudiants en
el context de l'aula regular.

Per altra banda, en casos especifics on es requereixi una atenci6 més
individualitzada, es poden implementar mesures addicionals i intensives, com els
Plans Individualitzats (PIl). Aquests plans son dissenyats per abordar les
necessitats educatives especifiques d'un alumne. Al cas concret on es
desenvolupa aquesta programacio, ens trobem amb situacions com un alumne
en cadira de rodes o alumnes que parlen altres idiomes. Aquests plans prenen
en consideracio les capacitats, necessitats i interessos individuals, i ofereixen
estrategies, suports i ajustos necessaris per a l'alumne, per tant, és important
adaptar l'entorn i els materials per a facilitar participacié i aprenentatge de la

totalitat dels alumnes pero especialment en casos amb algun condicionant.

En el marc de I'educacio inclusiva, és important tenir en compte la perspectiva
de genere. Aix0 implica assegurar que les practiques educatives siguin

igualitaries 1 no discriminatories per raons de genere, garantint la igualtat

20



Facultat
de Ciéncies
de la Salut

OBlanquerna

d'oportunitats, I'equitat i I'eliminacio de les barreres de genere o estereotips en

['ambit de I'educaci6 fisica.

5.2.8. Distribuci6 temporal i material didactic

Setembre 2023 Octubre 2023 Novembre 2023
sem.| Lu [Ma| Mi | Ju | Vi | S&|Do sem.| Lu [Ma| Mi | Ju | Vi | S&|Do sem.| Lu [Ma| Mi | Ju | Vi | S&|Do
1 3 1 9 3145
11415 7 10 512(3|4|5|6|7|8 10 718 10(11{12
2 12|113(14|15(16|17 619 (10 11.13 14|15 11 14|15 17|18(19
3 118|19(20(21(22|23|24 7116(17|18|19|20(21(22 12 21|22 24125(26
4 125(26(27|28(29|30 8 123(24125(26|27|28|29 13 28|29
9 30|31
Decembre 2023 Gener 2024 Febrer 2024
sem.| Lu [Ma| Mi [ Ju | Vi | S&|Do sem.| Lu |[Ma| Mi | Ju | Vi | S& | Do sem.| Lu [Ma| Mi | Ju | Vi | Sa | Do
18 7 22 1234
191 8|9|10(11(12(13|14 2(5|6|7 911011
20 (15)116(17|18|19|20|21 24 13|14 16|17(18
21 (22123(24|125(26|27|28 25 20|21 23124125
22 (29]30(31 26 27128
Marc 2024 Abril 2024 Maig 2024
sem.| Lu [Ma| Mi [ Ju | Vi | S& | Do Mi | Ju | Vi | S&|Do sem.| Lu |[Ma| Mi | Ju | Vi | S& | Do
1123 3 5|67 35 3145
9 (10 10 121314 36 718 10|11(12
15|16 (17 17 19(20(21 37 14|15 17(18(19
23|24 24 2612728 38 21|22 24125|26
30|31 39 28|29 31
Juny 2024
sem.| Lu |Ma| Mi | Ju| Vi | Sa | Do Inici - Final classes 6 setembre i 21 juny
e 1]2 Juntes d'avaluacié Dies festius
40 415 7189
41 11|12 14115|16 SA 1 SA 4
42 181920 22123 SA 2 SAS
43 (24 (25(26|27|28]|29|30 SA 3 SA6
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A continuacio veurem alguns dels materials didactics que s’empraran en aquesta
situacio d’aprenentatge. L'objectiu es que siguin accessibles i de facil accés,

comuns, sostenibles i si pot ser, innovadors, alguns poden ser:

- Videos en linia a partir de la lectura de QR’s: per mostrar videos de
I'execucié técnica d’exercicis de crossfit amb la descripcid, possibilitats
d’adaptacio i consells de seguretat. Es poden dona a conéixer atletes
referents tant de sexe masculi com femeni com a inspiracio, atletes que
realitzin adaptacions de I'execucio o inclus joves.

- Infografies a partir dels continguts que elaboraran els propis estudiants:
amb els principis basics del crossfit, incloent exercicis fonamentals,
tecniques de respiracié i importancia de I'escalfament, entre altres.

- Adaptacio de materials: aprofitar els elements existents com cordes per
saltar, tires de TRX, caixes de salt, entre d'altres, per a realitzar exercicis
com salt de corda, burpees, flexions i box jumps.

- Workouts o entrenaments: els propis alumnes compartiran i disposaran
de les propostes d’entrenament elaborades, en format online, per a que
puguin portar-les a terme amb posterioritat o per disposar de bases per a
la planificacié de I'entrenament.

- Activitats de reciclatge: es procurara fomentar la sostenibilitat involucrant
els estudiants en la creacié o adaptacié de material ja disponible. Per
exemple, pots demanar-los que facin servir ampolles d'aigua plenes com
a peses, 0 banquetes com a calaixos. Aixd0 no només promou la
consciéncia mediambiental, sind6 que també fa que l'aprenentatge sigui
més accessible i economicament viable.

- Altres recursos digitals com el Google Drive on podem compartir
documents, o el mencionat anteriorment com la lectura de QR’s i també
la possibilitat de creacié d’aquests per tenir rapid accés a diversitat

d’informacio.
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5.2.9. Avaluacions dins de la programacio

Pel que fa a I'avaluacio, de forma molt resumida, és fonamental que I'avaluacié
sigui avaluativa, formativa i formadora, per tal de proporcionar una
retroalimentacio significativa i donar als alumnes l'oportunitat de millorar el seu

aprenentatge.

En l'avaluacié de les unitats, és necessari establir els objectius especifics, els
criteris i els indicadors d'avaluacid. Aquests criteris i indicadors han de ser clars
i comprensibles pels alumnes, de manera que entenguin quée s'espera d'ells i que
sera avaluat. També és important utilitzar una diversitat d'instruments
d'avaluacio, com ara rabrigues, co-avaluacions o autoavaluacions, per tal de que
siguin particips i adquireixin valor de qualitat sobre el seu propi proceés
d’aprenentatge. A més dels aspectes academics, és rellevant tenir en compte els
habits, l'actitud i la participacié dels alumnes. Aquests aspectes poden ser
introduits d'una o altra forma en les situacions d'aprenentatge per tal de que no

siguin merament subjectius, siné que es valorin de manera concreta i justa.
La nota de la Situacié d’Aprenentatge es conformara per:

- 10% rubrica d’autoavaluacié exercici individual de selecci6 i realitzacio
d’entrenament.

