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Presentacio

Apa que aixo ja s’acabal!!!

Comenga el Batxillerat. Potser és el teu primer any al Narcis Oller, perd és el darrer any (oi que si?) en que l'activitat
fisica és “obligatoria” a la teva vida. Et volem transmetre si encara no ho hem fet tota una serie de valors per a que
es quedin gravats en la teva forma d’actuar futura. Ja saps que a I'assignatura d’Educacié Fisica té una importancia
fonamental el treball procedimental, la utilitzacié del nostre cos en moviment per assolir algun objectiu. Perd no hem
d’'oblidar la importancia dels aspectes conceptuals i de valors i normes per assolir els objectius que tot jove ha
d’assolir per gaudir d’'una vida plena. A les teves mans tens una eina que t‘acompanyara tot el curs per assolir els...

OBJECTIUS
La materia d'educacio fisica del batxillerat té com a finalitat el desenvolupament de les capacitats segiients:

1. Coneixer, experimentar i valorar els efectes positius de la inclusio de I'activitat fisica i les técniques de relaxacio en els habits
personals, per a la millora de la salut i de la qualitat de vida i també per a la millora de les relacions interpersonals i socials.

2. Elaborar i dur a la practica un programa d'activitat fisica saludable, per a la consecucié d'uns objectius, ajustats a les
necessitats i caracteristiques de les persones a qui estigui adregat, a partir de I'avaluacio de I'estat inicial.

3. Organitzar i participar en activitats fisiques en el temps de lleure, valorant els seus aspectes positius i sent capagos
d'optimitzar els recursos disponibles, resolent les dificultats i/o els conflictes amb el dialeg i el treball en equip.

4. Practicar habilitats motrius diverses i exercitar les capacitats fisiques per resoldre situacions motrius diferents, aconseguir un
bon domini i autocontrol del cos i constatar la importancia de la responsabilitat, la perseveranga i I'esfor¢ per aconseguir una
millora.

5. Participar activament en l'organitzacid i/o realitzacio d'activitats fisiques en el medi natural, respectant el medi ambient i
adoptant les mesures de seguretat adequades.

6. Adoptar una actitud critica davant aquells aspectes de les activitats fisiques i esportives que no siguin adequats per a un
correcte desenvolupament personal i social, com les practiques nocives relacionades amb |'ambit de la salut, la recreacio, o
relacionades amb l'esport i la competicio.

7. Dissenyar i executar activitats d'expressio corporal, sent capagos de valorarles com a mitja de creixement personal i de
comunicacié amb els altres, respectant la seva diversitat.

8. Conéixer i valorar les sortides professionals relacionades amb I'ambit de I'educacio fisica i I'esport.

9. Valorar, conéixer i utilitzar les possibilitats que les tecnologies de la informacid i la comunicacio i els mitjans audiovisuals
ofereixen en I'ambit de I'activitat fisica i esportiva.

Al final de I'educacic secundaria obligatoria ja es tendeix a fomentar I'adquisicié de les eines necessaries per organitzar la propia
practica d'una manera autonoma, entesos els beneficis que comporta I'adquisicié d'aquest habit, practicat sistematicament i
permanent per a la millora de la qualitat de vida. En el batxillerat es tracta de fer un pas més cap a l'autonomia de I'alumnat en
la planificacid, gestio i practica de I'activitat fisica, aixi com en la comprensié del mén en qué vivim, des d'una perspectiva
holistica de les activitats fisiques i esportives que contempli I'aspecte fisic i biologic, I'aspecte social i I'aspecte psicologic i
emocional, amb la finalitat d'adquirir un estil de vida saludable.

Els nois i noies han d'esdevenir persones responsables, autonomes i integrades socialment, capaces d'intervenir activament en la
societat des de I'ambit de la seva realitat corporal i dels habits socials, i també pel que fa a I'activitat fisica i I'esport.

La nostra societat actual es caracteritza, entre altres aspectes, per I'augment progressiu del sedentarisme en les ocupacions
laborals, pels elevats indexs d'estrés provocats pels ritmes de vida, pel desig dels homes i dones de mantenir al llarg de
I'existéncia una bona salut i una bona qualitat de vida, per la necessitat de gaudir i relacionar-se amb els altres compartint
activitats comunes, etc. No és d'estranyar, doncs, que hi hagi un creixent interés per la salut i la cura del cos, aixi com la
necessitat d'ocupar el temps de lleure d'una forma activa, de manera que aquest temps exerceixi en molts casos una funcio
compensadora de les obligacions quotidianes. Per aquestes i altres raons les activitats fisiques esdevenen una eina i un producte
cada cop més generalitzats, al servei d'una demanda creixent. Semblantment, cada cop hi ha més gent que participa de I'esport
i la competici6 com a espectadors i és desitjable que aquesta participacié es caracteritzi per un comportament social
responsable i respectuds.

Els joves s'han de beneficiar del que ofereix la cultura .i les activitats fisiques i I'esport hi sén incloses. per tal de participar d'una
manera activa i critica en la transformacio de la societat. Han d'aprendre a valorar els aspectes positius de les activitats fisiques,
tant pel que fa a la salut com als valors implicits en I'esport (esforg, superacid, cooperacio i respecte) i ser critics amb les
practiques que hi incideixen negativament.
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L'objectiu del curriculum d'educacio fisica del batxillerat és incorporar continguts amb major transcendéncia personal i social,
que facin el nostre alumnat més competent i donar resposta a les noves demandes de la societat, aixi com procurar la formacié
integral tant dels nois com de les noies. Malgrat els canvis dels models tradicionals de génere i, en concret, de situacions de
desigualtat en I'ambit de I'activitat fisicoesportiva, s'imposa una reflexio sobre certs estereotips de génere que encara son
presents - sovint de manera inconscient- en la societat i que comporten situacions de discriminacié perqué les tasques o
activitats considerades tradicionalment com a femenines -seguint els models tradicionals de génere- han estat sovint
infravalorades pero a més aquests mateixos models han suposat per a moltes dones una limitacié per a la seva formacio
integral com a persones. En conseqliéncia, cal implementar estratégies que afavoreixin la igualtat de génere en I'educacic fisica
i l'esport, procurant incrementar la participacio i incorporacio de les noies a I'activitat fisicoesportiva, de manera que tothom hi
trobi el seu espai.

CRITERIS D'AVALUACIO

1. Realitzar i aplicar de manera autonoma un programa d'activitat fisica orientat a la salut, utilitzant els coneixements adquirits
per valorar la condicio fisica inicial i les caracteristiques o condicions propies, establir objectius adequats, aplicar correctament
els principis i metodes d'entrenament i assumir els valors de |'esforg, la constancia i la perseveranga en la consecucio dels
objectius.

2. Organitzar i dur a terme en grup o de manera autonoma diferents tipus d'activitats fisiques, aprofitar i optimitzar els
recursos disponibles i consensuar les normes a seguir, en diferents ambits (escolar, entorn, etc.).

3. Resoldre situacions motrius diverses i en diferents contextos, utilitzar adequadament els elements técnics i tactics dels
diferents esports i respectar les normes del joc net i tenir cura dels espais i els materials.

4. Crear, organitzar-se i realitzar una composicié expressivocorporal en grup, posant en joc els coneixements adquirits,
mostrant capacitat d'abstraccid i expressivitat propia, respectant i valorant I'aportacio dels altres per a la consecucié d'un
objectiu comd.

5. Cercar informacié referent a l'activitat fisica utilitzant diferents fonts, suports i mitjans, analitzar i interpretar la informacio i
reflexionar de manera critica sobre diferents aspectes relacionats amb I'activitat fisica, la salut i els habits socials.

6. Conéixer i valorar, mitjangant la cerca d'informacio, les sortides professionals que estan relacionades amb les activitats
fisiques en els diferents ambits treballats: salut, lleure i esport.

7. Saber utilitzar i valorar les noves tecnologies de la informacio i la comunicacid i els mitjans audiovisuals en activitats a I'aula
i/o activitats complementaries, com a suport per aconseguir els objectius de la materia, aixi com identificar i valorar diferents
aplicacions tecnologiques relacionades amb I'activitat fisica.

(extret del Curriculum batxillerat — Decret 142/2008 -DOGC num. 5183 )

El dossier que tens a les mans és un recolzament a la part conceptual i actitudinal de l'assignatura. Conté
explicacions teoriques de les diferents unitats didactiques, enllacos a videos, esquemes etc.

Trobaras a la part final una apartat d’ exercicis que has de completar i que ens ajudaran a comprovar si assimiles els
continguts.

Observaras que també s’inclouen enllagos a web o videos. Els has de cercar amb el teu navegador o al document
digital penjat a la web de I'assignatura http://webfacil.tinet.cat/efiesno , on hi trobaras també altre material i
documents. Aquest curs es duran a terme les segiients unitats didactiques.

1r trimestre

Tennis i els esports de raqueta
Entrenament de la Condici6 fisica i salut

2n trimestre

Planificacié de I'entrenament de la Condicio fisica i salut
Ritme i expressio

Activitats a la natura

AF recreatives: El freesbee i el material alternatiu

3r trimestre

Esport col-lectiu voleibol
Mou-te: Organitzacio de la practica amb autonomia


http://webfacil.tinet.cat/efiesno
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UD CONDICIO FiSICA I SALUT

“La salut no ho és tot, pero sense la salut no som res” Shopenhauer

Per uns moments pensa en la teva familia. Germans i germanes, cosins, pares i tiets, avis etc. T’has fixat com amb
el pas dels anys evoluciona la salut?

Qué entenem per salut? Es necessari realitzar activitat fisica?. L’activitat fisica és imprescindible per mantenir una
bona salut?. Tots els exercicis 0 esports ajuden d’igual manera? Realitzem els exercicis amb correccié postural,
donant importancia a I'escalfament i a la tornada a la calma?

Ho intentarem esbrinar tot seguit ja que en aquesta unitat hem de ser capagos d’identificar els conceptes de salut,
sedentarisme, exercici fisic, quines son les qualitats fisiques i els diferents sistemes d’entrenament utilitzats per
incrementar el propi nivell de condicio fisica, utilitzant amb correccié la terminologia de la carrega d’entrenament.
També haurem d’identificar la zona d’activitat a partir del calcul de la freqiiéncia cardiaca.

Una vida sana, el primer pas cap al benestar.
Per tant, revisar els costums i adaptar-los a la nostra situacié ens permetra millorar la salut i la qualitat de vida.

FACTORS QUE INCIDEIXEN EN LA CONDICIO FiSICA | LA SALUT

1. Dieta: Cal controlar que la dieta sigui adequada a les necessitats tant quantitatives (quantitat d’aportament
caloric) com qualitatives (proporcié adequada dels diferents substrats energeétics, vitamines, minerals,
aigua...).

Habits nocius: Evitar habits nocius com el tabac o l'alcohol.

Nivell d’activitat fisica. Evitar la vida sedentaria amb la practica d'exercici fisic de manera regular.

4. El descans: és molt importat de tenir unes estones de relaxacié i repos durant el dia perqué el nostre cos
es recuperi i també dormir les hores necessaries (entre 8 i 9 hores)

5. La genetica: No es pot modificar pero té un paper molt important en la condicié fisica i també en la
salut(malalties hereditaries...). Algunes qualitats fisiques poden tenir una heréncia genética. Pero el treball i
la constancia les poden millorar.

6. La edat: Des del naixement hi ha constants canvis en l'organisme que influeixen en la nostra condicio fisica
com, per exemple, la variacio de la talla i del pes. També canvien i evolucionen els aparells i sistemes
respiratori, cardiovascular, nerviés, locomotor, etc., i modifiquen les nostres capacitats fisiques A mesura
que et vas fent gran, la condici6 fisica va augmentant per després anar disminuint. Pero en les persones
sedentaries la disminucié és molt més rapida. La majoria de les capacitats fisiques aconsegueixen assolir el
maxim desenvolupament de forma natural entre els 18 i el 25 anys. A partir d'aquest moment comencen a
disminuir perd mitjancant la activitat fisica i I'entrenament podem augmentar-les, a qualsevol edat, i
disminuir-ne el ritme de regressio.

7. Les qualitats psiquiques i socials: Les qualitats psiquiques com ara la voluntat, I'autoestima, la confiangca
en un mateix....etc ajuden a millorar el nivell de condicio fisica i de salut.

wn

Per tant, revisar els costums i adaptar-los a la nostra situacié ens permetra millorar la salut i la qualitat de vida.

SEDENTARISME

pérdua de funcionalitat de 'organisme

impossibilitat d’aguantar
& un esforg fisic

disminuci6 de la condicié dificultat r§§p|rator|a
fisica debilitat

@ CANSAMENT

pérdua progressiva de la salut
descens de la qualitat i de I'esperanca de vida
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ACTIVITAT FISICA | SEDENTARISME

El cos esta format per ossos i musculs, aixd vol dir que estem fets per moure’ns. La historia mostra com I'home, des
dels seus inicis ha necessitat del moviment per cagar, construir una casa, sembrar, etc.

La industrialitzacio, les maquines i les facilitats que aporten, han fet que cada vegada sigui menys necessari
moure’s. Es podria dir que la societat moderna ens entrena al sedentarisme.

El sedentarisme és una forma de vida en que predomina la inactivitat fisica.

Les conseqliéncies negatives del sedentarisme s6n moltes, en veiem les principals:

A nivell de I'aparell locomotor, el sedentarisme afavoreix I'aparicié de trastorns posturals i mal d'esquena. La
musculatura perd forga, costa més fer esforgos, la fatiga apareix abans i es crea un cercle vicids, ja que el
cansament porta a una major inactivitat, per tant: sedentarisme.

