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UNITAT DIDÀCTICA INTEGRADA: 

FRONT A LA TENSIÓ, RELAXACIÓ.



MÚSICA  i EDUCACIÓ FÍSICA

ACTIVITAT 1: RESPIRACIÓ
Després d’omplir un questionari per detectar situac ions d’estrés 
personal, identificar la pròpia manera de respirar en diferents 
situacions, especialment en aquelles on predominen les emocions 
negatives.

EXERCICI 1.1. 
Auto-observació:
En posició decúbito 
supí amb les cames 
flexionades, els 
peus en terra i els 
braços pegats al cos. 
Comencem a inspirar 
i espirar de forma 
natural, sense forçar 
la musculatura, i 
observant com en 
aquesta posició el 
diafragma funciona 
de forma automàtica.

EXERCICI 1.3. 
Respiració
combinada:
Realitzar sèries 
respiratòries dels 
tres tipus, 
(diafragmàtica, 
toràcica i clavicular) 
i aplicar-les a 
diferents accions 
físiques per a 
comprovar els 
efectes.

EXERCICI 1.2. 
Respiració
diafragmàtica:
Realitzar la respiració
diafragmàtica de 
forma conscient, 
posant les mans al 
ventre i observant 
com puja i baixa 
l’abdomen.



MÚSICA  EDUCACIÓ FÍSICA
ACTIVITAT 2

Durant l’audició d’una música relaxant 
(Intermezzo de “Cavalleria rusticana”
de Mascagni ) , estirats en un matalàs i 
amb els ulls tancats, prendre 
consciència de la respiració
diafragmàtica.

EXERCICI 2.1. 
Triar d’entre tres músiques proposades 
la millor per realitzar els exercicis de
relaxació. (“Adagio per a cordes”
de Barber, “Cavalcada de les 
valquiries” de Wagner i “Carmina 
Burana” d’Orff) 

EXERCICI 2.2.
Identificar i descriure els efectes físics i 
emocionals de cadascuna.

EXERCICI 2.1. 
Coordinar la realització d’un moviment 
d’elevació de braços amb les fases 
respiratòries i al ritme marcat per una 
música . 

ACTIVITAT 2
Coordinar la respiració i moviment amb les  
músiques treballades en l’audició.

EXERCICI 2.3.
Realitzar una sequència de pasos, 
acompassats amb la inspiració i espiració
desplazant-se cap avant i cap arrere, però 
amb la música del “Bolero” de Maurice 
Ravel.

EXERCICI2.2.
Realitzar el pas d’una postura a una altra, 
en estàtic, proposada per la professora, 
acompassant la inspiració amb el 
moviment d’anada i l’espiració amb el de 
tornada al punt d’inici.



MÚSICA  EDUCACIÓ FÍSICA

ACTIVITAT 3: 
Seguint les pautes de l’activitat 
2, han d’aportar exemples 
musicals que motiven els 
efectes físics i emocionals 
descrits.

EXERCICI 3.1.
Realitzar una ressenya 
biogràfica sobre l’autor i el 
moment en el que està escrita 
la peça sel·leccionada.

EXERCICI 3.2. 

Realitzar una fitxa amb les 
dades tècniques de la peça 
escollida. 

ACTIVITAT 3:
Dissenyar una sèrie de moviments coordinats 
amb les fases de la respiració i al compàs de 
la música escollida per cada grup d’alumnes.

EXERCICI 3.1.
Posar per escrit de manera gràfica els 
moviments dissenyats per a cada peça, 
realitzant fotografies  i/o gravació videogràfica 
de cada moviment per a la confecció de la 
guia.

EXERCICI 3.2.
Practicar la seqüència de moviments de 
manera grupal.

EXERCICI 3.3.
Mostrar el disseny al grup-classe.

EXERCICI 3.4.
Participar en una sessió on cada grup lidera la 
seua creació.



MÚSICA  EDUCACIÓ FÍSICA

ACTIVITAT 4
Crear el cd amb les 
audicions escollides per a 
realitzar els moviments 
acompanyat de la 
descripció tècnica de les 
peces.

ACTIVITAT 4
Crear un llibret amb els 
exemples de respiració i 
moviments de relaxació
que es realitzen en cada 
peça musical.



MÚSICA  EDUCACIÓ FÍSICA

ACTIVITAT 5.
Seguint un índex comú, 
escriure  i maquetar el 
contingut de cadascún dels 
apartats de la guia:

5. Ressenya biogràfica de l’autor 
de la peça escollida per cada 
grup.

6. Trets melòdics, rítmics i 
tímbrics de cada peça.

ACTIVITAT 5.
Seguint un índex comú, 
escriure  i maquetar el 
contingut de cadascún dels 
apartats de la guia:

1. Tipus de respiració.
2. Qüestionari “Identificar 

situacions estressants”.
3. Relació respiració i estats 

emocionals.

4. Seqüència de moviments.



FES FRONT A LA TENSIÓ, 

RELAXA’T!

I.E.S. “Vicente Gandia”

Dep. d’Educació Física

Dep. de Música

Grup de treball d’alumnes 
de 3r ESO B