- 20% co-avaluacio a partir de rubrica sobre proposta d’entrenament del
company.

- 10% autoavaluacio sobre I'aportacié al treball grupal.

- 10% co-avaluacié dels membres del grup sobre I'aportacio al grup.

- 40% treball grupal valorat pel docent.

- 10% implicacid, pro activitat i actitud valorat per part del docent.

L’avaluacio trimestral tindra en compte els aprenentatges realitzats durant aquest
periode i pot incloure diferents elements avaluatius. La nota final de cada
trimestre es pot calcular a partir de la mitjana de les notes obtingudes en aquest
periode. Al cas concret la nota trimestral estara conformada per la mitjana

obtinguda a les situacions d’aprenentatge d’aquest periode, que son “Crossfit:
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per a tu i per tothom!” i “El nou futbol: Queens & Kings” amb un 50% del valor de

la nota cada situacio.

Les notes trimestrals es conformaran per la mitjana de les situacions

d’aprenentatge que es realitzin en aquell periode i la nota final per la mitjana dels

trimestres. Quedara superada la totalitat dels trimestres si la nota global és

superior a 5. Als informes avaluatius les notes aniran de 1 a 10, sent inferior a 5

no assolit, assoliment suficient entre 5 i 6’9, assoliment notable entre 7 i 89 i

assoliment excel-lent per notes iguals o superiors a 9.

Es important que els alumnes tinguin clara informacié sobre l|'avaluacio,

entenguin els objectius a assolir i la importancia del procés d'avaluacié en el seu

aprenentatge. L'avaluacié no ha de limitar-se Unicament a un resultat numéric

final, sind que ha de ser un procés que ajudi els alumnes a comprendre els seus

punts forts i febles i a millorar en el seu aprenentatge.

5.3. Situacié d’aprenentatge

TITOL Crossfit, per a ti i per tothom

CURS 4t curs d’Educacié Secundaria Obligatoria
MATERIA Educacio Fisica

DESCRIPCIO

Necessitats de realitzacié d’AF i adquisicié d’habits a nivell social per canviar I'actual
tendéncia i que en un futurs els alumes disposin de coneixement, motivacio i eines per portar
a terme hores de practica.

Relacié amb la competéncia digital, que ens servira d’eina organitzativa i establira diferents
reptes.

El context es portat a terme a partir d’'un seguit de tasques d’aprenentatge, organitzacio i
interaccié a partir de la practica del Crossfit

Com a repte final organitzar una competicié escolar entre les diferents classes d’un curs, on
tothom pugui participar.

Es pretenen establir lligams positius al grup classe, amb participacié activa dels anteriors a
partir de les adaptacions que siguin necessaries per aconseguir un objectiu comu.
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COMPETENCIES ESPECIFIQUES

C1. Adquirir un estil de vida actiu i saludable incorporant la practica d’activitats fisiques i
d’habits beneficiosos per a la contribucié del benestar fisic, mental i social.

C2. Aplicar la técnica, la tactica i I'estratégia vinculades amb els jocs i els esports per a la
resolucio de situacions motrius.

C5. Adquirir actituds, valors i habilitats socials en la practica d'activitat fisica i esportiva per a
la millora de la convivencia i la cohesié social.

TRACTAMENT DE LES COMPETENCIES TRANSVERSALS

Competénciadigital. Domini d’eines i recursos tecnologics i digitals per globalitzar, fent servir
de forma saludable, critica i responsable la tecnologia digital per 'aprenentatge i la participacio
social, promoure la interacci6 i participacio, informatitzar dades i crear contingut digital a partir
de la cooperacio.

OBJECTIUS D’APRENENTATGE CRITERIS D’AVALUACIO

1 Aplicar activament habits saludables | 1.1 | Planificar la practica d’activitat fisica
relacionats amb  lalimentacio i orientada a un estil de vida actiu i
hidratacio, descans i higiene. saludable.

1.2 | Aplicar els recursos digitals en la
planificaci6 de [lactivitat fisica i
I'adquisicié d’habits saludables.

2 Participar activament a les diferents | 2.1 | Dissenyar un pla de treball de la
situacions motrius plantejades i ser condicié fisica en relaci6 amb la salut
capag d’adaptar-les. d’acord a les necessitats individuals.

2.2 | Organitzar esdeveniment o]

competicions esportives gestionant tots
els aspectes essencials per a un
funcionament adequat.

2.3 | Mostrar pro activitat, voluntat,
predisposicio i bon comportament
alhora de realitzar les tasques.

3 Aplicar valors positius de I'esport com | 3.1 | Mostrar una actitud critica davant dels
el respecte I'esforg, la tolerancia i la estereotipis i les actuacions
cooperacié amb la resta del grup. discriminatories de la societat en
I'ambit de I'activitat fisica i 'esport

3.2 | Evitar comentaris, comportaments o0
actituds inapropiades que puguin ser
discriminatories i, en contra, aprofitar
I'oportunitat de donar valor a la resta de
companys/es independentment de les
seves caracteristiques.
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4 Comprendre les emocions propies per | 4.1 | Aplicar estratégies per a I'autoregulacio
desenvolupar habilitats d’autoregulacié emocional durant la practica d’activitat
i control durant la practica. fisica i esportiva.

4.2 | Desenvolupar activitats competitives
amb bona fe, capacitat de superacio
individual i no frustracio.

