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Les forces i els estiraments

a segon d’ESO

M. Carmen Diez Calzada "<
Institut Montserrat, Barcelona

Cadascun dels estiraments que fem consisteix en la deformacié de la musculatura per
I'accio d’'una forca. Aprofitem el concepte d’estirament, que esdevé de manera natural, per
treballar de manera interdisciplinar el continguts de les forces a segon d’ESO. La intro-
duccié del concepte de la magnitud forca, el seu caracter vectorial, el newton (N) com a
unitat de mesura i la representacio de les forces utilitzant les escales, es relaciona d’'una
manera molt significativa i viva amb I'efecte de la deformacié i amb el treball dels estira-

ments per a la prevencio de lesions musculars.

Paraules clau: forca, estirament, salut, ABP, interdisciplinarietat

INTRODUCCIO

En aquesta experiéncia didactica proposem a
'alumnat realitzar diferents estiraments i, tot seguit,
caracteritzar a cada estirament el punt d’aplicacio,
la direccio, el sentit i el valor de la forca aplicada.

Volem destacar al mateix temps que la proposta
afavoreix l'atencié a la diversitat a l'aula tant pel
que fa a activitats de refor¢ com al treball per a la
excel-lencia. També podem remarcar el fet que ens
permet i potencia diferents intel-ligéncies: intraper-
sonal, interpersonal, comunicativa, ldgico-matema-
tica, relaci6 amb I'entorn, visual i cinestésica, sota
el paraiglies d'un treball per competéncies.

Les activitats que descrivim tot seguit les ha
realitzat I'alumnat de segon d’ESO i han afavorit el
treball interdisciplinari amb Educacié Fisica, Edu-
cacio Visual i Plastica i Tecnologia.

El procés d'aprenentatge realitzat per I'alumnat
queda recollit en els fulls de treball. Amb aquest
material es fa una introduccié al concepte de forca
(forces 1), segueix una proposta de consolidacio i
aplicacio del treball amb les forces seguint la meto-
dologia de cas (forces 2) i es tanca amb una pro-
posta de treball per a I'excel-léncia, feta en format
ABP, (forces 3) per resoldre un problema del seu
interés i una proposta de prevenci6 i consolidacio
d’estils de vida saludables. Les fitxes de treball es
troben en el annexos.

Objectius de
I’'experiéncia didactica

1) Introduir I'estudi de les forces, consolidar el co-
neixement de la magnitud forca i treballar I'apli-
cacio de forces i els seus efectes

2) Fer un treball que integri diferents matéries (in-
terdisciplinari)

3) Afavorir la prevencio de lesions i el desenvolu-
pament d’habits saludables (fer estiraments)

4) Connectar la fisica amb els interessos dels ado-
lescents

5) Incorporar recursos TAC en el treball de les for-
ces

Desenvolupament _
de I'experiencia didactica

El treball previ ha consistit en la coordinacio del
professorat d’Educacio Fisica, d’Educacio Visual i
Plastica, de Tecnologia, de Matematiques i de Ci-
encies Experimentals assolint com a objectius co-
muns els enumerats a I'apartat anterior, identificant
els continguts que es treballen conjuntament i fent
la previsi6 de material a utilitzar. Tot seguit vam
passar a desenvolupar les tres fases de I'experi-
encia al llarg de diverses hores lectives de Ciéncies
Experimentals.
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Tot seguit fem la descripcié de I'experiéncia en
el marc horari de les Ciéncies experimentals.

Fase 1

Fitxa FORCES 2

Introducci6 del concepte de forca
i dels efectes que produeix

A la primera fase del treball i per fer la introduc-
cio del concepte de forca utilitzem com a material la
fitxa FORCES 1 i treballant-la en una hora de grup
partit.

Al comencar I'hora de classe demanem que ca-
da alumne reculli una marfega del gimnas per po-
der fer I'activitat i tot seguit li proporcionarem la fit-
xa FORCES 1. El factor sorpresa afavoreix la moti-
vacio.

Un cop llegida la fitxa, es fa un treball individual
en que cada alumne fa tots els estiraments propo-
sats identificant I'efecte de cada estirament en una
part del cos. Segueix un breu debat per treballar
després amb el document.

El document proporciona una imatge de l'estira-
ment damunt de la qual I'alumnat ha de dibuixar en
forma de fletxa i caracteritzar la forca que ha fet: el
seu punt d’'aplicacio, direcci6, sentit i valor amb uni-
tats. Es important en tot el treball de les forces uti-
litzar correctament el concepte d'escala en la re-
presentacié de les forces. Els nostres alumnes ja
han treballat aquest concepte a primer d’'ESO a
I'ambit de Tecnologia i 'utilitzen al llarg de tota la
sequencia per obtenir una relacié directa entre el
valor de la forca estudiada, en newtons (N), i la re-
presentacio de la forca damunt del paper, en cm.

L'efecte de cadascun dels estiraments propo-
sats en el propi cos, ha de ser destacat també da-
munt de cada imatge. Acabem l'activitat contrastant
un dels resultats individuals amb el dels companys.
Només faltara treure’n conclusions.