Si no fem exercici és facil que guanyem pes. L'excés de pes porta a I'obesitat que alhora provoca l'aparicié de
patologies com per exemple la diabetis. De fet, I'obesitat es considera un dels grans problemes medics del segle
XXI.

A nivell de I'aparell circulatori, el cor perd eficiencia, bombeja menys sang i per tant ha de bategar més rapidament.
També poden apareixer trastorns en el transport d'oxigen, en la tensio arterial i la salut dels vasos sanguinis.

LA CONDICIO FiSICA SALUDABLE

Quan parlem del concepte salut en relacid6 amb l'activitat fisica anem a parar rapidament al terme "condicié fisica
saludable". La realitzacié d’activitat fisica de manera regular i | 'adopcié d’habits saludables ens permeten millorar la
nostra condicié fisica.

Els factors que integren la condicio fisica saludable son:

e Laresisténcia aerobica o capacitat cardiorespiratoria.

o La flexibilitat

e Laforgaila resisténcia muscular.

e La composici6 corporal
Si mantenim aquests aspectes dins dels parametres adequats podrem millorar el nostre estat de salut general i fer
disminuir el risc de certes malalties.

VESSANTS DE L’ACTIVITAT FiSICA.

S’entén per activitat Fisica qualsevol moviment corporal, produit per la musculatura esquelética, que té com a
resultat una despesa energeética per sobre del metabolisme basal.

L'activitat fisica és tot tipus de moviment corporal que realitza I'ésser huma durant un determinat periode de temps,
ja sigui en el seu treball o activitat laboral i en els seus moments d'oci, que augmenta el consum d'energia
considerablement i el metabolisme de repos, és a dir, I'activitat fisica consumeix calories.

Podem trobar diferents maneres de plantejar-se la practica d’activitat fisica. Tothom pot trobar la que li sigui més
agradable, intentant respectar el que ens recomana la piramide de I’activitat fisica.

e De competicid: Aglutina a les persones que realitzen un esport individual o col-lectiu, sigui amateur o
professional. L'objectiu dels professionals és guanyar sempre. Els amateurs volen aprendre un esport.

e Recreacio: L'objectiu és divertir-se amb la seva practica, ja sigui amb una practica continuada o esporadica.

e Salut: L'objectiu és la prevencié o curacié de lesions o malalties. La practica continuada provoca al nostre
organisme modificacions positives. Es convenient la supervisié d’un professional i la realitzacié d’algun control
meédic.

Podeu trobar molta informacio a

http://www.pafes.cat/beneficis-activitat-fisica-esport

Veure la tele
Treballar o jugar amb l*ordinador
Seure durant més de 30 minuts seguits

2-3 COPS PER SETMANA

Activitats durant el temps lliure B Flexibilitat | forga
Golf  Bitlles @ Estiraments o joga
Treballa al jardi o a I'hort 8 Fes peses amb bragos | cames

4@ 3-5 COPS PER SETMANA

Exercici aerdbic (20 minuts) Exercici d’oci (30 minuts)
Camina rapid Futbol Trekking

Fes marxa nérdica o esqui de fons

Vés amb bicicleta  Neda

B
Bisquet  Ball / '
Tenis Arts marcials -/

CADA DIA
UIAHELOM SO0 Vés a peu a les botigues o a fer encarrecs

Treballa en el teu jardi o fes feines a casa
Aparca el cotxe lluny de la destinacid
Fes activitats extres durant el dia

Treu a passejar el gos
Agafa camins o rutes més llargues
Puja les escales en lloc d’agafar I"ascensor



http://www.pafes.cat/beneficis-activitat-fisica-esport
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COMPOSICIO CORPORAL.

La composici6 corporal es refereix a la distribucié del pes corporal en massa 0ssia, massa muscular i massa grassa.
La quantitat d'os, muascul i greix es calcula seguint diferents formules, algunes de les quals es realitzen en un
laboratori.

En fitness quan es parla de la composicié corporal es refereix a un equilibri de percentatges dels tres components -
os, muscul i greix- seguint uns canons de salut.

La composici6 corporal varia segons l'edat i també és diferent en homes i dones.

Quan fem exercici fisic la despesa calorica augmenta. L'energia I'obtenim de les reserves que hi ha al mascul o al
fetge, dels hidrats de carboni i dels greixos. Els greixos s'utilitzen com a font d'energia en activitats de llarga durada.
Aquest augment, acompanyat d'una dieta equilibrada fa que el percentatge de massa grassa disminueixi. D'altra
banda, si es realitza exercici dirigit a la millora de la forga, la massa muscular augmenta. Pel que fa a la massa 0ssia,
esta demostrat que la realitzacié d'exercici fisic retarda el procés natural, paral-lel a I'edat, de pérdua de densitat al
teixit ossi.

L'exercici fisic i una alimentacié variada i equilibrada contribueixen al manteniment d'una composicié corporal
adequada.

Per calcular I'index de massa 0ssia 0 muscular cal instrumental medic o un laboratori. L'index de massa corporal
(IMC), en canvi, es pot calcular mitjangant la formula:

IMC = pes (kg)/ talla (en m)2

Aquest index és un indicador de la obesitat. L’'index de massa corporal varia segons l'edat i el sexe. Es una dada
orientativa, veiem el segiient quadre:

DONES HOMES DIAGNOSTIC
-de 16 -de 17 Desnutricié
17 a 20 18 a 20 Baix pes
21a24 21a25 Normalitat
25a29 26 a 30 Sobrepés
30a34 31a35 Obesitat

+ 35 + 36 Obesitat alta

LES QUALITATS FiSIQUES BASIQUES

Les qualitats fisiques basiques sén les capacitats que ens permeten realitzar qualsevol activitat fisica: saltar, correr,
empeényer, aixecar un pes, llancar, adoptar una postura...

Les qualitats fisiques basiques sén un conjunt de factors que determinen el nostre rendiment a I’hora de dur a terme
una activitat fisica quotidiana (correr per agafar el tren, serrar fusta, portar la compra des del mercat...)o una activitat
esportiva (jugar a futbolo a hoquei, competir en qualsevol prova d’atletisme, fer un combat de judo, etc.). De la
persona que té unes bones qualitats fisiques basiques en diem que té una bona condicio fisica.

Les qualitats fisiques son :

1.- Resistencia

Es la capacitat que tenim per poder suportar una activitat de llarga durada i recuperar-nos rapidament després de
realitzar un exercici fisic.. Per exemple fer un recorregut amb bicicleta,pujar una muntanya, correr 400 metres a
maxima velocitat...

2.- Forga

Es la capacitat que tenim per poder véncer una resisténcia. Per exemple aixecar un pes, apretar o estirar un objecte
3.- Velocitat

Es la capacitat que tenim per fer un moviment en el minim temps possible. Fer un esprint, cagar una mosca

4.- Flexibilitat

Es la capacitat que tenim per poder fer moviments el més amplis possibles. Per exemple passar una tanca,
gimnastica ritmica...
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RESISTENCIA

Definicio: Podem definir la resisteéncia com la capacitat que tenim per poder suportar una activitat de llarga durada i
recuperar-nos rapidament després de realitzar un exercici fisic.
Factors condicionants
Aquesta qualitat fisica ve determinada per la capacitat del nostre organisme d’aportar energia als musculs en la
suficient quantitat i velocitat per a que efectuin la seva tasca sense pausa, i al mateix temps eliminar les substancies
de rebuig que es generen en el procés de contraccio i relaxacié muscular. Per tant depen de
1. la disponibilitat d’energia als musculs i a I'organisme, de la capacitat d’aportar oxigen i substancies
energeétiques fins al mascul i eliminar co2 a través del sistema circulatori i respiratori,i
2. de la capacitat d’eliminar acid lactic i suportar la fatiga que produeix als musculs, etc.
3. També depén del tipus de fibres musculars que té la persona. Si té més percentatge de fibres rapides la
persona sera més apta per activitats on la velocitat sigui més important. Si t&¢ més fibres lentes I'individu
sera més apte per activitats de resisténcia.

Vies d’obtencio de I’energia en les activitats de llarga durada.
Per entendre les diferents classes de resisténcia cal saber com obté energia el muscul (’ATP)

e Vies anaerobiques: Son les que s'utilitzen quan el muscul és sotmés a esforcos molt intensos durant un
curt periode de temps,en que el mascul no té prou oxigen a la seva disposicio.

e Via AnaeroObica alactica: S’obté I'energia dels magatzems que hi ha al muscul sense que I'oxigen aportat
per I'organisme sigui suficient. No genera acid lactic. Només es pot fer servir aquests diposits uns 10
segons.

e Via anaerobica lactica. S'utilitzen els hidrats de carboni perd sense que es disposi de suficient oxigen per
generar I'energia, amb el que s’allibera una substancia de rebuig anomenada acid lactic que en altes
concentracions produeix fatiga muscular, amb el que la seva durada és d’'uns 2 minuts.

e Via aerobica. La tercera via produeix energia a partir dels hidrats de carboni en un primer moment, i dels
greixos quan I'exercici és perllongat, sempre amb la presencia d’oxigen (per tant I'exercici és de moderada
intensitat). Pot ser utilitzada durant molt de temps.

A partir d’aquesta explicacié trobem els diferents tipus de resisténcia. Hi ha activitats en que s’utilitza només una
d'aquestes vies, pero d’altres en que s'’utilitzen les tres vies de forma alternada i aleatoria (com en els esports
d’equip).

A aerobica

Resisténcia

. ,..--{ Iactica
\\\\ /’.’.'.
i alllnvl'ul)u‘n#\

e Resisténcia anaerobica alactica. Esforcos de curta durada (menys de 10 segons) i gran intensitat sense
acumulacié d’acid lactic, que es repeteixen en el temps.

e Resisténcia anaerObica lactica: Esforgos de curta durada i gran intensitat amb acumulacié d’acid lactic (de
30" fins a 2-3’)

e Resisténcia aerobica: Esforgos de llarga durada i baixa o mitjana intensitat.

CALCUL DE LA ZONA D’ACTIVITAT

Per mesurar la intensitat de I'exercici realitzat en I'entrenament de resisténcia s’utilitza la freqiiéncia cardiaca. Com ja
hem esmentat la resistencia d’'un individu depén de la capacitat de transportar energia i oxigen als muasculs per a que
realitzin la seva funci6, i aguesta feina obliga a treballar al nostre sistema cardio- circulatori i respiratori. Podem
mesurar aquest treball contant el nimero de batecs que realitza el cor per efectuar aquest transport.

FREQUENCIA CARDIACA.

La freqliéncia cardiaca ve es mesura en batecs per minut. La freqiiéncia cardiaca es pot mesurar mitjancant un
electrocardiograma, un pulsometre o fent pressié amb els dits index i mig sobre una artéria superficial del cos,
normalment s'utilitza I'artéria radial (a l'avantbrag) o a la carotida (al coll). Es compta el pols durant un minut o una
fraccio de minut.

La frequéncia cardiaca varia segons l'edat, el sexe, caracteristiques individuals i el tipus d'activitat que es
realitza, temperatura ambient, nivell de descans, etc. Aixi, en linees generals, quan naixem podem tenir una
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pulsacio de 140 batecs per minut (ppm), aquesta anira disminuint fins a aproximadament als 20 anys quan la
freqiiéncia cardiaca passa a 60-70 ppm i després dels 50 anys torna a augmentar fins a 70-80 ppm. Generalment les
dones tenen una frequéncia cardiaca més alta. Hi ha persones molt entrenades que tenen les pulsacions més
baixes.

La frequéncia cardiaca varia, també, segons l'activitat que es realitza. Al mati, abans de llevar-nos podem mesurar la
freqliéncia cardiaca de repos, durant el dia la freqiiéncia augmenta una mica i si es realitza activitat fisica
augmentara depenent de la intensitat de l'exercici.

Durant l'exercici cal tenir present la freqiéncia cardiaca maxima (fcm), que sén les pulsacions maximes que es
considera que podem arribar dins del marc d'activitat fisica saludable. La freqiiéncia cardiaca maxima es pot calcular
de diferents maneres, en veiem dues (s'inclouen exemples per a una persona de 18 anys d'edat, +/- 10 bpm)

FORMULA CALCUL EXEMPLE (18 ANYS)
Formula de William Haskell 220 - edat 202 ppm
Estudi de Douglas Seals 208 - (edat x 0.7) 195 ppm

A partir del coneixement de la freqiiencia cardiaca maxima es pot coneixer la freqiiéncia cardiaca d'esfor¢ que
estara en funcid de la intensitat d'exercici que es vulgui entrenar, aixi si volem entrenar a una intensitat del 60%, el
calcul sera: freqiiéncia cardiaca maxima x 60%.

En salut es considera que cal entrenar entre el 60 i el 85% de la freqliéncia cardiaca maxima. A partir d’aquest
85% treballem la resisténcia anaerobica, ( en genera, a més del 85% de la fc maximal I'exercici no es podra mantenir
més enlla dels 2-3 minuts)

FORCA.

Definici6: “Capacitat que té I'organisme de véncer una resisténcia o d’oposar-s’hi utilitzant la tensio produida per la
contraccio de les fibres musculars
Factors condicionants
1. De forma basica depén de I'aparell locomotor: Misculs i articulacions, palanques etc.
El tipus de fibres musculars: Als musculs hi trobem diferents fibres rapides i lentes, amb diferents propietats.
La hipertrofia muscular, o gruix del muscul, que indica un major volum de les fibres musculars.
El tipus de contraccid (concéentrica, excéntrica o isometrica).
La coordinacio entre els muasculs.
La temperatura muscular.
El sexe, a causa de les diferéncies genétiques i hormonals.
La motivacio.