SABERS
Habits saludables:
- - Valoracié i Us d’habits higiénics i conductes saludables (hores de son, practica
g % regular d’activitat fisica) que assegurin la qualitat de vida.
Z g
83 Primers auxilis i prevencio de lesions:
T g
-g ” - Identificacio de I'ergonomia corporal com a mesura de la prevencié de lesions i
optimitzacié del moviment.
Habilitats motrius basiques i especifigues (técnica, tactica i estratégia) per a la
3 resolucié de situacions motrius
o S =
o = o o . , L : o
2 ® g - Identificacio i correccié d'errors freqlients en I'execucié de diferents habilitats
g E n tecniques d’esports individuals, d’adversari i col-lectius en situacions de joc reduit
525 0 joc real.
n o .=
v 2 g
X o 3 - Practica d’esports inclosos en el programa dels Jocs Paralimpics i altres
» modalitats d’esport adaptat emfatitzant-ne els valors.
" - Esfor¢ per completar reptes individuals i en grup adaptant la propia condicid
o 2 fisica als requeriments de les diferents propostes plantejades.
T ©
()
:g T 2 - Creaci6 de reptes i projectes motors amb possibles solucions d’acord a les
= O . . . . .. .
325 capacitats, les habilitats i els recursos individuals i/o del grup.
S =
n E
é g - Organitzaci6 de competicions esportives utilitzant diferents tipologies i
9] modalitats de competicions.
Espais per a la practica esportiva en I'entorn proper
2_792
% g 2 - Us d’espais urbans per realitzar activitat fisica per millorar la condicié fisica
Nl “C’ ° (crossfit, gimnasos urbans, circuits de calisténcia, entre altres).
O £ o
© -g ® | - Disseny i organitzacio d’activitats fisiques en el medi natural i urba.
2ot
£=g
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Gestid personal i emocional

- Organitzaci6 i participacio activa de gran varietat de situacions motrius essent
capag d’assumir diferents rols.

- Desenvolupament de la consciencia, la regulacio i 'autonomia emocionals com
a capacitat de reconeixer, gestionar i autoregular les emocions (superacio,
perseveranca, estreés, autocontrol en les situacions de contacte...) en contextos
fisicoesportius.

Habilitats socials i valors

- Comunicacié assertiva, respecte als altres i col-laboracié i cooperacié
responsable i activa en contextos motrius diversos.

social en situacions motrius

Activitat fisica, génere i discriminacio

- Responsabilitat i compromis actiu davant d’estereotips, actuacions
discriminatories de génere, etniques, socioeconomiques, de competéncia motriu
i qualsevol tipus de violéncia que es pugui donar.

Valors, autoregulacié emocional i interaccié

DESENVOLUPAMENT DE LA SITUACIO D’APRENENTATGE

El treball al llarg de les sessions sera en forma de grups, tot i que no sempre cooperatius ja
gue alguns cops també hi haura treball individual que realitzaran de forma simultania amb
altres companys. El/la docent facilitara algunes tasques per a que I'alumnat pugui identificar
el seu nivell i quina sera la seva zona de desenvolupament proper, a altres tasques els grups
seran heterogenis independentment de les capacitats i rendiment. En cas de que es treballi
per torns, parelles o en subgrups, s’intentara no excloure relacions entre alumnes, a no ser
gue sigui necessari pel correcte desenvolupament propi o de les tasques.

Respecte al material ens basarem en fer Us del propi cos i material del que habitualment es
disposa als departaments d’educacié fisica dels instituts (com poden ser bancs, conos, piques,
cordes, pilotes...). Si fos necessari es podrien fer adaptacions elaborant material alternatiu en
funci6 de les possibilitats.

Inicialment es proposaran diversitat d’exercicis i es mostraran a la pissarra diferents opcions
d’activitats per intentar portar a terme, a partir d’aqui els alumnes ja hauran pogut obtenir una
primera idea de quin es el seu nivell, identificant diferents exercicis que poder coneixen 0 no i
també de quines son les seves capacitats.

L’alumnat disposara d’una carpeta compartida al “drive” on introduiran el nivell escollit i les
marques assolides, a partir de les quals es podra anar limitant, condicionant o adequant les
tasques portades al llarg de les sessions al nivell de cada alumne.

En iniciar cada tipus d’activitat (inicial, desenvolupament, estructuracié i aplicacid) el
professor/a fa una petita explicacié a tota la classe introduint les activitats proposades,
objectius, format, temps i possibles adaptacions. Per a moltes de les activitats, amb I'explicacio
i possibles resolucions de dubtes sera suficient per a que I'alumnat pugui decidir com ho faran.
Puntualment el/la docent podra corregir abans de posar en compromis la integritat fisica
d’algun alumne i igualment podra fer correccions quan sigui oportu, tot i que preferiblement
sera el propi grup o I'alumne que ho pugui identificar i s’encarregui.

Si puntualment I'alumnat troba dificultats excessives, es podra analitzar i reflexionar amb tota
la classe, per fomentar que sigui el grup el que facilita possibles alternatives i solucions.
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Al finalitzar cada sessi6 obligatoriament tots els membres s’hauran de saludar com a felicitacié
per haver participat a les tasques. Es podran realitzar també diferents tipus de feedback per
introduir breument algun possible factor tedric que no hagi aparegut durant la sessid, fomentar
la practica d’activitat fisica, prendre consciéncia del treball realitzar o altres aspectes, ja sigui

a partir d’'un analisis del/a docent, algunes opinions o sintesis dels grups.

ACTIVITATS D’APRENENTATGE | D’AVALUACIO

Descripcié

Temps

ACTIVITATS INICIALS

Els alumnes primerament realitzaran un escalfament especific i
coneixeran en que consisteix la unitat didactica i la modalitat esportiva
propiament.

Posteriorment disposaran d’'un seguit de QR’s que podran escanejar per
veure diferents exercicis, amb la seva descripci6 i propostes de
regressions i progressions per a que els puguin portar a terme. La idea
es que sigui un aprenentatge de descobriment guiat.

Sessio 1

Distribucié per grups conformats pels mateixos alumnes, on tindran a la
seva disposicié diferents propostes en format de circuit, on aniran
passant per les diferents postes.

En aquestes estacions es podran testar diferents formats o tipus
d’entrenament (AMRAP, EMOM, TABATA...) i també s’incorporaran
diferents adaptacions d’exercicis de les modalitats que trobem al
Crossfit.

Sessio 2

Es facilitaran 4 propostes diferents d’entrenament, amb 3 nivells
diferents que estaran oberts a més adaptacions si fos necessari. Els
propis alumes triaran i desenvoluparan de forma individual 2 de les 4
propostes.