Fase 2

Fitxa FORCES 2

Consolidacié del concepte de forcai aplicacié.
Resoluci6 d’'un cas

Per al desenvolupament d’aquesta part utilitzem
una hora partida. L'alumnat, en grups de 3, fa una
cerca en les webs que la documentacié proporcio-
na. Cada alumne fa propostes i cada equip de tres
consensua una proposta per resoldre el cas. En la
solucié han de fer una representacié del cos huma
en moviment, amb dibuixos a partir de I'observacié
de fotografies de diferents estiraments. A la matéria
d’Educacié Visual i Plastica treballen El cos huma

en moviment amb fotografies de diferents esportis-
tes practicant el seu esport i amb moviments realit-
zats pels propis alumnes.

Segueix una exposicio de les propostes de cada
grup, un debat i una proposta Unica consensuada
com a solucié del cas. Cal insistir a I'alumnat, un
cop més, la necessitat d'utilitzar el concepte d’'es-
cala: la relacié que proposem és que 1 kg exerceix
aproximadament 10 N de forca, i representar 1 N
com un vector d'1 cm de longitud (1 N/ 1 cm).

Fase 3

Fitxa FORCES 3

Proposta per a I'excel-léncia:
ABP i diptic

La metodologia ABP (aprenentatge basat en
problemes) concreta un problema d'interés de l'a-
lumne i facilita un espai perqué arribi a reunir la in-
formacié necessaria i resoldre el problema. El plan-
tejament d’'aquesta metodologia comparteix ele-
ments amb I'aprenentatge per indagacid. En el nos-
tre cas demanem que l'alumnat acabi fent una pro-
posta d’'un ABP que ha de centrar-se en la descrip-
ci6 d'un problema de lesions musculars en un es-
port de la seva eleccié o que ha viscut en primera
persona i que, per tant, és del seu interes.

Un cop feta la descripcié de la lesié I'alumnat
haura de cercar tot seguit quins sén els estiraments
més adequats per a la prevencié del problema des-
crit. Com a treball de sintesi d'aquesta activitat pro-
posem la preparacié d’'un diptic de difusio, que es
pot realitzar amb programari com ara el Publisher o
similar.

El diptic ha d’incloure una portada on cal desta-
car la relacio existent entre els habits saludables i
les forces, tal com ja han treballat, aixi com la pre-
sentacié i descripcid6 d'un problema documentat,
concret i real. Cal recomanar d'utilitzar forces mo-
derades, que no superin els 20 N de for¢a constant
i utilitzar una escala 5 N / 1 cm. El tancament del
diptic amb una contraportada deixa oberta la pos-
sibilitat d’esponsors.
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Per acabar la descripcié d’aguesta proposta no-
més queda donar resposta al professorat que es
pregunti per les hores amb grup sencer: la utilitza-
cio del llibre digital, la realitzacié d’exercicis i I'ela-
boracié del ndvol de conceptes que descriurem a
continuacié sén algunes de les propostes a desen-
volupar.

Treball competencial

Dissenyar I'educacié desenvolupant les Intel-li-
gencies Mdltiples (MITA) obre finestres i proporcio-
na possibilitats d’éxit a un nombre d’alumnes més
gran. Gardner en els seus treballs facilita establir
relacions entre les vuit intel-ligéncies i la formacio
per competencies.

La proposta que fem per treballar les forces esta
focalitzada en el treball de les intel-ligencies com a
capacitat per incorporar habilitats i resoldre proble-
mes.

Al llarg de tota la experiéncia apareixen propos-
tes especifiques per treballar la intel-ligencia lin-
glistica, I'espacial-visual, la logicomatematica, la
intrapersonal, la interpersonal i la naturalista tenen.

Volem esmentar que amb el treball al voltant
d’'aquestes intel-ligéncies també s’afavoreix el des-
envolupament competencial en la competéencia co-
municativa, la c. cultural artistica, la c. matematica;
la c. d'interacci6 amb el mon amb I'aprofundiment
del coneixement del propi cos; i la c. social i ciuta-
dana amb la participacié en els debats. La c. d'a-
prendre a aprendre amb el treball d'una situacid
quotidiana també esta garantida, de la mateixa ma-
nera que la c. per 'autonomia i la iniciativa personal
també s’estimula amb la prevencié de lesions i amb
la aportacié d'iniciatives i la participacié més adient
a la seva manera de ser, refor¢ant les seves habili-
tats i interessos. La c. metodologica del tractament
de la informacié (cerca a la web) i el desenvolupa-
ment de la c. digital es troba a la proposta del tre-
ball per I'excel-lencia.

Metodologies utilitzades

Al llarg de la proposta s’ha fet evident la utilitza-
ci6 de diferents metodologies que han quedat des-
crites en les tres fases d'introduccio, de consolida-
ci6 i aplicacid i d'excel-lencia

També es evident en tot el procés d’ensenya-
ment—aprenentatge el treball interdisciplinari amb
Educaci6 Visual i Plastica en el treball d’esbossar
el cos en moviment, amb Educaci6 Fisica en el tre-
ball dels estiraments i amb Tecnologia i Matemati-
ques en el treball d'utilitzacié de les escales.