ONoO~ON

Classificacié de la forga

e Forca Maxima:“Es la capacitat neuromuscular de crear la maxima tensié amb la contraccié lliure i voluntaria
de les fibres musculars. Maxim de pes, acceleracié minima.

e Forca explosiva (o rapida, o poténcia): “Es la millor relacié entre la forca aplicada i el temps emprat per
aplicar-la en la manifestacié de la maxima forgca contra qualsevol resisténcia” Carrega mitjana, acceleracio
maxima.

e Forca resisténcia: Capacitat metabolic-muscular de mantenir una for¢ga submaxima durant un determinat
temps, resistint la fatiga” Massa mitjana, carrega mitjana, moltes repeticions.

VELOCITAT:

Definicio

Es la capacitat que tenim per fer un o diversos moviments en el minim temps possible.
Factors condicionants:

Aquesta qualitat fisica ve determinada pel sistema nerviés i muscular.

1. Enl'ambit del sistema nerviés depén de la capacitat de transmetre els impulsos nerviosos.

2. En 'ambit muscular del tipus de fibres musculars que té la persona. Si té més percentatge de fibres rapides
la persona sera més apta per activitats on la velocitat sigui més important. Si t¢ més fibres lentes I'individu
sera més apte per activitats de resisténcia. També de la forga que tenen els musculs (acceleren més rapid
la massa corresponent)

L’execucié tecnica del moviment (el domini de la técnica de cursa etc)
De I'edat i el sexe. La velocitat augmenta amb l'edat, i en els nois és major per la genética.
5. De la temperatura del muascul.

P w
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Tipus de velocitat
e Velocitat de reaccié. Capacitat d’escurgar el temps entre que apareix I'estimul fins que s'inicia la
contraccié muscular (temps de reaccié simple o compost)
e Velocitat Gestual: Capacitat de la fibra muscular de contreure’s en el minim temps possible.
e Velocitat de desplagcament: Capacitat de recérrer un espai en el minim temps possible. (distancia que ha
de ser curta, ja que sin6 ja no depén d’aspectes nerviosos i musculars siné d’aspectes cardiovasculars i
passa a ser resisténcia anaerobica)

FLEXIBILITAT:

Definicio
Es la capacitat que tenim per utilitzar realitzar els moviments amb la maxima amplitud.
Factors condicionants:
Aquesta qualitat fisica ve determinada per I'aparell locomotor.
1. Capacitat de moviment que tinguin les articulacions:Laxitud dels lligaments, xoc entre ossos, capsula
articular....
Capacitat d’estirament i de relaxacio de la musculatura
De 'edat i el sexe. La flexibilitat disminueix amb I'edat, i en les noies és major per la genética.
De la temperatura del muscul.
5. L’hora del dia.
Tipus de flexibilitat
e Flexibilitat dinamica o estatica: Es manifesta en els esports amb moviment o en els que impliquen
matenir postures amb una elevada amplitud articular
e Flexibilitat activa o passiva : L'esportista actua per efectuar I'accié amb gran amplitud o és la gravetat o
una altra persona les que pressionen per assolir amplitud articular.

rown

VALORACIO DE LA CONDICIO FISICA

Per comprovar el nivell de la teva condicid fisica es poden realitzar diferents proves. El nivell assolit ens marca un
punt de partida per comprovar millores futures o valorar els resultats respecte als nois i noies del meu entorn.
Aquests resultats venen marcats per la genetica i per factors ambientals, el principal dels quals és la practica
habitual d’exercici.

ENTRENAMENT

Definici6: Al parlar d'entrenament ens referim una série d'activitats que tenen com objectiu millorar I'eficiencia fisica
a partir de les adaptacions que es produeixen a I'organisme per la realitzacié d’exercici Per a aconseguir aquest
proposit €s necessari que les activitats es realitzin de manera sistematica, regular i progressiva.
e Sistematica: realitzar una planificacié de I'entrenament tenint ben clar quins sén els objectius de l'atleta, i
aplicant una série de normes i procediments coneguts com “Principis de I'Entrenament”.
e Regular: L'entrenament ha de fer-se de manera continuada, d'aquesta manera podrem veure els efectes de
les sessions que donen lloc a l'adaptacid.
e Progressiva: les carregues aplicades durant I'entrenament seran ajustades en la mesura que la planificacio
avanca
L’entrenament pot ser de 2 tipus: Esportiu i de salut.
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LLEIS QUE REGEIXEN L’ADAPTACIO A LENTRENAMENT

Teoria de I’estrés o la sindrome general d’adaptacio:

Un estimul produira I'alteracié de la situacié d’equilibri 0 homeostasi de I'organisme que es reorganitzara per tornar a
'estat d’equilibri i intentara generar un nivell d’adaptacié superior per evitar que l'estimul I'afecti de nou. Si
I'organisme ho aconsegueix, es parlara d’'una sobre compensacio positiva. Si no ho aconsegueix i I'organisme no es
pot adaptar, el seu nivell funcional anira disminuint progressivament i fins i tot es pot arribar a la mort.

NIVEL DE

—— - — . - -

I
1 |
i |
| |
I

RESISTENCIA
NOAMAL :
REACCION | ESTADO DE ESTADO DE
DE ALARMA RESISTENCIA AGOTAMIENTO

Llei del llindar
Tot estimul d’entrenament ha d’estar entre un limit minim i maxim per produir les adaptacions desitjades. Per sota

del llindar minim no es produeix adaptacié. Per sobre del llindar maxim es pot lesionar I'organisme, produir sobre
entrenament o no ser capag ni d’iniciar I'activitat proposada.

Llei del llindar

Llindar
maxima
tolerancia

Llindar

Sobre- entrena

No entrena
Pot entrenar
Entrena}

EFECTES DE L’ENTRENAMENT

De la utilitzacié d'un programa d'entrenament, resulten una serie d'adaptacions fisiologiques en el cos que seran
perdurables i que es coneixen com a efectes cronics de I'entrenament.
Les adaptacions estaran determinades pel tipus d'activitat fisica, la freqiéncia, duracié i intensitat amb qué es realitzi
Aquestes adaptacions les podem agrupar d'acord al sistema on es manifesten en:
Beneficis Cardiovasculars
1. Disminuci6 de la freqiiencia cardiaca en repos.
Disminucié de la pressié arterial en repos.
Augment de I'nemoglobina total en el cos i el volum de sang
Augment de la for¢ca de bombament del cor
Augment de la grandaria del cor (la seua cavitat).
Augment del volum de sang que bomba el cor cap als teixits.
Reducci6 de les necessitats energétiques per al cor.

Noakrwn
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8. Augment del nimero i grandaria dels vasos sanguinis en els musculs, i per tant de la capacitat d'extraccio
d’oxigen.
9. Augment del flux de sang a través dels musculs esquelétics.

Beneficis Respiratoris
1. Enforteix i engrandeix els pulmons.
2. Millora la capacitat del cos per a utilitzar oxigen.
3. Es respira més profund i es perd menys oxigen en l'aire a I'expirar.
4. Augment del subministrament de sang cap als pulmons.

Beneficis Ossi-Neuromusculars
1. Augment de la grandaria de les fibres musculars (hipertrofia).
Els musculs estan forts i tonificats.
La tolerancia muscular a I'acid lactic augmenta.
Ajuda a la prevenci6 de la pérdua de flexibilitat a través dels anys.
Augment del grossor de lligaments i tendons, per tant s’enforteixen.
Promou els dep0osits de calci i altres minerals en I'os (evitant I'osteoporosi o pérdua de massa 0ssia).

kb

SISTEMES D’ENTRENAMENT

Els sistemes d’entrenament, s6n formes de treball organitzades segons unes regles fixes.

Hi han 2 sistemes d’entrenament:

1. Sistema continuat: és el que realitza una carrega d’entrenament sense cap pausa de recuperacio. Per treballar
aquest sistema, es fan servir aquests metodes:

» Métode Harmonic= a la mateixa intensitat.

» Métode Variable= variant la intensitat (Fartlek).

» Entrenament total. Entrenament que combina diferents activitats o exercicis sense pausa entre els mateixos (cursa
continua realitzant abdominals, flexions...entremig)

2. Sistema fraccionat: es caracteritza per dividir la carrega d’entrenament en diferents parts i entre les quals hi han
pauses de recuperacid. La recuperacié sera activa (caminant o estirant) i pot ser parcial o total segons el métode
d’entrenament que s'utilitzi i els objectius programats.

» Métode interval-lic. La recuperacio entre exercicis és incompleta

» Métode de repeticions. La recuperacio entre exercicis és completa.

=squerna dels sisiernes
PRy Sy = = h
d’'entrenament
Harmonic
Continu
Sistemnes Variable
d’entrenament .
Intervalic
Fraccionat
De repeticions
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CARREGA D’ENTRENAMENT

Com t’ho fas per saber quant has entrenat?

Avui estic cansat perque he entrenat molt. Avui he fet més exercici que ahir. He fet una kilometrada. Avui
I'entrenador ens ha matxacat. Totes aquestes afirmacions les podem escoltar sovint, perd no ens indiquen cap valor
concret mesurable i controlable. Per poder controlar 'entrenament s'utilitza la carrega d’entrenament.

Definicio:
e entrenar és aplicar carregues de manera sistematica per provocar una adaptacié funcional a 'organisme i
incrementar el rendiment.
e carrega és la mesura de la sol-licitacié de I'organisme provocada per un esforg fisic.
La carrega és com la unitat d'entrenament. Qualsevol exercici 0 activitat que realitzem és una estimul per al nostre
organisme, i aquest reacciona d’'una manera concreta en funcié d’aquest estimul. La carrega es defineix per la
combinaci6 de dos components de I'exercici. L'entenem com:

[Carrega = volum x intensitat (recuperacio)

Ara bé, no podem entendre la carrega d'entrenament només com aquest producte, sempre s'ha de prendre en
relacié a altres aspectes com la freqiiéncia, la durada o el temps de recuperaci6, veiem cadascun d'aquests
aspectes:

> Intensitat

La intensitat és l'aspecte qualitatiu de I'entrenament. Respon a la pregunta "com estic entrenant?" "quin nivell
d'esforg estic realitzant?".

La intensitat es mesura en relacio a la carrega de I'exercici. Per exemple cérrer més o menys rapid, aixecar més o
menys pes o fer exercici amb una freqiiencia cardiaca més o menys elevada.

La frequéncia cardiaca és un indicador de la intensitat de treball molt utilitzat en les activitats de resisténcia. A major
intensitat, freqliéncia cardiaca més elevada. També ho es el ritme o temps per quildometre, la velocitat, el %...En les
activitats de forga s’utilitza molt els kg de pes mobilitzat o el % respecte al nostre maxim...

> Volum

El volum és l'aspecte quantitatiu de I'entrenament. Respon a la pregunta "quant estic entrenant?" "quina quantitat
d'exercici estic realitzant?".

Moltes vegades el volum és invers a la intensitat. Un exercici llarg implica una intensitat baixa i al contrari, un exercici
molt intens normalment no pot prolongar-se massa temps.

El volum es mesura en temps, distancia, nombre de repeticions o series, pes mobilitzat en una sessi6 de for¢a.... Cal
tenir clar també el significat de:

e Repeticid: Una repetici6 es un moviment des d'una posicié fins tornar a la mateixa posicid incial. Per
exemple una flexié de colze: comenga amb el colze estirat, flexié per acci6 del biceps i tornar a estirar fins a
la posicio inicial.

e Serie: Una serie és la successio d'un nombre determinat de repeticions

Per a que la forma fisica millori, cal entrenar a intensitats i volums diferents. La seva combinacié aporta varietat i
riquesa a I'entrenament i als resultats que d'ell se n'obtenen.

> Descans o recuperacio

Es el marge que hi ha entre I'execucié dels exercicis dins de la sessi6. Permet que I'organisme es recuperi de forma
total o no entre les repeticions dels exercicis. Podem trobar diferents tipus de descans:

Complet: L’organisme pot realitzar I'exercici seglient recuperat del tot

Incomplet: S’acumula la fatiga de la repeticié o exercici anterior.
Encara que pugui semblar un contrasentit el descans és una de les claus de I'entrenament. Durant el descans el cos
assimila i s'adapta a I'entrenament.
Descans no vol dir "no fer res" sino deixar que els musculs es recuperin i assimilin I'esforg realitzat.
Com a norma general es diu que un esforg de resistencia calen 24-48 hores de descans, de forca: 48-72 hores i per
a la flexibilitat, menys de 10 hores.
Pero aquestes dades no s6n matematiques, altres aspectes com la intensitat, el tipus d'activitat o la climatologia, per
exemple, fan que es requereixi més o menys temps de recuperacié. El descans necessari també depén de cada
individu, seu estat de forma i I'edat, etc (a menor nivell de condicié fisica 0 més edat, per exemple, cal més temps de
descans).
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Si no es descansa, el cos es fatiga i es pot produir sobre- entrenament. El sobre-entrenament és defineix com un
exces d'entrenament o una recuperacié insuficient. Les consequéncies principals s6n baixades del rendiment,
cansament elevat, malestar general.