Posteriorment els alumnes hauran d’entrar i introduir el nivell i resultats
a una carpeta compartida, aixi com omplir una rubrica d’autoavaluacié
que tindra un valor de un 10% sobre la nota de la situacié
d’aprenentatge).

Sessio 3

ACTIVITATS DE
DESENVOLUPAMENT

A partir del ranking de la carpeta compartida podrem emparellar més
facilment els alumnes, en aquest cas per nivells i que el
desenvolupament de l'activitat sigui un repte.

A partir d’aqui cada alumne fara una breu proposta seleccionant
diferents exercicis treballats o variants i algun tipus de format.

Tots dos membres de la parella realitzaran la proposta de cadascun
dels/les integrants.

Posteriorment els alumnes hauran d’acordar com puntuen la proposta
del company, amb co-avaluacio a partir d’'una rubrica. Aquesta valoracié
conformara el 20% de la nota.

Sessio 4
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A partir de realitzar grups aleatoris, es fara Us de la metodologia Puzzle,
on cada membre del grup s’especialitzara en una modalitat o format
d’entrenament, per tal de consolidar coneixements. Després es posara
en comu amb al resta de companys del grup.

A nivell grupal també es fara una proposta atenent els diferents tipus de
diversitat. La puntuacio d’aquesta part sera d’'un 10% d’autoavaluacio i
un altre 10% de co-avaluacio per la resta del grup.

Sessio 5

ACTIVITATS D’ESTRUCTURACIO

Aprofitarem els grups d’especialistes de la metodologia Puzzle per
conformar una proposta d’entrenament. Es realitzara un treball grupal a
partir dels continguts treballats, es provara i també s’establiran diferents
nivells i un sistema de puntuacio.

Es important que aquest sistema de puntuacié es basi en un sistema
equitatiu i just per a que tothom tingui opcions a puntuar
independentment de les seves capacitats.

Cada grup haura de vincular el treball a un QR on es pugui visualitzar
I'estructura, fotos dels exercicis, les diferents adaptacions i un apartat
d’'informacié complementaria (exercicis de suport, aspectes técnics o de
seguretat...).

Aquest treball tindra un valor del 40% sobre la nota final i sera valorat
pel docent.

Sessi6 6-7

Es portara a terme un simulacre de competici6 amb les diferents
propostes de la propia classe i finalment s’haura de triar la que més
agradi per votacié a un document d’enquesta de google.

Sessi6 8-9

ACTIVITATS D’APLICACIO

A partir de les votacions es triara una proposta de cada classe. Aquesta
proposta es desenvolupara per la mateixa classe i la resta de classes
del mateix curs, i s’establira un sistema de puntuacié grupal, de forma
que es portara una competicié entre els grups classes.

Dintre de cada classe, la meitat s’encarregaran de desenvolupar les
propostes, i 'altre meitat de tasques com supervisié o organitzacio, i
aguests rols aniran alternant-se a les diferents propostes de forma que
tothom passi pels diferents rols.

La puntuacié d’aquesta part sera d’'un 10% que tindra en consideracié
el propi docent a partir de la implicacio, pro activitat i actitud de cada
alumne.

Sessi6 10

COM S’ABORDEN ELS VECTORS EN AQUESTA SITUACIO D’APRENENTATGE

Aprenentatges competencials: a partir del desenvolupament d’aquesta situacio

d’aprenentatge els alumnes coneixeran diversitat d’exercicis i disposaran de suficient criteri
per adaptar-los a les seves necessitats i desenvolupar-los pel seu compte.

Perspectiva de genere: adaptar I'entrenament en funcié de la fisiologia propia de cada
génere i les capacitats fisiques de cada persona.
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Universalitat del curriculum: tothom ha de poder participar en aquesta situacio
d’aprenentatge, no hi ha impediment per adaptar les sessions ja sigui per condicionants
fisics, psiquics, socials, emocionals o altres possibles diferéncies de capacitats.

Qualitat de I'educaci6 de les llengiies: incorporacio de paraules en anglés propies de la
nomenclatura que s’empra habitualment a la practica d’aquesta modalitat esportiva.

Ciutadania democratica i consciéncia global: construccié de diferents valors que tinguin
en compte 'opinid i participacio de tothom, en relacié a la promocié d’una ciutadania
democratica, aixi com consciéncia i coneixement de les habilitats i capacitats, fomentant la
potenciacié d’aquestes ja siguin propies o sobre la resta.

Benestar emocional: fer Us de I'activitat fisica per facilitar un equilibri i benestar emocional a
partir dels beneficis que aporta aquesta practica.

MESURES | SUPORTS UNIVERSALS

La situacié d’aprenentatge inclou un conjunt de mesures i suports per tal de facilitar
l'aprenentatge a tot 'alumnat:

El treball individual permet identificar les capacitats i necessitats propies de cadascu a partir
del autodescobriment guiat, el que facilitara saber quines son les nostres bases de
coneixement i establir objectius, que podran anar progressant o variant al llarg de les sessions
o depenent el tipus de tasca.

El treball entre iguals fara que I'adquisicié i millora dels coneixements sigui més facil i
enriquidora, aportant a totes dues parts de I'alumnat.

El treball en grup permetra assolir diferents rols que podran potenciar diferents capacitats
individuals i portar a terme un treball cooperatiu de més qualitat, a més el professor/a podra
supervisar i guiar de forma més eficient.

Es disposa també de l'al'licient, per una banda de competir amb un mateix, i per altra de
establir un vincle i sentiment d’'identitat a partir competir de forma sana amb la resta de classes,
amb la idea de poder potenciar valors de suport, positius i de participacio entre el propi.

Aix0 es realitza en el marc del Disseny Universal per a I'Aprenentatge (DUA). Aquest
enfocament busca proporcionar diversitat de materials, estratégies i avaluacions que siguin
accessibles per a tot l'alumnat, independentment de les seves capacitats o necessitats
especifiques. Les mesures universals permeten donar suport a l'aprenentatge de manera
generalitzada, amb la finalitat d'atendre les necessitats de tots els estudiants en el context de
l'aula regular.

