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Descripcio6 del projecte:

El present projecte ha estat dissenyat i implementat de forma cooperativa entre I'alumnat de
2n d’ESO de dos centres educatius, I'Institut Vall d’Hebron i I'Escola Virolai. La finalitat del
projecte ha estat treballar la for¢a resisténcia de forma cooperativa i saludable mitjangant I'is
de codis QR i teléfons mobils a classe d’'educacié fisica. Per aguest motiu, s’ha dissenyat un
repte cooperatiu a aconseguir entre tot 'alumnat: pujar a I'Everest sumant les repeticions
realitzades mitjancant reptes de forga resistencia convertits en codis QR de forma individual i
cooperativa.

A cada sessio I'alumnat ha pogut aconseguir les maximes repeticions de for¢ca que simulaven
metres d’'ascensi6 a I'Everest, respectant la técnica d’execucié dels exercicis de forma
saludable. La relacié establerta entre repeticions i metres ha estat d’ 1 metre per cada 35
repeticions aconseguides.

El repte s’ha dividit en 4 etapes que han simulat 4 camps d’ascensié a I'Everest. S’ha tingut
en compte la suposada influéncia de l'alcada a I'hora de realitzar activitat fisica, de manera
gue les repeticions aconseguides en cada camp han tingut un valor diferent.

Per aconseguir les repeticions de forca s’ha utilitzat el métode Tabata que és una forma de
treballar la forca resisténcia saludablement. Consisteix a realitzar 4’ de treball fent intervals
de 20" per executar la tasca i 10” de descans.

Enllacg en linia al treball presentat:

https://sites.qgoogle.com/site/udcooperativajuntsfinsleverest/

Enllac a la memaria del projecte:
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http://www.edubcn.cat/rcs_gene/extra/00_tecnologia_educativa/bones_practiques_2012_2013/projectes_individuals/21I.pdf