ALTRES ASPECTES UTILITZATS EN LA MESURA DE LA CARREGA

e Durada
La durada és el temps total d'una sessié. Inclou l'escalfament, el condicionament, els temps de descans, els
estiraments.

e Freqlencia
Es el nombre de sessions o vegades que entrenem per setmana. El Dr. Kenneth (creador del fitness) aconsella dues
0 tres sessions per setmana. Hi ha estudis que recomanen fer exercici tant sovint com es pugui, encara que sigui 30
minuts diaris.
La fregiiencia, aixi com la durada i tots els aspectes de la carrega, depén dels objectius personals d'entrenament. En
funcié del que volem aconseguir, entrenarem més o menys dies per setmana. En el camp del rendiment esportiu, hi
ha planificacions d'entrenament en que, fins i tot, s'entrena més d'una vegada per dia.

Indicacié d’exercicis
Per citar els exercicis s’abrevia. Exemples de citar exercicis
3x10’ CC 160 bpm, rec 3’
Significa 3 repeticions de 10 minuts de cursa continua a 160 batecs de fc per minut amb recuperacié entre
repeticions de 3 minuts

Circuit FR: 5x 25 flex-abd-sentad 20”/2’ recup
Significa realitzar 5 séries al circuit de 25 repeticions de flexions, 25 abdominals i 25 sentadilles, descansant 20
segons entre activitat, i 2 minuts al final de la série de 3 exercicis.

METODES D’ENTRENAMENT APLICATS A CLASSE
Entrenarem a classe utilitzant els dos sistemes d’entrenament aplicats a les diferents qualitats fisiques utilitzant

diferents métodes d’entrenament.

Cursa continua

Fartlek Entrenament total Aerobic
Intérvals Circuit PNF i streching
Repeticions de cursa Repeticions utilitzant gomes i material auxiliar

Has de registrar TOTES les sessions d’entrenament realitzades a classe seguint el gui6 del dossier d’exercicis :
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UD PLANIFICA EL TEU ENTRENAMENT

Ja hem comentat que un dels objectius del batxillerat és assolir autonomia personal en la practica d’exercici fisic. Per
aixo et proposem tot un repte. Has d’arribar a planificar el teu entrenament per assolir un repte personal !!!

Aixi préviament hem d’aconseguir un coneixement basic dels principis d’entrenament i de com aquests es duen a la
practica en la planificacié durant un periode de temps de I'entrenament

Principi de la individualitzacio

Per tal de tenir una bona adaptacié 1’aplicacié de
carregues he de tenir en compte les caracteristiques de
1’individu

Caracteristiques en relacio a:

- la resposta adaptativa

* 1’edat i1 el sexe

el nivell de condici6 fisica

habilitats técniques

al nivell psicologic, intel-lectual i d’aprenentatge
- experiéencia esportiva, ...

Principi de la modelacio

Els continguts de I’entrenament han de ser un model de
les caracteristiques de 1’activitat per la que s’entrena

(posicions, estructura del treball, volum, intensitat,
complexitat de les tasques, ...)

MODEL TECNIC CARACTERISTIQUES MODEL TECNIC
GENERAL INDIVIDUALS INDIVIDUAL

Principi de la continuitat

Cal que els estimuls d’entrenamentes repeteixin de
manera continuada per tal d’aconseguir millores en el
rendiment

Com?

- encadenant cicles per assegurar la continuitat dels
efectes entrenants

- continuTitat logica i psicologica.

e mesurant i controlant els intervals de descans

- evitant les aturades innecessaries
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Principi de I’increment
progressiu de la carrega

Nomeés 1’augment gradual i progressiu de les carregues
aconseguira una millora en el nivell de condicio fisica.

‘ Suma d’adaptacions ‘

‘estimul estandard ‘

B g

Principi de la reversibilitat

I’abseéncia d’estimulacid provoca la perdua de les
adaptacions aconseguides

Consideracions

- millores rapides, perdues rapides

- millores lentes, perdues lentes

« la C.F. es perd a ritme del 10% per setmana d’inactivitat

- es requereix el triple del temps per recuperar la resisténcia
perduda per la inactivitat

- de manera general es requereix el doble o triple del temps
per recuperar el nivell de C.F.

Principi de I"adequacio

La carrega ha de ser adequada al tipus i caracteristiques
de la capacitat que volem desenvolupar

Els efectes entrenants son especifics en relacidé a 1’estimul que
s'utilitza en les tasques d’entrenament. Per aixo cal adequar-les a:

els sistemes energetics sol-licitats
als grups musculars implicats

les accions i situacions motrius
les condicions ambientals

de 1’activitat o esports pels quals s’entrena

Principi de la multilateralitat

Qualsevol entrenament especialitzat cal que tingui una
base centrada en I’entrenament polifacétic i variat.

Etapes de ’entrenament 7

Alt
rendime

Edat

Entrenament
especialitzat

Desenvolupament
multilateral
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RESUM:

Les carregues han de ser adequades en volum i intensitat

Les carregues han d’anar augmentant de manera progressiva i individualitzada.
Cal entrenar de manera especifica per 'objectiu desitjat

S’han d’intercalar periodes de descans.

Cal variar 'entrenament un cop assolit el nivell desitjat.

® Qo0 T

A partir d’'aquests 7 principis i les 2 lleis que regeixen I'entrenament ja podem comencar a planificar el nostre repte.
Per que ja els deus tenir pensat 0i?

PERIODITZACIO DE L’ENTRENAMENT. “TINC UN REPTE!!!”

Que he de tenir en compte a I’hora de planificar ’entrenament?

T’has proposat mai un repte?

Imagina que abans d’acabar el curs vols assolir aquell repte que t'’ha resultat atractiu tota la vida. Pot ser una ruta en
bicicleta, una cursa a peu, una travessa de natacio....un repte que t'exigira un periode de preparacio per tal d’assolir-
lo.

La planificacié de I'entrenament suposa I'analisi i el control de tots els elements que poden influir en la millora del
meu estat de forma per tal d’assolir el repte. Per tant, implica tenir en consideracio:

1- Les caracteristiques propies de la persona que s’ha d’entrenar i els mitjans dels que disposa Es una persona
activa? Quin és el seu nivell inicial? Disposa de molt de temps i instal-lacions?

2- Caracteristiques de l'activitat fisica que he de realitzar. Distancia, durada, desnivell, época de I'any, superficie...

3- Objectius. Vols aconseguir una marca concreta? El teu objectiu és acabar una prova?.

4- Calendari. Establir en quins moments de la temporada he d’assolir el millor estat de forma.

5- Continguts de I'entrenament. Tot alld que he d’entrenar per millorar el meu rendiment (ex: resisténcia, velocitat,
tecnica de carrera...). En funcié de I'activitat els continguts a entrenar seran diferents.

6- Model de planificacié de I'entrenament. Un cop determinada I'activitat i qué he d’entrenar, decidir quan i com he
d’entrenar..

Per tal que I'entrenament sigui efectiu i l'individu s’adapti cal que aquest es repeteixi en el temps amb certa
continuitat. Si no es produeix aquesta continuitat no es millora ja que es perden els efectes de la sobrecompensacio.
De la mateixa manera, I'individu no pot mantenir el maxim estat de forma durant molt de temps (s’estableix que pot
estar al voltant de 6-8 setmanes). Per poder coincidir el millor nivell de forma amb la competici6 més important cal
programar les fases de I'entrenament tenint en compte les fases de carrega i descarrega.

El sistema de perioditzacio classica €s el proposat per Matveiev. Aquest autor proposa una divisié del cicle anual

d’entrenament en tres periodes:

1-Periode Preparatori:
*PP General: El seu objectiu és crear la base de I'entrenament. Predomina el volum sobre la intensitat. Té
una durada entre 1 i 4 mesos. El periode comenga amb I'adaptacio progressiva a I'entrenament, incrementant
el volum i la intensitat poc a poc. Al final del periode el volum d’entrenament pot ser molt alt, amb 2 0 3
sessions al dia. No hi ha competicions o s6n preparatories També rep el nom de pretemporada.
*PP Especific: Busca la posada en forma de l'individu. S’incrementa molt la intensitat de treball i es pot reduir
el volum d’entrenament respecte al periode general, fins a aproximar-se al de la prova. Sol tenir una durada
entre 1 i 2 mesos. Comencga a haver-hi competicions, tot i que s6n poc importants i serveixen per valorar
I'estat de forma.

-Periode de Competicid: L'objectiu és el de mantenir el nivell de forma assolit i “afinar” el rendiment, aconseguint el
maxim nivell en la competicié més important. Es manté la intensitat dels exercicis, es redueix el volum d’entrenament
i s'incrementa el descans, per arribar a la competicié en estat de “supercompensaci¢”

-Periode de Transici6: El seu objectiu principal és la recuperacié de I'organisme. Busca una petita pérdua de forma
per poder tornar a aplicar les carregues d’entrenament. Disminueix considerablement el volum i la intensitat de
I'entrenament. S’aprofita per realitzar el treball compensatori.

Aquesta perioditzacié de I'entrenament és el que s’aplica normalment a les activitats que acumulen la competicié en
un periode concret de la temporada (proves d'atletisme, ciclisme, triatld, natacié, preparacié per algun REPTE
concret). Per esports on la temporada s’allarga durant bastant de temps, com en els esports d’equip en que la lliga
dura mesos, s'utilitza una altre tipus de perioditzacio.
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A grans trets, les normes basiques de la perioditzacié anual de I'entrenament sén:
- Al comengar cal un Increment progressiu del volum d’entrenament davant nivells baixos d’intensitat ,
amb un periode de predomini clar del volum sobre la intensitat.
- Predomini de la intensitat a mesura que ens acostem a la competicio, regulant el treball realitzat a través
de les mesures de control de I'entrenament.
- Respectar el periodes de recuperacio de les carregues en totes les unitats d’entrenament , especialment
en el periode de competicions

Anem a la practica: PLANIFICA EL TEU REPTE

Pots seguir el guié que aqui se't proposa i que t'ajudara a realitzar un bon programa de condicionament fisic per
assolir el repte que et proposis:

1. Analisi i diagnostic del nivell de condicio6 fisica de partida (individualitzacio)

2. Definicio I'activitat a realitzar, el repte a assolir, quines qualitats fisiques implica i quines parts del cos. (adequacio)
3. Definicié dels mitjans disponibles per realitzar el condicionament fisic

4. Definicié de quins metodes i exercicis utilitzaré (cc, Fartlek, circuit, intervals...decideix quins en funcié del principi
de modelacio)

5. Confeccié de les sessions de condicionament fisic/diari d'entrenament. (principis de continuitat, progressio,
variabilitat...) en les diferents fases de la planificacio.

6. Avaluacié del nivell aconseguit en acabar el programa de condicionament fisic

TREBALL D’EDUCACIO FiSICA. PLANIFICACIO ENTRENAMENT

El treball suposa l'aplicacid del que s’ha explicat a classe sobre la millora de la condicio fisica. Has identificat el teu
nivell de resisténcia, forca resisténcia i flexibilitat amb diferents tests, i ara et toca realitzar un programa
d’entrenament per tal d’assolir el repte que et plantegis.

A moltes localitats es realitzen curses populars, caminades de llarga distancia, marxes en bicicleta etc. Un cop
decideixis quin repte vols assolir has d’analitzar I'activitat per endevinar quina és la qualitat fisica que has de millorar
i quines parts del cos has de treballar de forma predominant. Decideix quins exercicis pots utilitzar i la carrega
d’entrenament a aplicar (volum, intensitat i recuperacio del treball a realitzar).

Al final indica com s’aplicarien els exercicis en el temps a partir de I'aplicacié dels principis de progressid, continuitat,
especificitat etc tot omplint les taules setmanals d’entrenament de la fase d’entrenament general i de la fase
especifica.

Apa, al dossier d’exercicis et deixem un guib a seguir.
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Tennis i esports de raqueta

ORIGEN

El tennis és un esport de pilota en que s'enfronten dos jugadors o dues parelles de jugadors, que es desenvolupa en
una pista rectangular dividida transversalment per una xarxa, consistent a colpejar la pilota amb una raqueta per fer-
la passar per damunt de la xarxa de manera que l'adversari no la pugui tornar.

El tennis modern es va originar al Regne Unit a finals del segle XIX. Després de la seva creacio el tennis es va fer
popular entre les classes altes dels paisos angloparlants, estenent-se per tot el mén al segle XX. Va estar present
als primers Jocs Olimpics moderns el 1896 a Atenes, sent esport olimpic fins a Paris 1924. Després d'haver estat
esport de demostracié en les edicions de 1968 i 1984 va tornar a assolir la categoria d'esport olimpic a Sedil 1988.

Pista

El tennis es juga a una pista rectangular. Les seves mides exactes estan definides segons el sistema anglosaxé de
mesures i varien segons si es juga individualment o per parelles.

Una xarxa divideix la pista en dues meitats, separant cada oponent a un costat.). A cada costat de la xarxa hi ha dos
rectangles idéntics anomenats quadres de servei que serveixen per a determinar si un servei és valid o no.

Punts

Els jugadors (o parelles) comencen separats per la xarxa. Un jugador és designat el servidor, i el jugador rival, o un
de la parella rival, és el restador. El servei s'alterna entre les dues meitats de la pista. Per a cada punt, el servei
comencga darrera de la linia més allunyada de la xarxa, entre la marca central i la linia lateral. El restador pot
comencar a qualsevol lloc al seu costat de la xarxa.