MESURES | SUPORTS ADDICIONALS O INTENSIUS

Plans Individualitzats (Pl) per abordar les necessitats educatives especifiques dels alumnes
gue ho necessitin. Al cas concret:

- Alumne en cadira de rodes: adaptar I'entorn i els materials per a facilitar participacio i
desenvolupament a una zona propera a les seves capacitats. Per a la interaccio amb el grup
es pot adaptar també la normativa o execucio, facilitant o adaptant la propia o condicionant la
de la resta del grup.
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- Alumnes que parlen altres idiomes: al cas d’aquesta SA part de la nomenclatura i llenguatge
tecnic sera en anglés, per tant podra ser més universal pels alumnes i facilitara la comunicacié.
Podem introduir puntualment dinamiques per conéixer com son aquestes paraules en altres
idiomes, o que les explicacions siguin grafiques amb suport oral, o demanar col-laboracié de
companys/es que dominin l'idioma, entre altres.

6. Conclusid/valoracio

El present treball, centrat en la programacié per a 4t curs d’'ESO i la situacié
d’aprenentatge sobre Crossfit, ofereix una proposta educativa innovadora i
motivadora per als estudiants. A través d'aquesta proposta, es busca superar les
limitacions de l'educacio fisica tradicional i promoure un enfocament més integral

I rellevant per als alumnes.

Per aquesta programacio, s’han elaborat els objectius, s’han identificat les
competencies a treballar i s’han concretat tant els criteris d’avaluacié com la
calendaritzacié. Per fer-ho, s'ha tingut present el marc legal, amb les directrius i

objectius establerts al curriculum d’educacio.

La introduccié del Crossfit a una de les situacions d’aprenentatge, ofereix
diverses oportunitats per al desenvolupament dels estudiants, ja que tant per la
seva variabilitat com dinamisme i possibilitat d’adaptacié, pot estimular la
motivacio i I'adheréncia a l'activitat fisica. Pero també es requerira de participacio
activa per part del estudiants, per a que puguin experimentar valors com l'esforg,
la perseveranca i la superaci6. A més, podem trobar intrinsec a la situacio
d’aprenentatge el treball en equip, la cooperacié i l'establiment de metes

personals, promovent el desenvolupament social i el creixement personal.

Una de les principals contribucions d'aquesta proposta és la promocié d'un estil
de vida actiu i saludable. Mitjancant la practica regular d'activitat fisica i
I'adquisicio d'habits saludables, els estudiants poden millorar la seva condicio
fisica i la seva salut integral. A meés, aquesta programacié proporciona als
estudiants eines que poden aplicar a la seva vida diaria, com l'autodisciplina, la

perseveranca i I'adaptabilitat a diferents situacions.
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Una altra contribucié important d'aquesta programacié és la promocié de la
inclusié i la igualtat de génere. Amb un enfocament inclusiu, s'adapten les
sessions a les necessitats i habilitats de tots els estudiants, garantint la
participacio activa de cadascun d'ells. A més, es treballa per promoure la igualtat,
la no discriminacio i I'empoderament de les dones, donant-los eines per créixer

integrament i desenvolupar-se en I'ambit esportiu i més enlla.

A partir d’'una correcta deteccié de necessitats del grup i gracies a la flexibilitat
que lactual curriculum aporta per programar, a les diferents situacions
d’aprenentatge s'han diversificat les estrategies didactiques i els metodes
d'avaluacié per proporcionar als estudiants diversitat d'eines i oportunitats per

assolir I'aprenentatge.
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SITUACIO D’APRENENTATGE 2: “Crossfit per atd i per tothom”

NO

N° SESSIO 1

QR’s, banguetes, cordes, marfegues,

24-30 MATERIAL
ALUMNES ampolles de sorra
Activitats inicials
Durada Nom activitat Explicacio
Conceptes basics de qué és el Crossfit i en que consistira la SA.
Destacar els principis basics del CrossFit, com ara l'entrenament
5 Context funcional, l'alta intensitat i la varietat d'exercicis. Utilitza recursos
visuals, com ara fotografies o videos, per mostrar exemples d'exercicis
tipics de CrossFit.
Mobilitat articular activa de les diferents articulacions que es veuran
10 Mobilitat implicades a les activitats posteriors. Fent incis a la mobilitat de turmell,

genoll, maluc, columna i espatlles.

Part principal

Identificacio i

Cada alumnes disposara d’una serie de QR's repartits per I'espai, que
contindran informaci6 sobre diferents exercicis de CrossFit. Cada QR
hauria de proporcionar una descripcié detallada de I'exercici, aixi com
suggeriments de regressions (opcions més facils) i progressions
(opcions més avancades) per adaptar I'exercici al nivell de condicid
fisica de cada alumne.

Dividirem als alumnes en grups de 3 aproximadament, donant temps
per discutir els exercicis i provar-los. La intencié es fomentar la
col-laboracid i el dialeg entre iguals a partir del descobriment guiat.

Tornada a la calma

10 descobriment
18’ Que em apres?
14 Feedback

Demanar als alumnes que comparteixin les seves impressions sobre
els exercicis de CrossFit que han explorat mitjangant els QR's. Animant
a expressar quins exercicis els han agradat més, quins han trobat més
desafiant i quins els han resultat més interessants
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NO
ALUMNES

SITUACIO D’APRENENTATGE 2: “Crossfit per a ti i per tothom”

24-30

N° SESSIO 2

Cordes, conos, garrafes de sorra, pilotes

MATERIAL . R
medicinals, banqueta, marfegues

Activitats inicials

Durada

Nom activitat

Explicacio

Mobilitat

Mobilitat articular global i estirament dinamics a partir del que es va
realitzar a la primera sessi6. Escoltar i realitzar propostes noves que
aporti 'alumnat.

10’

Escalfament
especific

Realitzar exercicis que van apareixer anteriorment als QR’s, om poden
ser saltar a la corda, correr, fer burpees, squats, lounges o CORE amb
intencié d’aportar algunes correccions basiques i preparar el sistema
muscul-esquelétic i cardiovascular.