Criteris d’avaluacio

Els items observacionals valorats a cada fase
han estat:

Procés E/A: activitat guiada d’introducci6

L'alumnat caracteritza cada forca i cada efecte
per a cadascun dels estiraments proposats, con-
trasta els resultats amb els companys seguint la fit-
xa i en treu conclusions.

Consolidacio: resolucié d'un cas

L'alumne d6na una proposta d’estirament com a
solucié preventiva per al futur, despres de consultar
diferents fonts d'informaci6é. Fa una proposta d’'es-
cala N/ cm en la seva proposta.

Proposta per I'excel-léncia: ABP i diptic

L'alumne concreta un problema que és del seu
interés i cerca estiraments per a la prevencio de le-
sions musculars d’'un esport concret o que ha viscut
en primera persona. Aquest treball, donat el carac-
ter personal o individual que li donem, permet fer
un aprofundiment diferent en l'activitat. Tanmateix,
haver-ho compartit préviament amb la resta de
companys, déna alguns elements clau que ajuda-
ran I'alumnat a fer-hi front. Per Ultim, fer un diptic
afavoreix aspectes d'iniciativa personal pero, so-
bretot, aspectes de creativitat.

Com a annex proporcionem una taula per a I'au-
toavaluacié del treball competencial.

Temporitzacio

e 1 hora grup partit: fitxa 1

e 1 hora grup partit: fitxa 2 cas

e Diptic (tasca personal fora d’horari)

Recursos humans i materials

e Professorat d’Educacié Fisica i de Fisica i Qui-
mica, també de les assignatures de Matemati-
ques, Educacio Visual i Plastica i Ed. Fisica

e Fitxes en annexos
Marfega individual per fer estiraments al terra
Ordinadors

Documentacié complementaria
e Fitxa — informe

e Cas

e ABP que proposa l'alumne

e Full d’'autoavaluacio

Conclusions

En el desenvolupament d’'una activitat compe-
tencial i interdisciplinar I'alumnat de 1r cicle d’'ESO
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participant ha pogut treballar un tema que sovint
resulta complicat i dificil de desenvolupar a l'aula; i
per altra banda ha entrat en contacte amb un ven-
tall de metodologies diverses. Les diferents meto-
dologies implicades fonamenten I'aprenentatge en
la recerca i van més enlla d’'un aprenentatge ins-
tructiu ja que situen l'alumnat dins del seu entorn
quotidia d’habilitats i interessos propers a l'activitat
fisica. A més a més el fet d'afavorir espais de tre-
ball en grup promou el treball cooperatiu i I'apre-
nentatge entre iguals i estimula la motivacié de l'a-
lumnat al plantejar problemes reals de situacions
que els resulten properes.

La sorpresa inicial a I'haver d’anar a buscar la
marfega individual al gimnas és un element més
que afavoreix la concienciacié del treball interdisci-
plinari i que proporciona motivacio.

Per a I'alumnat també té un gran interés l'esti-
rament de lumbars estirats, ja que son dues forces
aplicades en punts diferents i no se’n pot fer la
composicié de forces; aixo facilita la introduccié de
forces aplicades en un mateix punt, que poden do-
nar una forca resultant nul-la.

Considerem que aquesta és una proposta més
per treballar 'autonomia personal i la iniciativa per
a I'adquisici6 d’habits saludables.

En conjunt, I'activitat motiva i promou el debat
en relacié als efectes de cada forca aplicada i a la
seva caracteritzacio.

Les diferents metodologies implicades van més
enlla de I'aprenentatge instructiu, ja que situen en
tot moment a I'alumnat dins del seu entorn quotidia
d’habilitats i interessos.

Varem considerar d’'interés el recollir I'impacte i
el nivell de competéncia linguistica assolit en els
conceptes relacionats amb el tema de les forces i
fins a quin punt havien incorporat la nova termino-
logia. La informatica ens proporciona diferents ei-
nes com ara el mapa conceptual, perdo hem escollit
la construccié d’'un navol de paraules, aquelles que
I'alumnat recordava i volia destacar, un cop treba-
llada la unitat. Per tal de fer el navol (fig. 1) hem
demandat a cada alumne escriure entre 5 i 10 pa-

raules que volguessin destacar al final d'aquesta
experiencia.

DIBUIX

FUTBOLMODU%SOUET

__APLICACIO
DIRECCIO =SENTIT

ESCALATECNOLOGIA

FORCA

PUNT

Figura 1. Navol de paraules elaborat a partir de les
paraules proposades per I'alumnat.

Tot seguit, i un cop construit el navol de parau-
les, s’ha fet una valoracié amb el grup sencer de la
informacié que proporciona el contingut de la imat-
ge resultant, i el debat i valoracié ha afavorit refer-
mar els conceptes.

L'alumnat ha valorat engrescadora i motivadora
la proposta.
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