A un servei legal, la pilota ha de passar per sobre la xarxa (sense tocar-la) i caure sobre el rectangle de servei
diagonalment oposat. Si la pilota toca la xarxa pero cau al quadre de servei, sera let o servei de xarxa, que significa
servei nul, i el servidor haura de repetir el servei. El jugador pot servir tantes vegades com serveis de xarxa a un punt
i mai seran tractats com a falta. Una falta és un servei que surt fora del quadre de servei o que no passa sobre la
xarxa. També és falta quan el jugador trepitja la linia de fons o més enlla de la marca central de la linia abans que la
pilota caigui. Si al segon servei també comet una falta, es produeix una doble falta, i el restador guanyar el punt. Si al
segon servei no es comet cap falta, és considerat servei legal.

Després d'un servei legal comenga un piloteig, on cada jugador (o parelles) intercanvien llangaments sobre la xarxa.
Una restada legal consisteix en que el restador colpegi la pilota exactament un cop abans que la pilota hagi botat
dues vegades. La pilota llavors ha de tornar a passar sobre la xarxa i botar a l'altra meitat de la pista. El primer
jugador que no aconsegueix retornar legalment la pilota perd el punt.

Puntuacio

Un partit de tennis esta format per sets, el guanyador del partit sera qui aconsegueixi un nombre predeterminat de
sets. Cada set esta integrat per jocs. A cada joc hi ha un servidor, que es va alternant. Aquests jocs estan formats
alhora per punts.

El primer a guanyar quatre punts amb una diferéncia minima de dos punts respecte al seu oponent és el guanyador
del joc. Si es donés el cas en queé cap dels jugadors o parelles tingui un avantatge de dos punts al arribar a quatre,
guanyar el joc el primer que aconsegueixi una diferéncia de dos punts. El recompte dels punts és fa d'una manera
peculiar: quan un jugador guanya el seu primer punt, el resultat momentani és de 15, quan guanya dos punts, 30 i
quan guanyar tres punts, 40. Si els dos jugadors estan empatats a 40, es diu que hi ha deuce o iguals. El primer
jugador o parella que guanyi un punt després del deuce, aconsegueix un avantatge, si també guanya el seguent
punt, aconsegueix el joc. Si no aconseguis el seglient punt, tornaria a haver deuce fins a aconseguir una diferencia
de dos punts.

El jugador que guanya sis jocs, amb una diferéncia de dos, aconsegueix la victoria al set. Si es dona que un jugador
arriba al sise joc, pero amb una diferencia d'un punt (6-5) s'’haura de continuar fins a aconseguir una diferéncia de
dos. Si el reglament del torneig aixi ho estableix, al arribar al 6-6 es jugara un tie-break, on el resultat del set es jugar
mitjangant punts fins que algu arriba a set, amb diferéncia de dos. Si s'arriba al seté punt, pero sense diferéncia de
dos (7-6), s'haura de continuar jugant fins a que un dels jugadors aconsegueixi una diferéncia de dos punts. El
guanyador del tie-break també aconsegueix el set.



http://ca.wikipedia.org/wiki/Regne_Unit
http://ca.wikipedia.org/wiki/Segle_XIX
http://ca.wikipedia.org/wiki/Classes_socials
http://ca.wikipedia.org/wiki/Angl%C3%A8s
http://ca.wikipedia.org/wiki/Segle_XX
http://ca.wikipedia.org/wiki/Tennis_als_Jocs_Ol%C3%ADmpics_d%27estiu_de_1896
http://ca.wikipedia.org/wiki/1896
http://ca.wikipedia.org/wiki/Atenes
http://ca.wikipedia.org/wiki/Tennis_als_Jocs_Ol%C3%ADmpics_d%27estiu_de_1924
http://ca.wikipedia.org/wiki/Esport_de_demostraci%C3%B3
http://ca.wikipedia.org/wiki/Tennis_als_Jocs_Ol%C3%ADmpics_d%27estiu_de_1968
http://ca.wikipedia.org/wiki/Tennis_als_Jocs_Ol%C3%ADmpics_d%27estiu_de_1984
http://ca.wikipedia.org/wiki/Tennis_als_Jocs_Ol%C3%ADmpics_d%27estiu_de_1988
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ELEMENTS COMUNS ALS ESPORTS DE RAQUETA.

Les accions basiques als esports de raqueta sén
1. Cops:
1.1. En funcié del moment: Servei o cop en el joc
1.2. Segons si abans del cop la pilota bota: Volea o amb bot.
1.3. En funci6 del costat del cop: Drive, revés,
1.4. En funcié de la trajectoria: Cop tens, globus, esmaixada, deixada
1.5. En funci6 de la direccio: Paral-lel o creuat
1.6. En funcio del gir de la pilota: Cop pla 0 amb efecte (liftat, tallat, top spin, efecte lateral...)
1.7. Segons l'objectiu: Cops ofensius o defensius
2. Posici6 basica de joc
3. Desplagcaments
3.1. Per anar a colpejar
3.2. Per recuperar la posicid inicial
Com en tots els esports és important I'actitud amb la que practiquem.

ELS ESPORTS DE RAQUETA COM A ESPORTS D’ADVERSARI

En els esports de raqueta és molt important no ensenyar el cop que volem executar. Aixi també és basic mantenir
una bona posicié basica que ens permeti desplacament rapids i sempre després de colpejar recuperar la posicio al
terreny que ens permeti contrarestar les accions de I'oponent amb més eficacia. Si després d’un cop pla paral-lel des
de la dreta de la pista ens quedem quiets deixem lliure una zona del camp que pot aprofitar el rival. Quina sera?

Sistemes de competicio en els esports

Volem organitzar una competicié de qualsevol dels esports treballats durant el curs. Aqui et presentem diferents
sistemes amb que es pot organitzar.

1. Sistema de lliga o lligueta
Tots els competidors s'han d'enfrontar a cadascun dels altres, com a minim en una ocasio. Al llarg de la competicio,
els equips van sumant punts en funcié dels seus resultats en cada enfrontament, en general s'atorguen dos o tres
punts per una victoria, zero en cas de derrota i un punt per a cada contendent en cas d'empat. D'aquesta manera,
s'estableix una taula on els participants queden classificats en funcié dels punts acumulats al llarg de la lliga.
Si es tracta d'una lliga a doble partit (o doble volta), significa que els competidors s'enfronten entre ells en dues
ocasions: un partit a la pista propia i un altre a la de I'oponent, compensant aixi la possible avantatge del factor
camp. En aquest cas, el nombre de partits (o jornades) és elevat i per aixo és el sistema que se sol emprar en una
competicié llarga durant tota la temporada anual.

2. Sistema d'eliminatories
Tots els competidors van enfrontant per parelles, perd en aquest cas els perdedors de les trobades van
abandonant la competicid i el nombre de participants es redueix a cada nova ronda de partits, arribant a un partit
final (la Final) entre els dos Ultims supervivents. Cada eliminatoria pot ser a partit Unic o de doble partit.
El campio si és aixi el guanyador de tots els guanyadors, pero l'atzar en els aparellaments pot fer que un equip
sigui eliminat prematurament en una posicié poc d'acord amb el seu potencial. Si els dos equips potencialment
finalistes coincideixen en les primeres fases, el subcampié acabaria sent un tercer, més beneficiat per l'ordre dels
enfrontaments. Per evitar aixo se sol fer sortejos dirigits 0 amb caps de série evitant que els millors s'enfrontin en
primeres rondes.
Les competicions denominades de Copa solen emprar aquests sistemes d'eliminacié. hi ha dos tipus d'eliminacio:
L'eliminacié senzilla o també anomenada directa és quan en una competéncia s'enfronten dos participants i només
el guanyador avanga a la seguent ronda (per exemple com en el tennis o els mundials de futbol després de
superada l'etapa de grups ).
La doble eliminacié es déna quan, prenguem a aquests mateixos dos participants, han de jugar-se dos partits per
determinar qui és el vencedor (com en el cas del futbol en tornejos internacionals com la UEFA, Champions,
Libertadores, Sud-americana, etc.).
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3. Sistemes mixtos
Es possible combinar en diferents fases d'una mateixa competicié el sistema de lligueta i el d'eliminatories.
S'empren diferents combinacions:

3.1. Fase regular i fase final: Sistema de lliga durant la temporada regular, i una segona fase en qué participen
els equips més ben classificats. Aquesta fase final pot disputar com una lligueta reduida o com una
eliminatoria. (ACB, NBA...)

3.2. Torneig obert (open): S'obre la inscripcié a un gran nombre de participants que sén sotmesos a una fase
prévia de classificacié per eliminatories per reduir rapidament el nombre. Els jugadors de més nivell o
prestigi s'incorporen directament a les rondes finals per evitar el desgast dels partits de classificacio.

3.3. Competicio per grups: les primeres fases de classificacié es poden desenvolupar pel sistema de lligueta,
perd en aquest cas es fan grups per reduir el nombre d'enfrontaments. Els millors classificats en cada grup
passen a competir en la fase posterior.

4, Sistema suis

El sistema_suis consisteix en la confrontacid, individual o per equips, durant un nombre prefixat de rondes. Tot i
que pot tenir caracter eliminatori, l'usual és que tots els competidors participen en totes les rondes. En realitat, el
sistema d'eliminatories ve a ser una variant del sistema suis.

La puntuaci6 de cadascu en cada ronda determina l'assignacié del rival, que ha de tenir aquesta mateixa puntuacio
o la més propera possible. D'aquesta manera, es va produint un efecte de filtrat i una avaluacié esportiva
progressiva de tots els competidors.

Amb un nombre relativament reduit de rondes és possible obtenir una classificacié general. Per exemple, una
competicié entre 64 jugadors necessita 6 rondes per obtenir el campi6 i per classificar a la resta. Es cert que
aquesta classificacid pot ser més fiable, més refinada, com més rondes s'afegeixin

RONDA 12 22 32 42 52 62
N° de jugadors per cada grup de puntuacid derrotes
64 ——==> 32 —==-> 16 —===> 8 -———==> 4 ——==> 2 ———=> 1  ...... 0
32 =~——-> 32 ----—> 24 -——-> 16 -———> 10 --=-=> 6  ...... 1 "
16 ————> 24 ————> 24 -———> 20 ----> 15 ...... 2 "
8 -———> 16 ----> 20 ----> 20 ...... 3 "
4 ——--> 10 ----> 15 ...... 4 "
2 —===> 6 ...... 5 "
1 oo 6 "
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ORIENTACIO EN EL MEDI NATURAL

HISTORIA

Inicis. L'esport d'Orientacio és originari d'Escandinavia, on es practicava com exercici militar, a la fi del segle XIX.
Com esport competitiu va comencar en Noruega, on la primera competicié va ser organitzada pel Tjalve Sports Club
el 31 d'octubre de 1897 i es va celebrar prop d'Oslo. El recorregut va ser de 19,5 km, en els quals només hi havia
tres controls. Peder Fossum va guanyar I'esdeveniment en un temps d'l hora, 47 minuts i 7 segons. La primera
trobada a gran escala d'orientacié va ser organitzat en 1918 per l'alcalde d'Estocolm Ernst Killander. Killander era un
capdavanter Scout que va pensar en I'esport com una oportunitat per a interessar als joves en atletisme. El primer
esdeveniment a gran escala va ser organitzat al sud d'Estocolm i van assistir prop de 220 atletes. Killander va
continuar elaborant les regles i els principis de I'esport, i avui és considerat per tota Escandinavia com el "Pare de
I'Orientacio"”.

Actualitat. Hi ha 69 federacions internacionals pertanyents a la Federacié internacional d'orientacié (IOF). Els
campionats del mén se celebraren des del 1966 a 2003 cada dos anys i des de 2003 se celebren tots els anys.

MATERIAL | EQUIP

Un participant a un punt de control Una participant s'orienta mentre corre Una pinga d’orientacio

QUE SON LES CURSES D’ORIENTACIO?

La cursa d’orientaci6 es defineix com una cursa individual o per equips , en terreny

variat, amb una sortida; una série de fites o controls numerats en I'ordre en que

han de ser visitats i marcats amb cercles en el mapa; unes linies que connecten

els cercles entre si; i un termini o arribada.

També podriem definir 'orientacié com la possibilitat de navegar a peu entre punts

en una cursa predefinida dibuixada en un mapa. A cada punt hi ha una banderola
: de color purpura (vermell) i blanc. També hi ha una pinga amb la qual s’ha de

marcar la tarja de control, que porta sobre cada orientador. A la fi de la cursa la tarja de control pot ser revisada pel

jutge d’arribada per assegurar-se que s’han visitat tots els controls marcats en el mapa.

L’'orientador ha de descobrir cada fita amb la possibilitat d’escollir els itineraris per on passar, fent-se servir d’'un

mapa detallat i precis i, eventualment d’'una bruixola.

El cercle de control, dibuixat en el mapa, esta centrat al voltant de I'objecte o accident del terreny que s’ha de trobar.

Aquest objecte és definit en la descripcié de controls, que s’informa a la sortida, com si fos una pista.

Sobre el terreny, 'emplagament d’'una banderola marca el punt de control que I'orientador ha de visitar.

Per justificar una visita, I'orientador utilitza una pinga de ma, situada sobre o suspesa de la banderola, per marcar la

tarja de control. Cada pinca deixa una perforacié diferent en la tarja de control.

El cami o ruta a seguir entre controls, referida per la banderola o la situacié de I'objecte a localitzar, no esta

especificada, i és determinada enterament per I'orientador. Aquesta operacié d’analisi del terreny, d’eleccié de la ruta

a seguir i I'habilitat per navegar a través de boscos és I'esséncia de I'orientacio.
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La majoria de les proves d’orientacié utilitzen sortides, estratégicament situades, per assegurar que cada orientador

tingui la necessitat de prendre les propies decisions d’elecci6 de ruta.