Part principal

25

WODS per
estacions

Dividir als alumnes en grups conformats per ells mateixos i distribuir-los
en diferents postes. A cada posta. Hi haura un format d’entrenament
diferent:

1. AMRAP (tantes rondes com sigui possible en un temps
determinat, descansant si fos necessari), combinacio
d'exercicis com ara burpees, salt box jumps, flexions de bragcos
i cames, i kettlebell swings

2. EMOM (cada minut en el minut), saltar a la corda, llancar una
pilota medicinal i fer pes mort. Amb un nombre determinat de
repeticions que els alumnes hauran de completar en cada
minut, descansaran el temps restant del minut

3. TABATA (20 segons d'exercici intens seguits de 10 segons de
descans), salts en Caixa i exercicis de CORE durant 20 segons
i descansaran durant 10 segons per cada exercici, repetint
aquest cicle vuit vegades.

Els alumnes disposaran de 3’ de descans entre cada entrenament.

Tornada a la calma

10’

Estiraments

Estirament estatics suaus per ajudar els alumnes a reduir la freqiiencia
cardiaca i relaxar-se.
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NO
ALUMNES

SITUACIO D’APRENENTATGE 2: “Crossfit per a ti i per tothom”

24-30

N° SESSIO 3

Cordes, conos, garrafes de sorra, pilotes
MATERIAL medicinals, banqueta, marfegues, gomes
elastiques, TRX

Activitats inicials

Durada

Nom activitat

Explicacio

10’

Escalfament
generic

Carrera continua com a escalfament global per augmentar temperatura
corporal i frequéncia cardiovascular. Posterior reflexi6 amb I'alumnat
sobre que es més dinamic i que creuen que és millor opci6 per fer abans
d’'una sessi6 ara que coneixen diferents opcions d’escalfament.

Part principal

24

Tria, participa i
puntua

Els alumnes disposen de 4 propostes d'entrenament diferents,
cadascuna amb 3 nivells de dificultat. Inclouran exercicis de forga,
entrenament metabolic o de mobilitat. Hauran de triar dues de les quatre
propostes per desenvolupar de forma individual. Aquesta eleccid
donara als alumnes la possibilitat de seleccionar les activitats que més
els interessin o que considerin més adequades per al seu nivell de
condici¢ fisica.

Fer explicacié basica i incidir a les modificacions possibles per adaptar-
los al seu nivell per a que suposi un desafiament, perd que sigui
realitzable amb una bona técnica i seguretat.

Rubrica

Omplir una rubrica d’autoavaluacié on es valori el nivell escollit, la
execucid que creuen que han portat a terme, la implicacio i el nivell en
que han realitzat I'activitat i si consideren que es I'adequat.

Tornada a la calma

Explicacio Drive

Breu recordatori de com compartir el document d’autoavaluacio.

Tecniques de
relaxacié

Facilitar a 'alumnat diferents técniques i estratégies de respiracio per
tornar a la calma.
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NO
ALUMNES

SITUACIO D’APRENENTATGE 2: “Crossfit per a ti i per tothom”

24-30

Activitats inicials

N° SESSIO 4

Cordes, conos, garrafes de sorra, pilotes
MATERIAL medicinals, banqueta, marfegues, gomes
elastiques, TRX

Durada

Nom activitat

Explicacio

10’

Escalfament lliure

Primerament hi haura una explicacié de la part principal de la sessio. |
a partir d’aqui, de forma individual cada alumne decidira amb tot el
material que hi hagi a I'abast i els seus coneixements una preparacio
per a I'activitat que es realitzara posteriorment.

Part principal

15’

Proposta a
realitzar

A partit d’un ranking generat amb els resultats de rendiment obtinguts a
la capeta compartida del drive, s’agruparan als alumnes per nivells
similars. Aix0 permetra que el desenvolupament de l'activitat sigui un
repte adequat per a cadascun dels membres de la parella.

Cada alumne haura de crear una breu proposta seleccionant diferents
exercicis treballats o variants, aixi com un format especific (com
AMRAP, EMOM, TABATA, etc.). Aquesta proposta haura de ser prou
desafiadora, pero realitzable amb una bona técnica i seguretat.

15’

Let’'s work

Una vegada que cada alumne hagi creat la seva proposta, els dos
membres de la parella hauran de realitzar la proposta de laltre
integrant. Aquest intercanvi permetra que els alumnes experimentin una
varietat d'exercicis i formats, i treballin en diferents aspectes de la seva
condicid fisica.

Tornada a la calma

Rubrica

Els alumnes hauran d'acordar com puntuen la proposta del seu
Company amb una rabrica d'avaluacié compartida per avaluar aspectes
com la tecnica, l'execucio, la intensitat i I'efectivitat de I'activitat amb
I'objectiu de reflexionar i disposar d’'una retroalimentacio constructiva.

Estiraments
assistits

Es realitzaran diferents estiraments de tot el cos amb el suport del
company/a amb qui s’ha realitzat la sessio.
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NO
ALUMNES

SITUACIO D’APRENENTATGE 2: “Crossfit per a ti i per tothom”

24-30

N° SESSIO 5

Cordes, conos, garrafes de sorra, pilotes
MATERIAL medicinals, banqueta, marfegues, gomes
elastiques, TRX

Activitats inicials

Durada

Nom activitat

Explicacio

10’

Escalfament
especific

Progressar exercicis de mobilitat i escalfament amb un punt més de
dificultat i que cada alumne pugui triar quina de les opcions s’adapta
millor i si necessiten incidir més sobre alguna articulacié o exercici.

Part principal

15’

Especialitzacio i
perfeccionament
entre tots/es

Es decidira als alumnes en grups aleatoris utilitzant algun métode com
ara sorteig de nombres o targetes. Cada grup sera un "puzzle" en el
qual cada membre es especialitzara en una modalitat o format
d'entrenament especific del Crossfit. Aquesta especialitzacié permetra
que cada membre del grup aprofundeixi en els coneixements d'una area
especifica, es disposara de suport i propostes per realitzar-ho de forma
practica.

Cada membre del grup s'encarregara de recopilar informacié sobre la
modalitat o format d'entrenament assignat i preparar una breu
presentacio per compartir amb la resta del grup i ho compartiran.