Ajudat pel mapa, i a la recerca de son objectiu, I'orientador s’endinsara en el bosc, de qual aprendra a coneixer les

seves multiples facetes, i es mesurara amb les obstacles naturals, els franquejara o el I'envoltara segons el seu

taranna i la seva preparacio fisica i mental. S’anticipara a la cursa i escollira sol, el cami entre dos punts de control.

Sera feli¢ i gaudira de cada moment en que es demostra a si mateix la seva destresa i el bon coneixement del mapa.

L’orientador sera cronometrat a I'arribada, per saber el temps que ha trigat en completar la cursa; tot i que hi han

molts orientadors , de cada categoria un de sol arribara el primer, pero es ben segur, que tots els demés, gaudiran

simplement pel fet d’experimentar el repte que suposa navegar i assolir les fites; i tant com el que vol guanyar, tots

s’oxigenaran oblidant-se’n de les preocupacions de la vida quotidiana.

Consells basics per una bona Orientacio

UNA BONA SORTIDA PER A UNA BONA CURSA

Prendre's el temps necessari per observar el mapa i familiaritzar-se amb ell.

e Triar recorreguts ben senzills, intentant seguir les "linies principals" (senders, rases, rierals, ...), per "assegurar" les
primeres fites, i agafar aixi confianga.

¢ No sortir massa de pressa, s'ha d'aprendre a dosificar des del principi tant I'energia fisica com mental.

ANALISIS DE L' ITINERARI ENTRE 2 FITES

e Com que sense utilitzar correctament el mapa no és possible I'orientacid, convé tenir present dues tecniques
basiques que ens ensenyen com portar el mapa a la ma:

e El mapa sempre ha d'estar ben orientat. Qué el nord del mapa coincideixi amb el nord magnetic, o el qué veiem
davant nostre, en la realitat, coincideixi amb el que veiem davant nostre en el mapa..

¢ En tot moment tenim que tenir localitzat en el mapa el lloc on ens trobem. Cal controlar en nostre desplacament en
el mapa.

o Adaptar el ritme de correr segons els canvis de terreny i de les fases d'orientacio i de lectura de mapa.

e No deixar-se influenciar per les referéncies visuals humanes (trobades amb altres orientadors, petjades). Es
possible que no siguin informacions utils pel teu circuit.

e Estimar (sobre el mapa i sobre el terreny) les distancies entre cada punt precis; entrenar-se a comptar les passes i
la distancia correguda (talonament). Fixar-se linies de parada : elements distants del control que cal no passar-se.

I SI ENS PERDEM ?

e Pareu-vos. Conserveu la vostra sang freda i la vostra calma.

¢ |dentifiqueu i dirigiu-vos cap al punt caracteristic més proper del vostre camp de visi6 (clariana, camins, turé,...) i
gue es pugui reconeixer facilment en el mapa.

¢ Orienteu el vostre mapa amb la bruixola i resitueu-vos en ella en referéncia a aquest punt precis.

o Determineu (amb la briixola i i el mapa) el vostre nou itinerari a partir d'aquest punt.

e Sense presses, comenceu amb un pas moderat que us permeti tornar a agafar confianga i fer desaparéixer I'estrés
suplementari.

MAPA

Les competicions d'orientacid utilitzen mapes especials, els mapes
d'orientacié. S6n mapes topografics encara que molt més detallats
que els mapes d'Us general. Les escales sén 1:15.000 o 1:10.000,
amb quadricules alineades al nord magnétic. Els simbols del mapa
sén estandards per la IOF i s'han dissenyat per a ser entesos per
qualsevol competidor fora del seu entorn i en qualsevol llengua.

El mapa d'orientacié és una reproduccié a escala reduida del lloc
on es practicara aquest esport, i que té unes especials
caracteristigues que el diferencien d'altres tipus de mapes. Son
mapes molt detallats: apareixen roques, tallats, linies electriques,
senders, camins, diferents tipus de vegetacid, etc. Per aquest
motiu, solen anar acompanyats d'una llegenda que indica la
simbologia utilitzada per representar aquests elements. No hi
apareix la toponimia.

C !
de Mataro

Parc Forestal
g



http://oros.orientacio.org/Home_Page/BH/distan.htm
http://oros.orientacio.org/Home_Page/BH/brujula.htm
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Vo Forat rocos - cova Rasa seca - rierol intermitent
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en ' n é
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Camp de pedres - zona accidentada Zona humida - puntual - linial
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Bosc de cursa facil - bona visibilitat e W Forat d'aigua - pou - element hidrografic
Bosc de cursa lenta - de cursa dificil (marxa) Area de pas particular - parquing

LA ESCALA AL MAPA.

Si considerem el mapa com la representacié a escala reduida d’una part de la superficie de la terra vista des de dalt;
I'escala dels mapes és una xifra que ens indica les vegades que la realitat representada és reduida sobre el paper.
L’escala d’'un mapa ens indicara, doncs, el grau de disminucié o de reducci6 aplicat, i ens permetra d’amidar la
distancia entre diversos punts del mapa vistos des de dalt.

Aixi doncs, l'escala s'expressa amb una proporcié, on el dividend és sempre 1, i indica una unitat del mapa; i el
divisor, son les unitats de la realitat representada.

Exemple:

En un mapa a escala d’1:10.000, 1 cm sobre el mapa representa 10.000 cm = 100 m sobre el terreny i 10 cm sobre
el mapa = 1 km sobre el terreny.

En un mapa a escala d’1:15.000, 1 cm sobre el mapa representa 15.000 cm = 150 m sobre el terreny i 10 cm sobre
el mapa = 1,5 km sobre el terreny.

També es pot expressar l'escala d'un mapa amb una representacié grafica. Es tracta d'un regle graduat, en
segments, amb indicacio dels quilometres o els metres que representa cada un d'ells

% —~
<y @]
[ OO

distancia horizontal, o reducida

Les corbes de nivell

Tots el simbols del mapa ajuden a compondre’l de manera que ens proporcioni la millor idea possible de
I'aspecte del terreny que representa.

Si observem atentament el mapa, veurem que és cobert de linies de color terrgs, en alguns casos, negres.
Aquestes linies se’n diuen corbes de nivell i indiquen la formacio del terreny.

Les corbes de nivell son, en la realitat, linies imaginaries que uneixen els punts del terreny que es troben a
la mateixa altitud sobre el nivell del mar.

Entre dues corbes de nivell consecutives hi ha una diferéncia d’altitud fisica que s'anomena interval de nivell
0 equidistancia.

Si poguéssim serrar horitzontalment llesques del terreny, cada 5 o 10 metres, el perimetre de cada una
d'aquestes seccions del terreny, correspondria a una corba de nivell, en el mapa, i la distancia existent entre
elles, a l'equidistancia.

En la imatge reproduida en la pagina segient, les seccions del pujolet s6n projectades sobre una superficie
plana, i conformen un mapa. Aquest mapa, construit sobre corbes de nivell, té una equidistancia o interval de
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nivell de 5 metres. Es com si hom tallés llesques del pujolet, cadascuna d’un gruix de 5 metres, i després les
col-loquéssim una a una sobre el mapa i tracéssim linies al seu entorn.
Més important que saber descobrir I'altitud sobre el nivell del mar, es saber "llegir" les corbes de nivell de tal
manera que es pugui veure clara la configuracié del terreny.
Per tal d’aconseguir-ho, cal recordar alguns punts:

e Les corbes de nivell tancades volten el cim d’un pujolet o collet;

e Les corbes de nivell situades unes vora les altres, indiquen un pendent escarpat;

e Les corbes de nivell molt distanciades indiquen un terreny relativament pla o de declivi suau;

e Les corbes de nivell separades uniformement indiquen un pendent regular;

e Les corbes de nivell separades desigualment indiquen un pendent irregular;

e Elrius orierols corren al costat de les corbes de nivell.

Tots el simbols del mapa ajuden a compondre’l de manera que ens proporcioni la millor idea possible de
I'aspecte del terreny que representa.

Si observem atentament el mapa, veurem que és cobert de linies de color terrés, en alguns casos, negres.
Aquestes linies se’n diuen corbes de nivell i indiquen la formacié del terreny.

Les corbes de nivell sén, en la realitat, linies imaginaries que uneixen els punts del terreny que es troben a la
mateixa altitud sobre el nivell del mar.

Entre dues corbes de nivell consecutives hi ha una diferéncia d’altitud fisica que s'anomena interval de nivell o
equidistancia.

Si poguéssim serrar horitzontalment llesques del terreny, cada 5 o 10 metres, el perimetre de cada una
d'aquestes seccions del terreny, correspondria a una corba de nivell, en el mapa, i la distancia existent entre
elles, a l'equidistancia.

En la imatge reproduida en la pagina segient, les seccions del pujolet sén projectades sobre una superficie
plana, i conformen un mapa. Aquest mapa, construit sobre corbes de nivell, t¢ una equidistancia o interval de
nivell de 5 metres. Es com si hom tallés llesques del pujolet, cadascuna d’un gruix de 5 metres, i després les
col-loquéssim una a una sobre el mapa i tracéssim linies al seu entorn.

Més important que saber descobrir I'altitud sobre el nivell del mar, es saber "llegir" les corbes de nivell de tal
manera que es pugui veure clara la configuracié del terreny.

Itineraris

Les proves d'orientacié ofereixen una amplia gamma d'itineraris, de diversa dificultat fisica i técnica, per a satisfer les
necessitats de competidors. L'itinerari esta marcada en morat o roig en un mapa. Un triangle s'utilitza per a indicar
I'inici i un doble cercle indica la fi. Els cercles sén utilitzats per a mostrar els punts de control.
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MATERIAL

Full de control (pictografic)

Els punts de control sén col-locats en llocs caracteristics del mapa que poden ser identificats clarament en el terreny.
Els punts de control sén marcats en el terreny per "banderes" blanques i ataronjades. Els competidors reben un full
de descripcié de control o full d'indici que déna una descripcié precisa de la caracteristica i la ubicaci6 de la bandera,
per exemple arbre, 5m, costat de nord. Per a participants experimentats s'usen simbols pictorics d'acord amb les
descripcions de Control de la IOF.

SIMBOLOGIA DE LA TARGETA DE DESCRIPCIO

Per tal de que tothom pugui entendre el que s’indica al mapa i al full de descripcié de control s’utilitza una simbologia
estandarditzada que permet que tothom pugui participar en qualsevol lloc
A B C D E F G H delmontotinoentendre I'dioma.

H21 8600 310 La targeta proporciona informacié molt detallada per poder localitzar el
| B [ control un cop hem arribat al lloc indicat en el mapa. En la part superior
$ tenim informacié sobre la categoria, distancia en linia recta entre controls y
= desnivell ideal. En la part inferior ens indica la distancia entre I'Giltim punt de
/A | control i la meta. Cada apartat té el seu significat. Aixi, a l'apartat A
U 355 O ‘ s’especifica I'ordre dels controls, tal i com es veuen en el mapa. A I'apartat
B s’especifica el niumero propi del control. En I'apartat C ens indiquen quin
dels elements caracteristics és el que ens interessa. En I'apartat D s’informa
de les caracteristiques del terreny. Com sén molts els simbols agrupats en aquest
a apartat, els dividirem en diferents subapartats.. L’apartat E ens ofereix més
detalls sobre I'element. F ens dona una idea de les dimensions de
I'element. Les dimensions poden ser 'altura o 'amplada.
; - L’'apartat G ens aporta informacié sobre la posicid del control respecte
>< / W relement Finalment, l'apartat H ens ofereix altres
—1 4+~ informacions que poden ser utils I'orientador

X' Exemples

Aqui tenim la descripcié del quart control de la targeta que mostrem a l'inici,
1 A~ 1 1 el ntmero que té fisicament fixat al suport que ens trobarem en la fita és el

XN [W<[C [o* ]+

O< 350 >© 38, si en l'apartat C tenim informacié significa que a prop de I'element que

hem de trobar hi ha d’altres iguals, en aquest cas I'element en questio és el
del centre, l'apartat D indica que es tracta d’un forat, si en la casella E no ens especifica res indica que no hi ha cap
caracteristica peculiar, I'apartat F senyala que el forat t¢ unes dimensions en horitzontal de 2 per 2 metres, el G ens
diu que el control esta en el costat exterior sud-oest del forat. Facil, no?

a|38||t[V]| [22|O

Aqui teniu un altre exemple; direm clarament de qué es tracta perd sense donar tantes facilitats, a veure queé tal:

el R %

El seté control, el nimero 50, esta situat en la interseccié d’un canal y una carretera, alla tindrem una persona de
control, avituallament y primers auxilis. En aquest exemple hem vist que si en la casella E tenim un simbol d’unié o
encreuament, i els elements que "es toquen" son diferents, la casella F es destina a definir el segon element
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La targeta de control i marcatge
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Cada competidor ha de dur una targeta de control, per a presentar-la a l'inici i lliurar-la al final. La targeta de control
ha de marcar-se en cada punt de control per a demostrar que el competidor ha completat l'itinerari correctament. La
majoria de les competicions utilitzen ara punts de control electronics

Un cop travessada la meta, un membre de l'organitzacié us agafara la tarja de control. Es el moment (ara o mai!) de
comunicar-li eventuals errors al pincar o d'emplacament de fites (emplagament no conforme amb el mapa o
desaparicio de les fites). Al mateix temps, un altre membre de I'organitzaci6 registrara el vostre temps d'arribada. Ara
la tarja de control sera utilitzada per validar la nostra cursa verificant que:

1. totes les fites (de I'l a la 10) han estat pingades,

2. que no hi ha cap error en les pingcades,

3. per calcular el temps que heu trigat en completar el circuit.
Aquest temps s'apuntara en la vostra tarja, pero qualsevol error en les fites provocara la penalitzacio, si s’escau la
desqualificaci6 i us portara al final de la classificacio

L'equip personal
La bruixola

Les bruixoles adequades per practicar I'orientacié tenen el limbe ple d'un fluid
gue esmorteix les vibracions de l'agulla imantada, fent aixi que s'estabilitzi
rapidament i que sigui possible una lectura precisa, tot i que s'estigui corrent.

Com determinar un rumb amb la briixola ? Estem en la fita 7, i volem anar a la fita 8.
Qué hem de fer?

Préviament orientarem el mapa per tenir una primera aproximacié de la direccié a seguir i evitar aixi "errors de 180°.
Posem la bruixola sobre el mapa fent coincidir la seva aresta longitudinal amb la linia recta (linia de connexié entre controls)
que va del punt de control 7 al 8. Important: La fletxa de direccié de la bruixola ha d'indicar la direccié 7=>8

del mapa, que ens indica el Nord Magnétic del mapa.

Ara agafem la bruixola a la ma i girem fins que la punta vermella de I'agulla es trobi alineada amb el nord del
limbe.

La fletxa de direccio de la bruixola ens indica la direcci6 a seguir per arribar a la fita 8

—E@i& Fem girar el limbe de la briixola fins que les linies NORD/SUD del limbe siguin paral-leles a les linies blaves
el

Determinacié de la direccié de la cursa o azimut:

Si volem determinar la ruta a seguir entre dos punts existents en el mapa, primerament, cal emplacar el bord lateral o
cantell de la brlixola sobre la linia imaginaria que uneix tot dos punts en el sentit que ens interessa desplagar-nos, per
exemple des del punt on ens trobem fins el punt on volem anar.

Amb la plataforma base de la bruixola fixada sobre el mapa, girem el limbe fins que les linies nord-sud del seu interior
estiguin paral-leles als meridians nord-sud del mapa (la fletxa zebrada del limbe ha d’estar sempre dirigida al nord del
mapa).

Finalitzada aquesta maniobra retirem la bruixola del mapa i la mantenim sobre la ma, anivellada horitzontalment sense
moure el quadrant del limbe. Girem sobre nosaltres mateixos fins que el nord de la agulla magnética coincideixi amb la
fletxa zebrada que senyala el nord del limbe.

La direccio o azimut que hem escollit esta indicada per la fitxa de direccié de la plataforma base de la bruixola. Tant sols
en falta aixecar el cap i fer coincidir la fletxa de direccié amb el punt visible de referéncia més llunya per comencar a corre
avaluant al mateix temps la distancia recorreguda.

Les Regles de IOF prohibeixen I'is d'ajudes artificials com GPS i altres dispositius electronics de navegacio.
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EL REGLAMENT DE COMPETICIO.

Heus aqui un extracte del reglament de competicio, que es pot consultar complert a la pagina web de la federacio
(www.orientacio.orq):

1. L'orientacio6 esportiva té com a principi fonamental I'honestedat.

2. La competicié d'orientacio es realitza en silenci. Els orientadors no poden intercanviar-se cap mena d'informacié
durant la cursa.

3. No es pot realitzar una part o el total del recorregut en col-laboracié d'un o més orientadors.

4. No es pot aprofitar d'un altre orientador amb un major nivell tecnic, seguint-lo al llarg de la cursa.

5. L'orientador ha de respectar a tercers, aixi com la propietat d'altri, els conreus, les zones de repoblacio forestal i
tot el material de competicio.

6. Tots els participants cal que respectin també, els drets dels competidors de les altres categories.

7. Els orientadors de la categoria de No Iniciats (NI) hauran de deixar passar als orientadors de les altres categories.
8. El jutges de la prova tenen el dret de verificar la tarja de control en tot moment.

9. El recorregut s'ha de cobrir seguint l'ordre oficial dels controls.

10. Si un competidor perd la targeta de control, I'estripa o la manipula, no passa tots els controls o no els visita en
I'ordre establert, sera desqualificat.

11. L'orientador que no finalitzi la competici6 té I'obligacié de comunicar-ho al control d'arribada.

12. La zona de competicid esta prohibida als corredors fora de cursa, aixi com als acompanyants.

13. Els competidors estan obligats a tenir cura i preservar el medi natural on es desenvolupa la competicio.

14. L'assisténcia és obligatoria en cas d'accident d'un corredor.

15. El participant en una competicié accepta el reglament de les curses d'orientacio i participa, exclusivament, sota la
seva responsabilitat.

16. Qualsevol infraccié d'aquest codi d'ética esportiva pot ser motiu de desqualificacié

Web de la federaci6 d’orientacid http://orientacio.org/orientacio/orientacio.html
Video de Temps d’Aventura sobre el tema http://youtu.be/3gwg5dF7x_w



http://www.orientacio.org/
http://orientacio.org/orientacio/orientacio.html
http://youtu.be/3gwg5dF7x_w
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EL VOLEIBOL.

REGLAMENT?

Les regles fonamentals que has de saber son :

1.- Per passar la pilota al camp contrari un equip pot efectuar fins a tres tocs. Si un equip ha fet un bloqueig, aquest
no compta com a toc i, per tant, disposa encara dels tres tocs reglamentaris.

2.- Un jugador pot tocar la pilota amb qualsevol part del cos. Fins fa poc no era permes fer-ho amb les cames. Ara
I'esport ha evolucionat i es permet tocar-la amb les extremitats inferiors per evitar que la pilota toqui a terra.

3.- Si la pilota, després de tocar-la el receptor, surt fora dels limits del camp i no toca a terra, encara es pot seguir
jugant. Es permés que un altre jugador surti del camp i la colpegi.

4.- Un jugador mai no pot tocar la pilota dues vegades seguides, excepte despres d'un blogueig.

5.- Durant la realitzacié d'un bloqueig els jugadors poden passar els bracos per damunt de la xarxa, pero sense
tocar-la.

6.- Es permés que un jugador situat a la zona d'atac trepitgi la linia central que separa els dos camps, perd no que la
traspassi.

7.- Mai no es pot tocar la xarxa.

8.- Els entrenadors poden demanar dos temps morts en cada set.

9.- El jugador que serveix pot fer-ho de des qualsevol punt de darrera de la linia de fons i té 5 segons per passar la
pilots en joc.

LA TECNICA

El voleibol és un dels esports més espectaculars. Destaca per la velocitat dels moviments i la seva técnica peculiar,
diferents de la d'altres esports que també necessiten habilitat en el maneig de la pilota.

Les normes reglamentaries d'aquest esport obliguen al jugador a picar la pilota sense possibilitat d'agafar-la. Aixd pot
resultar complicat al principi, fins que el jugador s'acostuma a col-locar les seves extremitats superiors en la posicio
més idonia per colpejar la pilota. Després, pero, resulta un esport apassionant .

Les accions técniques meés importants son les seglents:

1.- LA PASSADA.
Es I'element fonamental per poder jugar en equip. Hi ha dos tipus de passades

Passada de dits : Es la passada de col-locacio, segon toc de I'equip, i la realitza el col.locador. El contacte
amb la pilota ha de fer-se amb els caps dels dits i amb els bracos flexionats . Després s'estiren i dirigeixen la
passada cap al rematador.
Aquesta passada es pot fer dirigint la pilota endavant, enrere, 0 bé efectuant una passada lateral. També es pot
realitzar en suspensio, mentre el jugador és en l'aire després de saltar.

Passada d'avantbracos: Es el toc de recepcié que practiquen els defenses habitualment, després del
servei o de la rematada de I'equip contrari. S'usa per que la poténcia i la trajectoria que porta la pilota fa dificil
practicar la passada de dits.

Per dirigir la passada al col-locador, els bragcos han de contactar amb la pilota a la part plana dels avantbragos, a
prop dels canells, mentre mantenim les mans juntes, una sobre l'altra. Has d'evitar rebre la pilota amb els canells.
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2.- EL SERVEI

Es el cop amb que es posa en joc la pilota. En els serveis es colpeja la pilota amb el palmell de la ma. Si ho fas amb
el puny o amb el canell no sempre podras dirigir la pilota cap alla on vols.
Hi ha quatre tipus de serveis:

Servei baix :
El jugador es col-loca orientat cap a I'equip contrari, llanca la pilota verticalment i colpeja amb la ma més allunyada
de la xarxa. La pilota té una trajectoria bombejada . Es el servei de més facil realitzacio, pero també el menys efectiu

per l'atac.

Servei lateral:

El jugador es col-loca de costat, llanga la pilota verticalment i la colpeja amb la ma més allunyada de la xarxa. Amb
aquest servei la pilota descriu una trajectoria més tensa, més dificil de rebre que la del servei baix, en qué la
trajectoria de la pilota és més bombejada.
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Servei de tennis: El jugador es col-loca de cara a la xarxa i colpeja la pilota de manera molt similar al servei de
tennis . Llanga la pilota enlaire amb una ma, i, l'alta, que té preparada darrera del cap, la colpeja en el punt més alt
després d'estirar el brag amb forca. En realitzar aquest servei la pilota descriu una trajectoria descendent, més dificil
de controlar, encara que l'anterior, per I'equip contrari.

Servei en salt: Es un cop molt dificil d'executar. Es practica igual que el servei de tennis, perd saltant enlaire abans
d'efectuar el cop. L'objectiu és augmentar la trajectoria descendent de la pilota per crear més dificultats en la

recepcio.
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3.- LA REMATADA

Es l'accio técnica més espectacular i també la més dificil de practicar. La coordinacio, la poténcia i el sentit del ritme
son les qualitats necessaries per executar-la correctament. consisteix en colpejar la pilota per damunt la xarxa amb
una sola ma, donant-li a la pilota una trajectoria descendent i una velocitat elevada.
El jugador que fa una rematada ha de tenir en compte tres fases:

- Cursa : consisteix en realitzar una cursa d'aproximacioé vers la pilota. Es realitzen 2 o 3 passes.

- Batuda: es fa amb els dos peus i sempre en vertical

- Colpeix: es realitza quan la pilota i la ma coincideixen en el punt més alt. Es realitza amb el brag estirat i
picant de dalt cap a baix.

- Caiguda: després del toc, s'ha de fer sense tocar la xarxa.

4.- EL BLOQUEIG

Es la defensa de la rematada. Un, dos o tres jugadores es desplacen rapidament cap a on va la pilota i salten
verticalment, l'un al costat de l'altre, amb els bracos estirats just en el moment de produir-se la rematada. Amb
aquesta accid els defenses intenten rebutjar la pilota amb les mans i fer que boti en camp contrari. Sovint el
rematador dirigeix expressament la pilota contra les mans dels bloquejadors de manera que el rebuig surti del
terreny de joc. Aquesta accié s'anomena bloqueig fora.

Els altres companys de I'equip que fa el bloqueig han de cobrir les zones on previsiblement pot arribar la
pilota si el bloqueig falla.

Unicament poden bloquejar els davanters

La sacada no pot ser bloquejada

El bloqueig no es compta com a toc.

Bloqueig
passiu.

Bloqueig
actiu.
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DOSSIER EDUCACIO FISICA

PERSONALITZA LA TEVA PORTADA

1r batxillerat
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UD CONDICIO FISICA | SALUT | ENTRENAMENT

1.-Contesta dins del quadre a les seguients preguntes.

Indica el teu IMC i el diagnostic segons el quadre anterior (Pes en kg dividit per talla en metres)
Practiques algun esport o activitat fisica? Si no

De quin tipus? (observa la classificacio de dalt)

Dies i hores a la setmana.

Per que realitzes aquesta activitat i no una altra?

Creus que totes les activitats fisiques afavoreixen la salut?  si no Justifica

2.-Indica 1 exemple d’'una acci6é on es manifesti la resisténcia anaerobica alactica

3.- Indica 1 exemple d’'una accié on es manifesti la resisténcia anaerobica lactica

4.- Indica 1 exemple d'una acci6 on es manifesti la resisténcia aerobica.

5.-Calcula la zona saludable en qué haurien de situar-se les nostres pulsacions al treballar resisténcia

aerobica.
FCMen1minut=................... x0.60=............. p/min
FCMen 1 minut=..................... x0.85=............ p/min

tenint en compte que normalment ens prendrem les pulsacions en intervals de 15 segons divideix
aquests resultats per 4 i obtindras:

La meva Zona d'Activitat saludable esta entre ....... p/15segi............. p/15seg.

6.- Indica 1 exemple d’una acci6 on es manifesti la forca maxima.

7.- Indica 1 exemple d’'una accié on es manifesti la forgca explosiva.




8.- Indica 1 exemple d’una accié on es manifesti la forga resistencia.
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9.-Indica 1 exemple d’'una accié on es manifesti la velocitat de reaccié

10.- Indica 1 exemple d’'una accié on es manifesti la velocitat gestual

11.- Indica 1 exemple d’'una accié on es manifesti la velocitat de desplacament

12.-Valora el teu nivell de condici6 fisica i anota els resultats a la taula.

Inici de curs

Final de curs

Test Cooper

Sit and reach. Flexi6 de tronc

Test de la planxa

Flexions de bragos

13.-Indica el nom de les 3 lleis que regeixen I'adaptacié a I'entrenament

14.-Indica el nom dels 3 beneficis que I'entrenament provoca a I'organisme a través de les adaptacions fisiologiques

(o efectes cronics de I'entrenament).