15’

Que em apres?

A nivell grupal, els membres del grup hauran de col-laborar per crear
una proposta d'entrenament que tingui en compte els diferents tipus de
diversitat, com ara adaptacions per a diferents nivells de condicio fisica,
modificacions per a possibles limitacions o preferéncies personals.
Aquesta proposta d'entrenament ha de ser equitativa i inclusiva per a
tots els membres del grup.

Tornada a la calma

Rubrica

Autoavaluacié sobre la seva propia participacié en la preparacio de les
presentacions individuals i en la creaci6 de la proposta d'entrenament
grupal. els membres del grup avaluaran el treball dels seus companys
utilitzant una rdbrica de co-avaluacio.

Mobilitat guiada

Cada grup fara una proposta de 2 tipus d’exercici per tornar a la calma
i es compartira en gran grup.
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SITUACIO D’APRENENTATGE 2: “Crossfit per a tu i per tothom”

24-30

N° SESSIO 6

Cordes, conos, garrafes de sorra, pilotes
MATERIAL medicinals, banqueta, marfegues, gomes
elastiques, TRX i altres a disposicio

Activitats inicials

Durada

Nom activitat

Explicacio

81

TABATA

Combinacié d’exercicis en 20” de treball i 10” de descans. Primer
d’extremitat superior i després d’extremitat inferior.

Part principal

22

Treball grupal

S’explicara en que consistiran les proximes 2 sessions i la realitzacio
del treball grupal que tindra un pes rellevant sobre la nota final de la SA.

Aprofitar els grups d'especialistes formats a partir de la metodologia
Puzzle per a la conformacié d'una proposta d'entrenament. Cada grup
haura de treballar conjuntament per a elaborar una proposta
d'entrenament que integri els continguts treballats anteriorment,
adaptant-ho a diferents nivells de dificultat i possibles condicionats que
trobem a classe.

Un aspecte clau sera establir un sistema de puntuacié equitatiu i just
que permeti a tots els alumnes tenir opcions per a puntuar de manera
independent de les seves capacitats.

S’haura de testar la proposta als diferents nivells pels membres del grup
que considerin i fer modificacions si fos necessari.

Tornada a la calma

20

Referents

Activitat de recerca, on els nois hauran de cercar atletes referents de
sexe femeni que realitzin crossfit i les noies atletes de sexe masculi.
Fer-ho contextualitzant correctament i sensibilitzant a nivell de
estereotips i no discriminacié. Per altra banda, si no apareixen, com a
docent fer mencié d’atletes amb condicionants fisics i possibilitat de
veure algun video que motivi.




F Itat
0 Blanquerna dicgiéancies

UNIVERSITAT RAMON LLULL de la Salut

NO
ALUMNES

SITUACIO D’APRENENTATGE 2: “Crossfit per a tu i per tothom”

24-30

N° SESSIO 7

Cordes, conos, garrafes de sorra, pilotes
MATERIAL medicinals, banqueta, marfegues, gomes
elastiques, TRX i altres a disposicio

Activitats inicials

Durada

Nom activitat

Explicacio

10

TABATA adaptat

Ens ficarem en context de I'esport adaptat i realitzarem una combinacio
d’exercicis en 20” de treball i 10” de descans. Primer d’extremitat
superior i després d’extremitat inferior. Adaptant-ho a possibles
condicionants fisics.

Part principal

30’

10°

Treball grupal

Els habits soén la
base

Es destinara temps a finalitzar la proposta d’entrenament elaborada a
les sessions anteriors i que es pugui testar de forma definitiva.

A partir d’aqui, cada grup haura de vincular el treball realitzat a un codi
QR. Aquest codi QR redirigira a una plataforma o document digital on
es pugui visualitzar l'estructura de I'entrenament, fotos dels exercicis,
les diferents adaptacions i un apartat d'informacié complementaria amb
aspectes tecnics, de seguretat i exercicis de suport. Aixd permetra als
alumnes accedir a tota la informacié necessaria per a realitzar els
exercicis de manera adequada.

Deixar conformar grups lliures per estirar i reflexionar sobre quins
creuen gue son aspectes rellevants que s’han de cuidar per tenir un bon
estat de forma i salut integral. Deixar els dltims minuts per compartir-ho
en gran grup.
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24-30

N° SESSIO 8i9

Cordes, conos, garrafes de sorra, pilotes
MATERIAL medicinals, banqueta, marfegues, gomes
elastiques, TRX i altres a disposicio

Activitats inicials

Durada

Nom activitat

Explicacio

10’

Mobilitat i cardio

Combinacié d’exercicis de mobilitat, estiraments dinamics, balistics i
cardiovasculars per entrar en dinamica per a la sessid.

Part principal

30’

WOD’s of the
Classroom

En aquestes dues sessions, es portara a terme un simulacre de
competicio  utilitzant les diferents propostes d'entrenament
desenvolupades pels grups de la classe. Cada grup haura de presentar
la seva proposta i organitzar un circuit o una série d'exercicis que
representin el seu programa d'entrenament.

Els alumnes tindran I'oportunitat de provar les diferents propostes de la
classe i participar en la competicié. Aquesta activitat permetra als
alumnes aplicar els coneixements adquirits, posar a prova les seves
habilitats fisiques i gaudir d'una experiéncia competitiu en un entorn
controlat i segur.

Després de la competicid, es realitzara una votacié per determinar
quina proposta d'entrenament és la preferida per a la classe. Aix0 es
pot fer utilitzant un document d'enquesta de Google o una altra
plataforma similar. Cada alumne haura de votar per la proposta que
més li agradi i justificar la seva eleccid.

Tornada a la calma

10’

Que estem fent a
casa?