15.- Indica un exemple d’activitat per sota del teu llindar i un per sobre.

1-
2-

16.-Indica el nom dels diferents métodes i sistemes d’entrenament.

17.-Quins exercicis i amb quina carrega ens indiquen els seglents descriptors.

CC 2x15’ 160 bpm, 3’rec

Fartlek 40° 100m a 80% 300m a 65%

Sentadilla 4sx20rep 60%pm

18.-Quines unitats de mesura del volum utilitzem?
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19.-Quines unitats de mesura de la intensitat utilitzem?

20.- Quines unitats de mesura del descans o recuperacié utilitzem?

1-
2-

PROPOSTA DE GUIO DEL TREBALL “TINC UN REPTE!!"”

1.- Tapa amb:
- Tema del treball
- Assignatura
- Autor
- Curs

2.- Introduccio:

Indica quin és el repte que et planteges assolir, data, en qué consisteix, distancia, desnivell, tota la informacié que
tinguis.

Indica quin és el teu punt de partida. Estas en forma? ( tens els resultats de les proves inicials sobre condicio fisica
per respondre). Indica algun possible perqué d’aquests resultats.

3.- Planificacid.

3.1 -Recursos necessaris (necessitat de material, instal-lacions...)

3.2 —Qualitats fisiques a entrenar i parts del cos més implicades en I'activitat triada.(modelacio). Qué et demana
entrenar el teu repte? Quin tipus de resisténcia has d’entrenar? Necessites forga maxima de bragos?

3.3.-Exercicis que penses utilitzar. (utilitzaras cursa continua? Circuits de forga? Stecching? Repeticions de
distancies amb recuperacié? Intérvals? Aerobic?. Per tal d’entrenar pel teu repte pots utilitzar diferents metodes i
exercicis. Els ha de triar en funcié del repte plantejat i després col-locar a la part de la temporada corresponent.
Aquest exercicis poden ser “principals”, per assolir I'objectiu que et planteges a la sessio, o “complementaris”,
destinats a evitar lesions, tonificar el cos etc.

3.5.- Temporitzacié: (atendre als principis de continuitat, progressio...)

Un cop identificat el material necessari, quines qualitats fisiques he de treballar, quins exercicis es poden utilitzar, cal
gue organitzi qué i quan entrenarem.

Periode general: Durada (minim 1 mes), com entrenaras (normalment ha de presentar una progressio en la
carrega d’entrenament, predominant I'increment en el volum. Els exercicis utilitzats poden ser inespecifics, com
utilitzar la natacié per millorar la resistencia, pilotes medicinals per millorar la forca de bracos...) Indicar sempre la
carrega d’entrenament dels exercicis amb les unitats de mesura citades amb correccid

Cal completar 'esquema d’'una setmana de treball del periode preparatori general (dies de practica, activitat
basica i carrega d’entrenament) i explicar una sessi6 concreta d’aquesta setmana. Explicacié dels exercicis que
realitzaries un dia concret (escalfament, part principal i part final), indicant la carrega del treball de cada exercici (el
volum, la intensitat i la recuperacio)

dilluns Dimarts Dimecres dijous divendres dissabte diumenge
Exercici Descans Exercici Descans Exercici Exercici Descans
principal principal principal principal
cC 200 150 Nataci6 ~ 5*10’ fec;(r?;ramgles camii bpm
bpm al75% 3*15 rep 70 i
80% del pes | Exercicis
Exercicis Exercicis _ maxim complementaris
complementaris Exercicis 3*20
complementaris complementaris | abdominals, ,
2120 . 10 exercicis de 2720 : Ium_bar5|
abdominals, flexibilitat abdominals, , | flexions
sentadilles, lumbars
lumbars i
flexions
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Periode especific: Durada (minim 1 mes), com entrenaras (normalment I'entrenament ha d’incrementar la

seva intensitat, que s’ha d’aproximar el més possible a la de la prova. Els exercicis utilitzats han de ser similars en
execucio i tipus de moviment als de la prova. Aixi per millorar la resisténcia per la “Cursa del Calgot” utilitzem cursa,
per millorar el resultat de la “pujada a Miramar en BTT” utilitzem exercicis en bicicleta. Per tant ja no serveix sempre
anar en bici, nedar, ja que el cos s’ha de preparar de forma ESPECIFICA...)
Dissenyar I’esquema d’una setmana de treball del periode preparatori especific (dies de practica, activitat
basica i carrega d’entrenament) i explicar una sessidé concreta. Explicacié dels exercicis que realitzaries
(escalfament, part principal i part final), indicant la carrega del treball de cada exercici (el volum, la intensitat i la
recuperacio)

dilluns Dimarts dimecres dijous divendres Dissabte diumenge
Exercicis Exercicis Exercicis Exercicis
principals principals principals principals
20’cc a 160bpm Fartlek 2+30’ 8 Intérvals 190 90’ CC per la
8 pujades 145-175bpm bpm recup a muntanya amb
200m 90% 4*60 i 40 140bpm un ritme
Flexibilitat abdominals i 4*60 comode.
Exercicis flexions Exercicis
complementaris Exercicis complementaris Exercicis
3*60™ planxa complementaris 3*40 complementaris
6 ex de abdominals i 6 ex de
Flexibilitat flexions Flexibilitat
2*30” 2*30”

4.-Conclusio, opinid personal, valoracié del tema...

VALORACIO DEL TREBALL
1. CLAREDAT | ORDRE EN LA EXPOSICIO DELS CONTINGUTS

COHERENCIA ENTRE ELS OBJECTIUS, EXERCICIS PROPOSATS | SESSIONS...
UTILITZACIO DE LA TERMINOLOGIA ADEQUADA

ASPECTES FORMALS DEL TREBALL

FONTS CONSULTADES

VALORACIO PERSONAL

7. ORTOGRAFIA

El repte plantejat es pot dur a la practica o no. Si voleu pujar nota caldra posar I'entrenament en practica, demostrant
que com a minim s’han realitzat 6-8 sessions d’entrenament de cara a assolir el repte. Per demostrar-ho caldra
aportar dades dels programes per a mobils de gestié de I'entrenament utilitzats a classe (Endomondo, Strava,
Runtastic...)

o g &~ w DN
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NOM | COGNOMS

ACTIVITAT DENTRENAMENT

Qualitat fisica treballada de forma principal
Sistema Metode

EXERCICIS amb la seva CARREGA D’ENTRENAMENT (indicar sempre volum | GRAFIC (si s’escau)
intensitat i recuperacio)

Escalfament

Exercicis especifics

Tornada a la calma

VOLUM TOTAL (temps, distancia, repeticions, kg,...)

Observacions: (indicar aspectes teorics, recomanacions, variants...)
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NOM | COGNOMS

ACTIVITAT DENTRENAMENT

Qualitat fisica treballada de forma principal
Sistema Metode

EXERCICIS amb la seva CARREGA D’ENTRENAMENT (indicar sempre volum | GRAFIC (si s’escau)
intensitat i recuperacio)

Escalfament

Exercicis especifics

Tornada a la calma

VOLUM TOTAL (temps, distancia, repeticions, kg,...)

Observacions: (indicar aspectes teorics, recomanacions, variants...)
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NOM | COGNOMS

ACTIVITAT DENTRENAMENT

Qualitat fisica treballada de forma principal
Sistema Metode

EXERCICIS amb la seva CARREGA D’ENTRENAMENT (indicar sempre volum | GRAFIC (si s’escau)
intensitat i recuperacio)

Escalfament

Exercicis especifics

Tornada a la calma

VOLUM TOTAL (temps, distancia, repeticions, kg,...)

Observacions: (indicar aspectes teorics, recomanacions, variants...)
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NOM | COGNOMS

ACTIVITAT DENTRENAMENT

Qualitat fisica treballada de forma principal
Sistema Metode

EXERCICIS amb la seva CARREGA D’ENTRENAMENT (indicar sempre volum | GRAFIC (si s’escau)
intensitat i recuperacio)

Escalfament

Exercicis especifics

Tornada a la calma

VOLUM TOTAL (temps, distancia, repeticions, kg,...)

Observacions: (indicar aspectes teorics, recomanacions, variants...)
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NOM | COGNOMS

ACTIVITAT DENTRENAMENT

Qualitat fisica treballada de forma principal
Sistema Métode

EXERCICIS amb la seva CARREGA D’ENTRENAMENT (indicar sempre volum | GRAFIC (si s’escau)
intensitat i recuperacio)

Escalfament

Exercicis especifics

Tornada a la calma

VOLUM TOTAL (temps, distancia, repeticions, kg,...)

Observacions: (indicar aspectes teorics, recomanacions, variants...)
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NOM | COGNOMS

ACTIVITAT DENTRENAMENT

Qualitat fisica treballada de forma principal
Sistema Metode

EXERCICIS amb la seva CARREGA D’ENTRENAMENT (indicar sempre volum | GRAFIC (si s’escau)
intensitat i recuperacio)

Escalfament

Exercicis especifics

Tornada a la calma

VOLUM TOTAL (temps, distancia, repeticions, kg,...)

Observacions: (indicar aspectes teorics, recomanacions, variants...)
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NOM | COGNOMS

ACTIVITAT DENTRENAMENT

Qualitat fisica treballada de forma principal
Sistema Metode

EXERCICIS amb la seva CARREGA D’ENTRENAMENT (indicar sempre volum | GRAFIC (si s’escau)
intensitat i recuperacio)

Escalfament

Exercicis especifics

Tornada a la calma

VOLUM TOTAL (temps, distancia, repeticions, kg,...)

Observacions: (indicar aspectes teorics, recomanacions, variants...)
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NOM | COGNOMS

ACTIVITAT DENTRENAMENT

Qualitat fisica treballada de forma principal
Sistema Metode

EXERCICIS amb la seva CARREGA D’ENTRENAMENT (indicar sempre volum | GRAFIC (si s’escau)
intensitat i recuperacio)

Escalfament

Exercicis especifics

Tornada a la calma

VOLUM TOTAL (temps, distancia, repeticions, kg,...)

Observacions: (indicar aspectes teorics, recomanacions, variants...)
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NOM | COGNOMS

ACTIVITAT DENTRENAMENT

Qualitat fisica treballada de forma principal
Sistema Metode

EXERCICIS amb la seva CARREGA D’ENTRENAMENT (indicar sempre volum | GRAFIC (si s’escau)
intensitat i recuperacio)

Escalfament

Exercicis especifics

Tornada a la calma

VOLUM TOTAL (temps, distancia, repeticions, kg,...)

Observacions: (indicar aspectes teorics, recomanacions, variants...)
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UNITAT DIDACTICA TENNIS

1.- Indica les principals normes DEL REGLAMENT DE TENNIS

Normes de servei

Forma de fer punt

Puntuacié

Normes relatives a la xarxa

2.- Els esports de raqueta sén un esport d’adversari.

Que vol dir aquesta afirmacié?

Es important identificar els punts deébils del rival? Que faries si detectes que el teu rival no domina el revés?

Ho apliques mai en els teus partits? Per que?

3.- Dissenya 3 exercicis que afavoreixin els desplagament per la pista o les pistes. (acompanya-ho amb un grafic).
L’exercici pot ser col-laborant.

1-
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4.- Crea el teu esport de raqueta

Hem vist les normes del tennis perd hi ha molts altres esports de raqueta. A continuacié farem I'esfor¢ de pensar en
una modalitat nova adaptada al material, espai, jugadors etc que disposem a l'institut. Amb un grup de companys
penseu una modalitat nova adaptant les normes dels esports de raqueta. Després el posarem en practica.

Nom de I'esport
Numero de jugadors

Material, espai, dimensions

Puntuacié

Normativa de servei, des d’on...

Altres
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UNITAT DIDACTICA “ORIENTACIO”.
1. Calcula Ies distancies reals, el mapa esta a escala 1:10.000:

- Del punt 1 al 2
- Del punt 2 al 3
-Delpunt3al4
- Del punt 4 al 5
- Del punt5al 6
- Tot el recorregut (escala 1:50.000)_

2.-Quin d’aquests punts esta a més algada? | a menys algada

3.-Sortint del cercle 2, dibuixa els seglients rumbs en vermell, formant un recorregut.
1 270° (400 m)
2 45° (150 m)
3_0°(200m)
4_180° (800m)

4. Relaciona els relleus amb la seva representacio en el mapa.

-Anomena tres de les funcions que podem fer amb una bruixola.

w NP o
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6.- En la seglient imatge d’una bruixola de plataforma (igual com les que utilitzem nosaltres al centre) anomena les
diferents parts marcades amb una fletxa

1: =
5 \
2: v O ‘SR 7
3 e w\. (
3 'O £
4. - 2, 2
S > S8 ~ R 2
r . S O B2
6 og\d’o
Sy
7. - 3 o
8: 8
1
4
6
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Organitza la teva activitat

L’objectiu d’aquesta unitat didactica és que demostris que pots organitzar la teva practica d’activitat fisica. Us tocara
dissenyar i dur a terme una sessié d’educacio fisica. Tal com us indicara el professor us heu de posar en grups per
afinitat d’activitat, i un cop triada I'activitat...actuar, ja que la sessio6 es dura a la practica i els companys us avaluaran

Us toca completar el seglient guié.

Activitat fisica o esport proposat:

Organitzacio de la classe (estacions, tots a la vegada,...)

Espai necessari

Estrategies de participacio de tots/es

Material necessari

Exercicis o activitats
e Escalfament
e Part Principal
e Tornada ala calma

Material que s’adjunta (quadres de competicid, reglaments...)