Deixar conformar grups lliures per fer mobilitat i reflexionar sobre quins
dels aspectes sobre habits treballats a les sessions anteriors estan
incorporant i quines estrateégies empren per portar a terme les sessions,
amb intencié de arribar amb les millors condicions per a la proxima
sessio que resultara una oportunitat desafiant i motivadora per al grup
classe.
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SITUACIO D’APRENENTATGE 2: “Crossfit per a tu i per tothom”

N° SESSIO 10

Cordes, conos, garrafes de sorra, pilotes
24-30 MATERIAL medicinals, banqueta, marfegues, gomes
elastiques, TRX i altres a disposicio

NO
ALUMNES

Activitats inicials

Durada Nom activitat Explicacio

5 Activacio Totalment lliure

Part principal

En aquesta sessio final, es realitzara la competicio entre els grups de
les diferents classes, utilitzant les propostes seleccionades a través de
les votacions. La competicié es desenvolupara de forma que es pugui
establir un sistema de puntuacié grupal.

Per organitzar la competicio, les classes es dividiran en grups, i cada
grup sera responsable de desenvolupar una de les propostes
seleccionades (de la resta de grups classe). Aquesta responsabilitat
40 Championship rotara entre els diferents grups, de manera que tots els alumnes tindran
I'oportunitat de participar tant en el desenvolupament de les propostes
com en altres tasques, com el desenvolupament de les propostes, la
supervisio o organitzacio.

Durant la competicid, els grups presentaran i executaran les seves
propostes davant de la resta de classes del mateix curs. Es tindra en
compte la tecnica, I'execucié dels exercicis, I'eficiéncia i altres criteris
establerts pel docent per a puntuar cada grup.

Feedback global | Es portara a terme una retroalimentacio en funcié del treballar a la SA i
SA possibles opcions de millores o aspectes a recordar.




RUBRICA D’AUTOAVALUACIO EXERCICI INDIVIDUAL DE SELECCION | REALITZACIO

D’ENTRENAMENT (10%)

OBlanquerna
PO eRsiTar vawon Lt

Facultat
de Ciéncies
de la Salut

ALT MITJA Q)
L'alumne selecciona . . L'alumne té
exercicis apropiats i L'alumne selecciona dificultats per
Seleccié . X ,p. exercicis en general S p
, e eficagos que s'ajusten 4 : seleccionar
d’exercicis ST adequats, pero podria o
als seus objectius i . - exercicis adequats
adequats X . millorar la seva elecci6 en .
nivell de condicio per al seu nivell de
o algun cas. e
fisica. condicio fisica.
L'alumne executa els L'alumne executa la . .
- . S L L'alumne té
L. exercicis amb técnica majoria dels exercicis .
Execucio N dificultats per
adequada, amb una tecnica correcta,
correcta dels X executar els
- demostrant un control | pero pot presentar alguna o
exercicis : N o - exercicis amb una
i una fluidesa dificultat en la execucio .
i tecnica adequada.
excel-lents. de alguns moviments.

TOTAL:

RUBRICA DE CO-AVALUACIO SOBRE PROPOSTA D’ENTRENAMENT DEL COMPANY

(20%)

ALT

MITJA

Organitzacio i
estructura de

La proposta
d'entrenament del
company esta ben

organitzada, amb una

La proposta
d'entrenament del
company té una
organitzacié
acceptable, pero potser

La proposta
d'entrenament del
company té
mancances

I’entrenament estructura clara i manca alguna significatives en

coheréncia en la coheréncia en la l'organitzacio i

seleccio d'exercicis. seleccio d'exercicis 0 estructura.
en l'estructura global.
La proposta
. prop La proposta
d'entrenament del , La proposta
. d'entrenament del .
company inclou una company inclou una d'entrenament del
Varietat i gran varietat pany company té una

progressio
dels exercicis

d'exercicis i mostra
una progressié
adequada per
aconseguir els

objectius establerts.

certa varietat
d'exercicis, pero potser
manca alguna
progressio o algunes
opcions d'adaptacio.

varietat limitada

d'exercicis i no
mostra una

progressioé clara.

TO

TAL:




Facultat
de Ciéncies
de la Salut

OBlanquerna

AUTOAVALUACIO SOBRE L’APORTACIO AL TREBALL GRUPAL (10%)

ALT

MITJA

)

Participacio
activa

L'alumne ha participat
activament en totes les
tasques del treball
grupal, contribuint de
manera significativa amb
idees i esforgos.

L'alumne ha participat de
manera adequada en la
majoria de les tasques
del treball grupal, pero
potser ha estat menys
actiu en algunes
ocasions.

L'alumne ha tingut
una participacio
limitada en les
tasques del treball
grupal.

TOTAL:

CO-AVALUACIO DELS MEMBRES DEL GRUP SOBRE L’APORTACIO AL GRUP (10%)

ALT

MITJA

Col-laboracié

L'alumne ha treballat
de manera
col-laborativa i eficag
amb els altres

L'alumne ha col-laborat

adequadament amb els

altres membres del grup,
pero potser ha tingut

@

L'alumne ha tingut
dificultats per
col-laborar amb els
altres membres del

activa membres del grup, o grup i no ha mostrat
algunes dificultats per ;
fomentant la . un compromis
o aconseguir una plena
comunicacio i la 2 adequat amb les
o cooperacio.
cooperacio. tasques del grup.
TOTAL:
TREBALL GRUPAL VALORAT PEL DOCENT (40%)
ALT MITJA
La proposta del grup és | La proposta del grup té | La proposta del grup té
Qualitat excepcional, amb una | una qualitat acceptable, mancances
de la organitzacié, estructura | amb una organitzacié, significatives en la
roposta i seleccio d'exercicis de estructura i seleccio qualitat, I'organitzacio,
prop gran qualitat i d'exercicis I'estructura o la seleccio
creativitat. satisfactories. d'exercicis.

TOTAL:




Facultat
de Ciéncies
de la Salut
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IMPLICACIO, PROACTIVITAT | ACTITUD VALORAT PEL DOCENT (10%)

ALT

MITJA

Implicacio
i esforg

L'alumne ha demostrat
una gran implicacio,
dedicant un esforg
constant i mostrant un
interés actiu en totes
les tasques de la
situacio d'aprenentatge.

L'alumne ha mostrat una
implicacié adequada en
la majoria de les tasques
de la situacio
d'aprenentatge, pero
potser ha tingut alguna
falta d'interés o esforg en
algunes ocasions.

)

L'alumne ha tingut
una implicacié
limitada i ha mostrat
poc esfor¢ en les
tasques de la situacié
d'aprenentatge.

TOTAL:




