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Benvolguts pares,

Ens dirigim a vostés per informar-los d’alguns aspectes relacionats amb I'assignatura
d’Educacié Fisica que heu de saber.

El curriculum oficial marca vuit competéncies basiques de la matéria, que s'organitzen a
partir de quatre dimensions: dimensié activitat fisica saludable, dimensio esport,
dimensio activitat fisica i temps de lleure, i dimensio expressié i comunicacio
corporal.

Per consultar el document complet del curriculum, podeu anar al seguent lloc web:
http://lwww.xtec.cat/monografics/documents/curriculum/secundaria/annex8.pdf

També és important saber que es tracta d’'una matéria que no es centra Unicament amb
la vessant fisica sind que també incideix sobre aspectes personals i socials dels
alumnes. En definitiva, s'utilitza I'activitat fisica i 'esport més com a mitja que com a un fi
en si mateixos. Per entendre’ns, quan es fa basquet, a més a més de treballar els
elements técnics-tactics d’aquest esport, s’'incideix en aspectes com és el treball en
equip, el respecte pels companys i els adversaris, I'acceptacio de les normes, etc.

A nivell de funcionament heu de saber que per a poder portar a terme I'assignatura, el
vostre fill haura de portar roba i cal¢cat esportiu adequat.

Per acabar, comentar-vos que el dossier que teniu a les vostres mans serveix com a
suport a la part tedrica de I'assignatura. Es cert que es tracta d’'una matéria eminentment
practica. Tot i amb aix0, creiem molt convenient que els alumnes disposin d’un recull en
paper de tot el que fa referencia a la part conceptual de I'assignatura, amb tota una série
d’activitats escrites per avaluar-ne el seu assoliment. L’alumne també disposa d’una web
de suport que és: http://webfacil.tinet.cat/efiesno

Data i signatura.


http://webfacil.tinet.cat/efiesno

QUE FAREM AQUEST ANY A EDUCACIO FiSICA?

Aquest any, a I'assignatura d’Educacié Fisica es treballaran els seguents continguts:

1. Condicio fisica: farem activitats per avaluar les qualitats fisiques basiques
(resisténcia, forca, flexibilitat i velocitat), i millorarem la resistencia i la flexibilitat.

2. Esports d’equip: treballarem aspectes técnics i tactics de I'handbol.

3. Esports de raqueta: treballarem habilitats del tennis taula.

4. Esports individuals: treballarem aspectes de la técnica de diverses modalitats
atletiques (curses, salts i llencaments).

5. Altres continguts: també farem una unitat didactica d’expressié i una d’activitats

en el medi natural (BTT, kayac, canoa i tir amb arc).

RECORDA!!

Ens indica que has de realitzar I'activitat practica proposada i anotar el que es demana.

D//’eﬂ

Indica que has de contestar a la pregunta que es formula al dossier a I'espai corresponent.

QUINES NORMES TE L’ASSIGNATURA D’EF?

T’has llegit la normativa d’Educacio Fisica que hi ha a la web? Doncs ara toca fer-ho.

<
p// Activitat.- Ara que ja te I'has llegit, contesta les seguents preguntes.
1. Podras fer la classe d’educacio fisica si no portes calgat esportiu adequat?

2. Quines son les 4 caracteristiques que han de tenir les sabatilles esportives?
3. Com ha de ser la roba?

4. Estan permeses les samarretes de tirants?

Per tant, els dies que tens EF has de portar la roba i el calgat esportiu en una bossa.
Abans de fer classe t'has de canviar i en acabar t'has de tornar a vestir de carrer. Et
recomanem que portis una petita tovallola per poder-te rentar després de fer classe.
Alguns dies en els que I'activitat sera més intensa, sera aconsellable la dutxa.




CONDICIO FISICA | SALUT.

TEMA 1.- ESCALFAMENT

Com ja saps de primer d’ESO, abans de fer qualsevol activitat fisica cal fer un bon
escalfament. Aixi et prepares per I'esport que vas a practicar i a més a mes,
disminueixes el risc de patir lesions.

Les parts en que podem dividir un escalfament son:
e PART GENERAL DE L’ESCALFAMENT.

1.- Activitats i exercicis d’activacié: com el seu nom indica pretenen activar
'organisme: augmentar 'activitat de I'aparell cardiocirculatori i muscular. En aquesta part
hem de fer uns minuts de cursa i també alguns exercicis de mobilitzacio de bracgos i
cames. Cal tenir cura de controlar la intensitat dels exercicis plantejats.

2.- Estiraments musculars: seguint un ordre que pot ser de dalt a baix o de baix a dalt,
hem de fer entre 8 i 10 exercicis que possibilitin estirar la majoria de grups musculars del
nostre cos. Recorda que cada exercici I'has de fer 2 o 3 vegades. No oblidis que has
d’aguantar I'estirament un minim de 10 segons en una posicid que et generi tensio a la
musculatura que estires, no dolor.
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o PART ESPECIFICA DE L’ESCALFAMENT.

3.- Exercicis especifics. En aquesta part, realitzarem activitats relacionades amb
'esport que anem a practicar. Aixi, si estem escalfant per fer un partit de tennis, farem
un intercanvi de cops amb el company, algunes sacades, cops de volea, etc. També és
el moment per fer alguns exercicis d’estirament especific d’aquell esport (en el cas del
tennis, incidirem més en la musculatura implicada en el colpeig de la pilota).




Py
p-// Activitat. Proposa I'escalfament esportiu que faries abans de fer una sessi6

d’habilitats gimnastiques. Cal que segueixis I'estructura que marca la seguent fitxa:

ESCALFAMENT ESPORTIU. HABILITATS GIMNASTIQUES.

Part general.

Activitats i exercicis d’activacio
Correr........... minuts.

Estiraments muscular (obligatori fer dibuixos per explicar-los).

1.- Quadriceps ~ 2.- Isquiotibials S
X
b
q
b D B
Exercicis especifics per la sessié d’habilitats gimnastiques. r
1.- La balanga: Preparacio a la vertical de bracos o “pi de mans”. ‘
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2.-
3.-
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&7 Activitat d’ampliacié. Ves a veure algun esdeveniment esportiu (pe. un partit de

futbol, de basquet, de tennis, una cursa...). Anota les activitats que porten a terme els
esportistes abans de comencar la competicié. Analitza si han seguit el guié que t’hem

proposat més amunt amb les tres parts.

DATA

LLOC

ESDEVENIMENT ESPORTIU

LLISTA D’ACTIVITATS QUE HAN FET ELS ESPORTISTES

(Part general, estiraments, part especifica)

COMENTARI PERSONAL SOBRE S| S’HAN AJUSTAT O NO AL GUIO QUE

PROPOSEM A L’ASSIGNATURA D’EF.




TEMA 2.- EQUIPAMENT ESPORTIU

A primer d’ESO ja vas veure que per a poder practicar esport cal que I'equipament
esportiu sigui 'adequat. Pel que fa al calgat, les caracteristiques que el definien eren
amortiguacio, subjeccio i transpiracio.

<0

D// Activitat. Cerca als apunts de primer d’ESO la definicié de:
1. Amortiguacio:
2. Subjeccio:
3. Transpiracio:

A les sessions d’EF, unes sabatilles esportives de qualsevol esport de sala (basquet,
handbol, futbol-sala, tennis, squash...), son adequades doncs ens ofereixen un molt bon
nivell de subjeccio i un bon nivell d’amortiguacio. Al tractar-se d’una activitat no massa
llarga, la transpiracié no és tant important.

5
p-// Activitat. Cerca per internet un model de calcat esportiu que creguis que s’adapta

a les necessitats de I'asignatura d’EF. Retalla i enganxa la foto i les caracteristiques que
cita el fabricant.



TEMA 3.- LA CONDICIO FISICA | LES QUALITATS
FiISIQUES BASIQUES.

Queé és la Condici6 Fisica?

S'entén per condici6 fisica o forma fisica el nivell d'energia i vitalitat que permet a les
persones dur a terme les tasques diaries habituals, gaudir del temps de lleure actiu,
afrontar les emergéncies imprevistes sense fatiga excessiva, i que també ajuda a evitar
malalties hipocinétiques (derivades de la manca d'activitat fisica) i a desenvolupar el
maxim de la capacitat intel-lectual tot experimentant plenament la joia de viure.

S'entén per condicionament fisic el desenvolupament dels diferents components que
incideixen en la condicio fisica. Aquests components son les capacitats fisiques
basiques (forca, velocitat. resisténcia i flexibilitat) i les capacitats psicomotrius
(coordinacid, agilitat i equilibri), que es milloren realitzant exercici fisic de manera
habitual i evitant el sedentarisme

Hi han també factors relacionats amb habits higienics que incideixen en el nivell de
condicié fisica ja que afecten als sistemes i aparells del cos huma; aquests habits son:

e Practicar una dieta equilibrada i variada.

e Evitar la ingesta de substancies que afecten negativament a l'organisme
(begudes alcoholiques, drogues o tabac).

e Dormir entre 8 i 9 hores diaries.

Per a millorar la condicio fisica fa falta desenvolupar tant les capacitats fisiques com les
capacitats psicomotrius a través de la practica d’activitat fisica i mantenir els habits
higienics indicats. Quan s'entrena de manera raonable, es poden millorar les debilitats
fisiques, duent a I'harmonitzacio de la condicié fisica, aixi com també a una disminucio
del temps necessari per a la recuperacié del desgast fisic.

Aixi mateix, la condici6 fisica pot ser mesurada mitjancant proves que qualifiquen i
categoritzen el nivell de les nostres capacitats fisiques, la bateria eurofit €s un exemple
de conjunt de proves que serveixen per identificar el nivell de condici¢ fisica de la
poblacié escolar

59
. p// Busca a internet 6 de les proves que inclou la Bateria Eurofit
1.- 4.-
2- 5.-
3.- 6.-



Quines son les qualitats fisiques basiques?

1.- Resistencia.

Es la capacitat que tenim per poder suportar una activitat de llarga durada.

Per exemple fer un recorregut amb bicicleta, pujar una muntanya, correr 400 metres a
maxima velocitat...

Hi han dos tipus de resisténcia:

v' 1.1.- Laresistencia aerobica En la resisténcia aerobica, els musculs del cos

huma treballen amb suficient oxigen. Aixd és degut a que I'activitat que realitzem
és de baixa o mitja intensitat. Per tant, caminar molta distancia, correr a velocitat
moderada molta estona, fer un tomb amb bicicleta...sén activitats aerobiques.

1.2.- Laresisténcia anaerébica En canvi, si l'activitat que realitzem és d’alta
intensitat, la demanda d’oxigen és tant alta que I'aparell respiratori i circulatori no
dénen I'abast. Aleshores els musculs treballen sense tot 'oxigen que necessiten i
per tant diem que treballen de manera anaerdbica. El treball anaerobic no es pot
aguantar durant massa temps. El treball anaerobic no es pot aguantar durant
massa temps, un maxim de 3 minuts. No confondre amb un sprint de 60 metres
en que anem al 100%. Seria repetir sprints de 20 metres descansant poca estona
entre repeticions, o aguantar al 90% de la velocitat maxima durant un maxim de 3
minuts. Un exemple de treball de resisténcia anaerdbica seria correr dos tombs a
la pista d’atletisme a maxima velocitat., aguantar 5 contratacs seguits de basquet,
nedar 200 metres rapid.

Com podem treballar-la?
Hi ha Sistemes continus (es realitza exercici tota I'estona), els que utilitzarem aquest curs, i
sistemes fraccionats (alternen treball i descans). El sistemes continus son:

Carrera continua: la intensitat és baixa-mitjana, la freqiiéncia cardiaca es situa al voltant
dels 160 bpm. , | el ritme és sempre el mateix. Els seus efectes positius es comencen a
notar a partir dels 15 minuts. Podem allargar el temps que vulguem.

Fartlek: La intensitat és mitjana-baixa, pero hi ha continus canvis de ritme. Les pulsacions
son similars a les de la carrera continua, perd es poden arribar en els ritmes alts als 180
ppm. (en els ritmes baixos recuperarem). Exemple: 3 minuts ritme baix, 30 segons ritme
alt, 3 minuts ritme baix, 30 segons ritme alt, i aixi continuament.

Entrenament total: Juntament amb la carrera es combinen diferents exercicis com la
trepa, reptar, escalar, saltar, etc. Exemple: correr 100 m, saltar 3 bancs, correr 50m.,
Enfilar-se per una espatllera, correr 200m., Etc.

Altres métodes: els metodes anteriors es poden aplicar de diferents formes, com nedar,
anar en bici, patinar, fer Aerobic ...
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p-// Associa cada activitat esportiva amb un tipus de resisténcia.
Carrer una marat6

Nedar 100 metres (4 piscines) Resistencia aerobica
Pujar un cim del Pirineu
Anar a Tarragona amb bicicleta Resisténcia anaerobica

Correr fins a la pista d’atletisme en 3
minuts

LA RESISTENCIA | LA ZONA D’ACTIVITAT

Mitjangant el control de les pulsacions i de la frequiéncia respiratoria podem coneixer la intensitat
de I'exercici i determinar quin tipus de resisténcia estem treballant. La frequéncia cardiaca i
respiratoria seran majors quan realitzem exercicis anaerobics d'alta intensitat, i menors amb
exercicis aerobics de baixa o mitjana intensitat. Per exemple, la possibilitat de poder parlar amb
un company mentre correm indica que Il'esfor¢ que realitzem és aerobic.

Com t’has de prendre les pulsacions?

Per prendre’t les pulsacions hauras d'utilitzar el dit index i cor (mai el polze, ja que té pols propi) i
col-locar-los a sobre de I'artéria radial o al coll sobre de la carotida. Hauras de comptar els
batecs. Se solen comptar sobre 6 0 10 segons, i els que hages comptat els hauras de multiplicar
per 10 si has comptat sobre 6 i per 6 si has comptat sobre 10. D'aquesta manera tindras els
batecs per minut (bpm.).

La zona d’activitat i la FCM

Una vegada sapigues mesurar-te les pulsacions has de saber que nomeés si treballes entre el 60
i el 85% de la teua Freqgliéncia Cardiaca Maxima (maxim nombre de pulsacions que suporta un
cor sa) aconseguiras millores per a la teva salut. A continuacié es mostra com es calcula la FCM
i la Zona d'Activitat (zona de pulsacions entre el 60 i el 85% de la FCM)

Com es calculala FCM? (teoria)

Per a nens: 220 - Edat (exemple: Naxo té 16 anys, per tant, la seva FCM maxima és

de 220 - 16, és a dir, 204 bpm.)

Per a nenes: 226 - Edat (Marta és de la mateixa classe i té la mateixa edat, 16, per tant el seu
FCM sera de 226 - 16, és a dir 210 bpm.

Y

// 1. Calcula la teva zona d’activitat. La meva zona d’activitat esta entre...... bpmi......... bpm

2. Pren-te el pols durant 15 segons en tres moments del dia, al aixecar-te[ | al migdia] i
just abans d'anaradormir[ | (Multiplica per 4 aquest resultat per saber les pulsacions
per minut).

Hi ha alguna variacio? ..........ccccceevvvvvveennnnnnnn, A queé creus que es deu?

3. Pren-te el pols, baixa i puja 3 pisos per les escales o puja una pujada pronunciada. En acabar
pren-te el pols una altra vegada. Hi ha alguna variacio?............ccccceeevinnnenn. Comenta els canvis
que notes en el teu organisme.
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2.- Forca.

Es la capacitat que tenim per véncer o oposar-se a una resisténcia.
Per exemple aixecar un pes, empenyer o estirar un objecte.
Hi ha tres tipus de forca:

v 2.2.-Forgca maxima: és la for¢a que utilitzem quan aixequem un pes maxim.
Exemple: halterofilia.

v 2.2.-Forca explosiva (forca velocitat o potencia): és la qualitat que ens permet fer
un treball de forca amb la maxima velocitat. Exemple: un salt, un llencament
d’objectes....

v 2.3.-Forcaresisténcia: quan mantenim un treball de for¢ca durant un temps
prolongat estem fent un treball de forca resisténcia. Exemple: remar molta estona,
carregar un camio de caixes d’aigua...

m  Com podem treballar-la?

Per treballar la forca hauras de fer exercicis que impliquin movilitzar algun tipus de pes.
Aquest pot ser el teu propi pes corporal o bé un pes extern (peses o maquines). Per
I'edat que tens t'aconsellem que facis exercicis aprofitant el teu propi pes
(autocarregues) i tinguis molta cura d’executar els exercicis de manera correcta.

Yy
p// Associa cada activitat esportiva amb un tipus de forca:

Salt d’algada en atletisme

Remar 1000 metres For¢a maxima

Pujar un gratacels per les escales Forca explosiva

Esmaixada de tennis

Prova de flexions de l'institut Forca resistencia

Aixecar una pedra de 80 Kg
Xut lluny d’un porter de futbol

Immobilitzacié de judo o lluita de sumo.
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3.- Velocitat.

Es la capacitat que tenim per fer un moviment en el minim temps possible.
Existeixen tres tipus de velocitat:

v' 3.1.- Velocitat de reacci6: el temps que tardem en reaccionar a un estimul (pe.
Un tret de sortida), s’anomena temps de reaccid. Com més velocitat de reaccio
tens, menys trigues en reaccionar i per tant, més curt és el temps de reaccio.

v’ 3.2.-Velocitat gestual: és la rapidesa amb qué fem un gest Unic o repetit (una
sacada de tennis, un cop de taekwondo, colpejos seguits de tennis taula...)

v' 3.3.-Velocitat de desplacament: és la qualitat fisica que ens permet recérrer una
distancia amb el menor temps possible.

Normalment la velocitat de reaccio ha d’anar associada als altres tipus de velocitat. Els

tres tipus es poden trobar en una mateixa accio esportiva
@O

w// Activitat.- Associa cada imatge amb un dels tres tipus de velocitat:

Velocitat de desplacament

Velocitat gestual

Velocitat de reaccio

m  Com podem treballar-la?
Per treballar la velocitat has de fer activitats a intensitat maxima, amb recuperaci6 alta.
Ha de ser un treball especific de I'esport que practiques.

13



4 .- Flexibilitat

Es la capacitat que tenim per poder fer moviments el més amplis possibles.
Per exemple el pas de tanca, la gimnastica ritmica.
Hi ha dos tipus de flexibilitat:
v 4.1.-Flexibilitat dinamica: capacitat de fer moviments amplis en exercisis en
moviment.
v' 4.2 .-Flexibilitat estatica: capacitat de fer moviments amplis mantenint la posicié
d’estirament muscular.

m Com podem treballar-la?
La flexibilitat es treballa fonamentalment fent estiraments. No t'oblidis d’estirar la majoria
dels grups musculars i aixo si, fes estiraments cada cop abans i sobretot després de fer
esport. Al tenir en compte que estirar ajuda a mantenir. Per millorar la flexibilitat cal
realitzar més repeticions i amb més durada dels estiraments

z‘s(?
w// Activitat.- Associa cada imatge amb un dels dos tipus de flexibilitat:

FLEXIBILITAT ESTATICA

FLEXIBILITAT DINAMICA
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HIGIENE POSTURAL

Caracteristiques de la columna vertebral

La nostra columna esta formada per un conjunt de peces individuals, les vértebres, separades entre si
pels discos intervertebrals. Aquesta estructura fa possible les

funcions de:

Subjeccié corporal.

Contrarestar la gravetat.

Donar mobilitat.

Protegir la Medul-la Espinal.

Servir d'ancoratge a lligaments i musculs, que determinen el grau de flexibilitat i rigidesa.

ahrwpnE

Normalment hi ha 7 VERTEBRES CERVICALS que formen el coll; 12 VERTEBRES DORSALS al dors; 5
VERTEBRES LUMBARS; 4 0 5 vértebres que formen el SACRE, i al final de la columna, es troba el
coccix, constituit per 3 o0 4 ossets. En total, la Columna Vertebral esta formada per un conjunt de 32-33
vertebres (Figura 1)

VISTA ANTERIOR LATERAL POSTERIOR

Veértebras cenvicales ——| g

Vértebras toracicas——| §

Vértebras hunbares —— §
=

Vértebras sacras —— ?
Vértebras cmduus—:

Si mirem la columna de perfil, veiem que hi ha una série de corbes en ella, resultat de I'adaptacio de la
nostra esquena a la postura de bipedestacio (de peu). Es tracta de 2 CORBES ANTERIORS o lordosi
(una a la regi6 cervical i una altra a la regio lumbar); i 2 CORBES POSTERIORS o cifosi (una a la regi6
dorsal i una altra al sacre).

Entre cada dos vertebres es situa un coixi tou i elastic, anomenat DISC INTERVERTEBRAL, que serveix
per adaptar-se a qualsevol moviment, i actua com un sistema amortidor per les carregues i la forca de la
gravetat.

A més, aquest enorme trencaclosques que és la columna vertebral, es subjecta per un complicat sistema
de lligaments i masculs, fonamentals per a la seva estabilitat, i que li permeten participar en gairebé tots
els moviments del cos (Figura 2)
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Per tot aixo, per el seu complicat mecanisme estructural, la columna vertebral pot deteriorar-se facilment si
no la cuidem bé.

La postura

La postura de cada individu té caracteristiques propies, i esta determinada per factors diversos com el to i
el trofisme muscular, I'estat dels lligaments, els contorns ossis, etc. Per mantenir el cos en posicid erecta,
es necessita un equilibri muscular adequat entre la musculatura anterior del nostre cos, I'abdominal i la
dorsal que recobreix la columna. Una postura correcta implica mantenir el cos ben alineat en qualsevol de
les posicions que pot adoptar. Si les linies de gravetat antero-posterior i lateral no passen pels punts
correctes del nostre cos, és perqué hi ha un desequilibri de les dues parts d'aquest, ocasionat a vegades
per les males postures, i que pot acabar per desencadenar determinades deformitats patologiques com
escoliosi, cifosi i hiperlordosi. Aixi, podem definir diferents tipus de postures:

- POSTURA EXCEL.LENT: Aquella en que el cap i els muscles estan equilibrats amb la pelvis, malucs i
genolls, amb el cap dret i la barbeta recollida. L'estérnum és la part del cos que esta més cap endavant,
l'abdomen esta recollit i pla, i les corbes de la columna estan dins dels limits normals (Figs. 4 i 6).

Rowi Figue 5

POXTURA CORRECTA

POSTURA INCORRECTA

™ 6

(555

i‘\
h
- POSTURA POBRE: Es una postura intermédia, encara que no la pitjor.

- POSTURA DOLENTA: En la visi6 de perfil, el cap esta cap endavant, el torax deprimit, I'abdomen en
relaxacié completa i protuberant, les corbes raquidies sén exagerades, i els muscles estan sostinguts per
darrere de la pelvis (Figs. 4i5).

po |

- 18

El més saludable: una postura dreta
Les activitats sedentaries de la nostra vida quotidiana i la falta d'exercici fisic ens porten gradualment a
adoptar una postura incorrecta, que pot fer-se cronica.
Aquesta postura afecta:
a. labellesa fisica
b. la capacitat respiratoria
c. el funcionament de l'intesti

Pero a més, produeix dolor:
a. d'esquena
b. de coll
c. de mandibules

16



Com mantenir la postura excel-lent?
1. Utilitza el cap
Per aconseguir una bona postura, el teu cos ha d'estar correctament equilibrat: has d’aconseguir alinear
les diferents parts del teu cos de forma eficag. Aixo pot semblar molt dificil, perd hi ha un metode simple i
infalible, que consisteix en algar el cap. Tingues en compte que el teu cap pesa entre 4,51 5 quilos.
Si el portes mal col-locat, el seu pes perjudicara a la salut de la teva esquena.
Si el mantens al seu lloc, aquests cinc quilos t'ajudaran a equilibrar el teu cos perfectament.
Quan tires el cap cap enrere, passen diverses coses automaticament:
1. La corba del coll disminueix.
2. Els muscles es redrecen.
3. Elpit s'al¢a.
4. La corba de la columna lumbar disminueix.

2. Observa't amb frequénciai corregeix la teva postura

Si no tens el costum d'estar en una postura aixecada, pot ser que et preguntes: "Com he de mantenir
durant 24 hores una postura que no em resulta natural?" Aqui hi ha la clau: Si vols prevenir els problemes
d'esquena, habituat a la postura dreta fins que es converteixi en la teva postura natural.

Seure, posar-nos dempeus 0 ajupir-nos és un treball molt simple que realitzem diariament amb molta
freqUiéncia. Tanta, que no ens adonem de com ho fem, siné que ho fem automaticament i gairebé sempre
de manera perjudicial per a I'esquena.

Si vols treure't vicis posturals i adquirir habits saludables, la millor de totes les regles és: concentra't en el
gue estas fent.

Quan t'alces al mati, quan treballes, quan descanses, quan fas les teves tasques... en tot moment, tracta
de ser conscient de la postura que adopta el teu cos i corregeix-la.

Utilitza un truc classic: imagina que tens un objecte sobre el cap i que no ha de caure.

Si t'observes i et corregeixes, a poc a poc t'aniras acostumant a la postura dreta, aconseguiras quedar-te
amb ella i la teva salut gaudira dels seus beneficis.

3. Coneix les postures ideals i aplica-te-les
- La postura ideal per estar de peu
Si fas tasques de peu inclinant sobre el teu treball, a la llarga notaras diversos efectes negatius. Els més
destacables son:
a. Mal de coll
b. Dolor a la part baixa de I'esquena.
Pots evitar aquests efectes si compleixes les seglents pautes:
- Posar un peu sobre un reposapeus 0 una caixa de cartré. Canvia el peu cada cert temps.
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- Treballa a una algada adequada: el tauler ha d’arribar-te a I'altura del melic.

- La posturaideal per seure

Tensidn en el cuello,
en los hombros
y en ks zona lumbar

Si seus amb el tronc inclinat cap endavant durant un periode de temps prolongat o si els teus peus no
arriben a terra, els efectes negatius es fan notar de seguida:
- Tensio en el coll, a les espatlles i als bracos

- Dolor a la part baixa de I'esquena.

Per no patir aquestes molesties, que poden fer-se croniques, segueix unes senzilles pautes:
- Recolza I'esquena en tot moment. Si et va bé, pots col-locar un coixi fi a la zona lumbar.

- Mantén els genolls al mateix nivell que els malucs, o una mica per damunt (en
cap cas per baix). Un bon costum per aconseguir-ho consisteix a col-locar un

reposapeus o qualsevol objecte que funcioni com a tal.
- Tria una cadira amb recolza bracos. Si els dénes suport, els teus bragcos no suposaran una carrega per a

la teva columna.

Borde superior
? RO
$ 0j0s 0
de entrada proxmos  : debap
sndaao. : o

o
Holgura entre &f borde del asiento y rodias

Cabezacusio en
 poscion rocta

(@) Posicion incorrecta
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Resum en imatges

1. Si treballes assegut la taula i la cadira han de tenir una algada correcta per mantenir la columna
relaxada i recta. L'esquena ha de recolzar-se en el suport de la cadira i els bragos i cames han de formar
angles de 90 °.

2. Quan entres en el cotxe fes-ho de la segiient manera: seu amb els peus fora del cotxe i introdueix
després, primer un i després l'altre, girant tot el cos al mateix temps.

3. Evita arquejar la columna cap endavant amb les cames rectes. Si has de carregar un pes des del sol
flexiona les cames i alga el pes apropant-te’l al cos mentre mantens I'esquena recta.

4. Per agafar un objecte situat a gran altura és preferible col-locar-se al seu nivell evitant aixi postures
forcades de la columna.

5. Per traslladar carregues s'han de repartir equitativament a cada costat per que l'esquena estigui
equilibrada.

6. Es preferible portar el carro de la compra davant perqué darrere obliga a realitzar torsions de columna
brusques, per tant és millor empentar que arrossegar.

7. Per acostar les mans a la superficie de treball és millor doblegar els genolls que arquejar I'esquena.

8. Acostumem-nos a fer moviments amb I'esquena recta. Per exemple: alcar-se del llit sense arquejar
I'esquena, col-locant-se abans estirat lateralment i incorporant-se ajudat per la forca dels bracos.

9. Dormir sobre un matalas ferm i amb un coixi que s'adapti a la seua corba cervical.

10. En cas d'un dolor lumbar agut s'adapta postures amb flexié de malucs i genolls... si bé la més
recomanada seria la postura fetal.

A7

74

Posa el niUmero corresponent dels exemples anteriors a cada imatge

PUNTS CLAU:

-Practicar exercici fisic moderat dirigit a relaxar i enfortir la musculatura.
-Evitar postures forcades sempre que siga possible.

-Seure correctament.

-Doblegar els genolls per agafar pesos i no arquejar I'esquena
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JOCS | ESPORTS

TEMA 4.- ATLETISME

Consultant el segiient loc web, respon les activitats:
http://concurso.cnice.mec.es/cnice2005/50 educacion atletismo/curso/archivos/historia.
htm

. 'guia para el

aprendizaje
del atletismo

£7 1 Activitat.- Quines modalitats atlétiques existeixen.

CURSES

SALTS

LENCAMENTS

COMBINADES

&7

w// 2 Activitat.- Cerca el segient enllag

http://concurso.cnice.mec.es/cnice2005/50 educacion_atletismo/curso/archivos/historia.
htm

Respon els tests de nivell 1 de curses, salts i llencaments (a I'esquerra de la pagina).
Imprimeix el document i adjunta’l. Podran sortir preguntes a 'examen.
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A7

p-// 3 Activitat.- Completa el segiient quadre amb les dades del test de cooper.

Tombs a la pista en 12 minuts

Distancia recorreguda en metres

Distancia en kilometres

Temps per realitzar una volta

50
u-// 4 Durant la practica d’atletisme hem de completar 20 minuts seguits de cursa.
» Pots utilitzar de referéncia el temps mitja que has tardat en completar una volta al test de
cooper?
» El temps per volta sera major o menor en la prova de 20 minuts?

Cursa de tanques.
A I'hora de treballar la cursa de tanques hem d’incidir en:
1. Elritme entre tanques: tres recolzaments entre tanca i tanca.

2. El pas de tanca: primer passa la cama d’atac estirada i després passala cama
d’'impluls, plegada al costat.

Per fer un bon pas de tanca cal técnica i flexibilitat de I'articulacié de la cadera.

L’atac de la tanca s’ha de fer el més allunyat possible de la tanca; si no ho fem aixi ens
‘menjarem” la tanca.

En aquest video es veu la técnica del pas de tanca a camera lenta:

http://www.youtube.com/watch?v=sxA4BgF4qg2E&feature=player embedded#!
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TEMA 5.- TENNIS TAULA

Origen
El Tennis de taula va ser inventat a Anglaterra a finals del segle XIX. Els primers campionats

del mon es van celebrar I'any 1926 a Londres. Des d'aleshores, s’ha anat expandint arreu
del mén. Primer als Estats Units i després a I'India, Australia, el Japd, Corea i la Xina.

El terreny de joc, la pilotai la pala

e Unataulade 274 cm X 152’6 cm i una algada de 76 cm, plana, sense cap tipus
d’irregularitat i estable.
Una xarxa de 15’25 cm d’algada.
La pala o raqueta ha de ser de fusta, plana i rigida. Les cares que colpegen la pilota
estan recobertes d’'una superficie de goma elastica i rugosa.

e La pilota, esférica, de plastic i d’'un pes entre 2’4 i 2’5 grams

2,74 m
« >

19,23 cm

1.52 m

0,76 m

L’objectiu del joc
El jugador o la jugadora ha d’aconseguir que, amb un cop de pala, la pilota boti en el camp
contrari i 'adversari no pugui tornar-la.
El punt: es guanya quan la pilota bota dos cops al camp contrari 0 cau a terra després
del primer bot.
Hi dues maneres d’aconseguir punt:
1) aconseguir que el contrari no torni la pilota que hem fet arribar al seu camp i
2) per errada del contrari:
a) que la pilota no passi la xarxa,
b) que la passi perd que no toqui al camp contrari.
c) sino tornem la pilota després de botar a la nostra taula (o bota 2 cops).
d) sitoquem la taula amb la ma.
e) Si el servei és de de sobre de la taula o la pilota no puja 20 cm de la ma abans de
servir
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Es juga de forma individual i de dobles, , quan es juga de dobles s’han d’aplicar les
normes especifiques seglients a més de les generals:
e El servei ha de ser creuat sempre de dreta a esquerra, 2 serveis per jugador.
e Cada vegada ha de tornar la pilota un jugador diferent.
o (Cada 2 serveis canvia I'equip que serveix.

Puntuacio

El joc: es disputa a 11 punts. En cas d’empat 10-10, guanyara qui obtingui avantatge
de 2 punts.

El partit: es juga al millor de tres o cinc jocs.

El servei

La pilota, després de ser colpejada per la pala, ha de botar en el camp propi abans de
passar la xarxa, i i botar després en camp contrari. Quan la pilota toca la xarxa i cau en
camp contrari es pot repetir el servei. No es pot amagar la pilota ni colpejar-la des de sobre
la taula. La pilota abans de servir ha de llencar-se un minim de 20 cm cap dalt.

Cada dos punts anotats, el receptor passara a ser servidor, excepte quan estan 10-10;
en aquest moment del joc cada jugador servira un punt.

Durant el punt, si la pilota toca la xarxa i passa, el joc continua.

Com s’ha d’agafar la pala.
Depen de si volem colpejar la pilota amb una sola cara de la pala o amb totes dues:
I'estil classic I'estil xinés.

La posicio basicai els desplacaments que fa el jugador.
Les cames i el cos han d’estar lleugerament flexionats i el bra¢ a punt per colpejar la pilota.

Els cops basics

e Cop de dreta o drive

Es un cop que va de darrera cap endavant, per la dreta del cos del jugador (a mitja alcada)
amb el brag estés i separat del cos.

¢ Revés Cop amb el brag¢ creuat per davant del cos.

¢ Deixada Jugada tactica en que mitjancant un cop de sorpresa, es deixa la bola amb
suavitat a I'altra costat de la xarxa ntentant que no boti gaire.

e Esmaixada o rematada Aquest cop tan sols es pot realitzar quan la bola fa un bot molt alt
sobre la taula. La bola es colpeja de dalt a baix quan encara esta pujant, amb tota la forca
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gue es pugui i amb una trajectoria obliqua intensa perque arribi al camp contrari a gran
velocitat.

e Lob o globus Es un cop eminentment defensiu que fa servir el jugador quan ha quedat
separat de la taula. Les boles tornen al contrari fent parabola, van molt lentes i amb efecte,
per tal d’'intentar tenir prou temps per tornar a situar-se a una posicié correcta.

Segons I'efecte que s’imprimeix a la pilota els cops poden ser:

(Imprimir efecte a la pilota consisteix en colpejar-la tot fent un joc de canell, de manera que
surti girant sobre si mateixa. La pilota gira tan de pressa que la trajectoria aéria i el bot
enganyen el jugador contrari).

e Tallats: (o de retrocés) cop defensiu en que es pentina la bola per la part de sota, amb un
moviment descendent de darrera cap endavant, de manera que fa una rotacio cap enrere,
en sentit oposat a la seva trajectoria. La bola perd molta velocitat i torna al contrari molt lenta
i amb uns efectes que tan sols es poden contrarestar amb un top spin.

e Liftats: cop d’atac en que es pentina la bola per la part de dalt, amb un moviment scendent
i rapid de la pala de darrera cap endavant, fa que la pilota, en botar, augmenti la seva
velocitat. En el moment de colpejar-la, la bola ha d’estar necessariament a un nivell superior
al de la xarxa, pergue si no, no la podra superar i s’hi estavellara.

e Laterals: Es colpeja la pilota de manera que faci un a rotacio lateral. Aixo provoca que, en
botar, la pilota, surti desviada cap a un costat o I'altre.

Les jugades
Cops d’atac: es produeixen quan es colpeja la pilota en la seva trajectoria ascendent.
Cops defensius: son aquells que es fan durant la trajectoria descendent de la pilota.

50
" Activitats

1.-Del seguent video.https://www.youtube.com/watch?v=-[VXNEvUJss indicar els colpejos
de drive i de reves dels 2 jugadors en: drive revés

-1r Partit individual masculi

-1r Partit individual femeni

-1r Partit dobles masculi

2.- En el seglient marcador,
e Quin jugador va guanyant el set? (Primer o segon)

e Quin jugador va guanyant el partit?

e Quin jugador va guanyant el set? (Primer o segon)
e Elresultat és legal?

e Quin jugador va guanyant el partit?
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TEMA 6.- HANDBOL.

PRINCIPIS BASICS

Objectiu: introduir la pilota dins de la porteria contraria. Guanya I'equip que al final del
partit ha fet més gols.

linia de 4 m linia de penal pilota: Sl "
diametre 58 a 60 cm J e

pes 425a475 g

linia de
gol

linia central
zona de canvis

linia de banda

linia de cop franc

linia de l'area

Terreny de joc: Les dimensions d’'un camp d’handbol sén les indicades al dibuix.
Material: Pilota de cuir amb diferents diametres segons la categoria.
Durada: 2 parts de 30 min amb 10 min de descans.
Jugadors: I'equip esta integrat per dotze jugadors: set jugadors de camp (sis i un porter)
i cinc reserves. Cadascun dels jugadors de camp té un lloc especific:
*Porter: Jugador que defensa la porteria.
*Extrems: Son els jugadors que actuen més a prop de la linia de banda. Les seves
caracteristiques principals sén la velocitat i I'habilitat en el llancament des de
posicions dificils.
sLaterals: Destaquen per la seva algada i poténcia de llangcament. Juguen al costat
del central
*Pivot: Juga en el centre de I'atac i d’esquena a la porteria. Es un jugador fort que
lluita contra les defenses per aconseguir espais per als seus companys.
*Central: Jugador que organitza el joc d’atac de I'equip. Normalment es col-loca a
la part central de I'atac.
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SANCIONS

En el joc de I'handbol hem de distingir dos tipus de sancions: les sancions técniques i les
sancions disciplinaries. A continuaciéo enumerarem aquelles que s6n més importants.
Sancions tecniques:

Cop franc. Llancament que fa un jugador per tornar a posar la pilota en joc quan
I'equip contrari ha comes una falta. Es fa des del lloc on s’ha comés aquesta. Els
jugadors defensors han de situar-se a 3 m de la pilota.

Llancament de 7 m o de penal. Sancié tecnica maxima imposada a un jugador
defensor per haver evitat de forma antireglamentaria una situacié clara de gol.
Passes. Falta comesa per un jugador que camina o corre més de 3 passes sense
fer botar la pilota.

Dobles. Falta comesa per un jugador quan corre fent botar la pilota, s’aturai la
torna a fer botar.

Servei de banda. Llancament que fa un jugador quan la pilota ha sortit per la linia
de banda. S’ha de fer des del mateix lloc i trepitjant la linia.

Servei de porteria: Llancament que fa el porter quan la pilota ha sortit per la linia
de fons, de manera directa o després de fer una aturada el porter. S’ha de fer des
de l'interior de I'area de meta.

Passivitat: Falta comesa per un equip quan amb el seu joc no mostra intencié de
fer un llangcament per a fer gol.

Sancions disciplinaries

Amonestaci6. Targeta groga a un jugador per haver tingut una conducta
antireglamentaria.

Exclusié. Si el jugador continua amb la mateixa actitud, I'arbitre el sanciona amb
una exclusié del joc durant 2 minuts.

Desqualificaci6. La tercera exclusio del mateix jugador se sanciona amb una
targeta vermella. Aquest jugador no podra tornar a jugar, pero podra substituir-lo
un altre al cap de 2 minuts.

Expulsié. Davant d’'una accio antidisciplinaria molt greu, I'arbitre sancionara el
jugador amb targeta vermella directa: expulsié del jugador per tot el partit. El seu
equip jugara amb un jugador menys el temps que resti de partit.
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CONCEPTES TACTICS BASICS

Com deveu recordar, els gestos técnics més importants de I'handbol sén la posicio de
base, la passada, el llancament, el bot, la recepcio, el blocatge i la tecnica del porter, tots
amb una aplicacio intel-ligent a la tactica individual i col-lectiva (marcatge, desmarcatge,
passar i tallar, encreuament, canvi d’'oponent, etc). En aquesta unitat us ampliarem la
informacio per completar els conceptes basics de I'handbol.

Tactica individual

La finta. Accio d’engany del jugador atacant amb I'objectiu de desmarcar-se del seu
defensor. Les fintes poden ser:

e Sense pilota: Enganyar amb un moviment i superar el defensor per rebre la pilota.

e Amb pilota: finta de passada, finta de llangament o finta de desplagament.

La intercepcio. Accié defensiva amb I'objectiu de recuperar la possessié de la pilota.
L’accio del defensor ha de ser per sorpresa i ha de tenir lloc en. el moment oportd, i cal
que el jugador es posi entre la ma del jugador contrari i la trajectoria de la pilota per
interceptar-la.

Tactica col-lectiva d’atac

Penetracions successives. Accio tactica col-lectiva d’atac on el jugador aprofita I'espai
entre 2 defensors, quan I'aturen la passa al company del costat, que fa el mateix fins que
la repeticid de 'accio fa que no quedin defensors.

Bloqueig. Accio tactica col-lectiva d’atac on I'atacant, fent servir el seu cos, obstrueix la
trajectoria del defensor en benefici del seu company.

Pantalla. S6n bloquejos de dos o0 més jugadors per afavorir el llangcament exterior.

SISTEMES DEFENSIUS | OFENSIUS

El sistemes de joc s6n la forma de distribuci6 dels jugadors en el camp, tant a I'atac com
a la defensa. Estan basats en dos principis: 'amplada i la profunditat.

L’objectiu del sistema de joc és superar el de 'equip adversari, i aconseguir una opcié de
fer gol o evitar de rebre’n un. L’eleccié del sistema de joc depén de les

caracteristiques dels jugadors de I'equip i dels sistemes de joc que fa servir 'adversari al
llarg del partit.

Sistemes defensius

e Defensa individual. Cada defensor és responsable d’un jugador atacant. Es la
que s’utilitza en I'aprenentatge de I’handbol.

e Defensa de zona. Cada defensor és responsable d’'una zona i defensa el jugador
que hi sigui. Dins d’aquest sistema podem diferenciar les modalitats seguents:
3:3,3:2:1,5:116:0.
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e Defensa mixta.Es la barreja de la de zona i la individual, i pot ser 5+1 0 4+2.
Durant un partit pot haver-hi canvis constants de sis-tema defensiu, en funcio de la
situacio del joc o del resultat.

Sistemes ofensius

e Atac contra defensa individual. Desmarcatges constants per tot el camp.
e Atac de zona. Cada atacant ocupa una zona. Aquests poden ser 3:3 0 2:4

50
p-// Activitat.-
1. Marca amb un color que ressalti I’area de porteria en 'esquema del camp de handbol. Col-loca
a 'esquema del camp 6 jugadors que defensen en 6-0, amb el nom corresponent a cada jugador
en funcié de la seva col-locacio a la pista

2. Que passa si un jugador defensor trepitja I'area de porteria defensant al jugador amb
pilota?

3. | silatrepitja un atacant amb pilota? Qui realitza el servei de la falta i des d’'on?

4. Quin jugador pot trepitjar aquesta area de porteria sense cometre cap infraccio?

5. Quantes passes pot fer un jugador de camp amb la pilota a les mans?

6. Com s’efectua un servei de banda?
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TEMA 7.- JUDO

El judo és una art marcial japonesa fundada per Jigoro Kano a la fi del segle XIX a partir del
Jujutsu, fugint de técniques perilloses o indtils i sistematitzant-lo, essent aixi possible la seva
practica lliure en combat. L'objectiu de Kano era la millora de les persones mitjangant la seva
practica. El judo té una gran acceptacio a tot el mon i des dels Jocs Olimpics de Tokyo €s un
esport olimpic.

La paraula judoesta formada per dues paraules "ju" i "do" i signifiquen quelcom semblant a "cami
o via de la flexibilitat". Amb aix0, s'intenta explicar que la forma de vencer una for¢a no és
oposar-s'hi, siné tot el contrari, donar-li suport i dirigir-la per al propi fi. Seria com una fulla que
sosté una mica d'aigua i quan no aguanta més s'inclina i la deixa caure en lloc de trencar-se.

El judo actual ha perdut bona part de la cavallerositat originaria i s'ha convertit en un esport de
competicid, en una baralla molt travada, on és molt dificil veure la puresa de la técnica que
antigament s'ensenyava.

El judogi és el vestit amb qué es practica el judo. El lloc on es practica rep el nom de dojo i a
terra hi ha el tatami, una marfega que serveix per amortir el cop i no fer-se mal en caure.

La vestimenta i els graus per cinturons de colors del Judo van ser adoptats per moltes altres arts
marcials i sistemes hibrids moderns d'origen corea, xinés, america, hawaia, etc. el segle XX.

El combat:

L’objectiu aconseguir un “IPPON”. S’aconsegueix projectant a I'altre per a que caigui d’esquenes
al terra, o quan esta al terra se I'ha de mantenir immobilitzat 30” amb les espatlles al terra per
evitar que s’escapi. També es pot guanyar amb luxacions i estrangulacions, pero no s’utilitzen en
iniciacio. Si la técnica no és perfecta enlloc d’ippon es valora com a waza-ari, yuko o koka, i no
impliquen guanyar el combat.

Si un dels lluitadors es rendeix durant el mateix ha de donar 2 copets a I'espatlla del rival o al
tatami.

Ordres de l'arbitre en el combat:

Rei. Salutacié Hajime: Inici combat Mate: Aturar combat

Tecniques

Per guanyar el combat cal utilitzar projeccions, immobilitzacions, luxacions i estrangulacions.
No es pot empenyer, colpejar, donar puntades,mossegar,

esgarrapar " 4
Abans de tot perd cal dominar... “ ¢ "
Les caigudes. Cal aprendre a rodar i colpejar amb el brag ’ :

Al tatami per reduir la forga de I'impacte. Podem caure:

Endarrera: ‘t"“

Lateral

~
Frontal 1“ m !
Volteig % ‘
) > v
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Immobilitzacions: Per guanyar cal mantenir a I'dversari amb les dues espatlles en
contacte amb el tatami durant 30”.

Kuzure kesa gatame o la bufanda

Yoko shiho gatame o la “T”

Projeccions: De Ashi Harai
De ashi barai. De cara escombrar peu recolzat per I'exterior § % § % % g g
Harai-Goshi o

Harai goshi. De costat, escombrar fent una balanca.

O goshi. D’esquena per la cintura, utilitzant maluc

AL Y]
af/ g\‘ WANR(E
& % g 5 ‘&\i"ﬂ'-izv,

Es imprescindible controlar al company en tot moment. CONTROL, AQUESTA ES LA CLAU!!

1. Indica 5 paraules japoneses de judo i el seu significat.

2. Indica 2 maneres de guanyar un combat en judo?

3. Per no lesionar-se en una projeccio6 cal...

4. Indica 4 accions que se sancionen en judo.
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TEMA 8.- ACTIVITATS A LA NATURA: BTT

Coneixes les parts d’una bicicleta. En aquest gragic hi estan indicades les més

ImportantS:
Seient Conjunt del davant
sello manillar
N tija de sell6 ipa de direccio
Quadre \';ﬁ\/ l;rﬁomdor

frens del davant
forquilla

quadre horitzontal
quadre inferior
quadre vertical
tirants
beines

Roda

raigs

frens del darrere boixa

desii inyons llanda
esviador de pinyé coberta
valvula
desviador de plat
cadena
plats
//”*‘“ 1. Quantes velocitats té la teva bicicleta?..................... Quinatalla és lateva?.................

S

2. Quines diferéncies hi ha entre la bicicleta representada i la teva?

3. Mira't el video de la web del departament d’EF del Narcis Oller (segon ESO/tercer
trimestre) http://webfacil.tinet.org/efiesno/87889, i respon el seglent questionari:

1. Quin és el mitja de transport més rapid per desplacaments urbans de menys de 6

kilometres ?
| el segon més rapid ? | el tercer? | el quart?
| el cinque? | el més lent?

2. Com s’anomena el model de bicicleta que proposa el protagonista per combinar els
desplagaments urbans amb I'us del transport public (per exemple el bus)? Cerca
informacio a internet sobre aquest tipus de bicicletes i cita alguns llocs web on se’n parli.
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3. Com s’anomena la modalitat de bicicleta estatica que permet millorar la nostra
resistencia? Cerca informacié a sobre aquesta activitat fisica i
cita alguns llocs web on se’n parli.

4. Prepareu un cicrcuit al pati amb habilitats de girs, equilibris, frenada etc. Realitza

al quadre un dibuix del circuit que heu preparat

Habilitats necessaries al circuit:

Quin material heu utilitzat?
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PROVES DE CONDICIO FISICA.

En aquesta practica treballarem amb els resultats que has obtingut a les proves fisiques

que hem passat a classe. Veuras si has millorat, t‘has mantingut o has empitjorat.
També podras veure com estas en relacié amb els companys de la teva mateixa edat.

Activitat 1.-

Cerca al full que et proporcionara el professor els teus resultats i anota’ls a la seglent

taula:

Inici de curs

Final de curs

Mitjana classe

Test de Cooper (12’)

Sit and reach

Salt

Flexions de bragos

Planxa abdominal

40 metres llisos

Activitat 2.-

Fes una grafica amb les dades de la taula anterior. Analitza el resultats obtinguts i

relaciona-ho amb els teus nivells de practica esportiva.

2800

TEST DE COOPER

2600

2400

2200
2000

1800

1600

1400

1200

1000

800

Has millorat, thas mantingut o bé has empitjorat?.............ooooviiiiiiiiii e,
Com estas respecte a la mitjana dels companys de la mateixa edat?

Comenta els resultats, valorant els motius dels mateixos
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40
30
20
10

Flexi6 amb el calaix

Has millorat, thas mantingut o bé has empitjorat?...........ccccooeiiiiii i,
Com estas respecte a la mitjana dels companys de la mateixa edat?
Comenta els resultats, valorant els motius dels mateixos

280

SALT

230

180

130

80

Has millorat, t’has mantingut 0 bé has empitjorat?..........cccccoeeeiiii e,
Com estas respecte a la mitjana dels companys de la mateixa edat?
Comenta els resultats, valorant els motius dels mateixos
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110
90
70
50

30
10

FLEXIONS DE BRACOS

Has millorat, thas mantingut o bé has empitjorat?.............cccovmiiiiiiiii i,
Com estas respecte a la mitjana dels companys de la mateixa edat?
Comenta els resultats, valorant els motius dels mateixos

110
90
70
50

30
10

PLANXA

Has millorat, thas mantingut o bé has empitjorat?.............oooviiiiiiiiii e

Com estas respecte a la mitjana dels companys de la mateixa edat? .......................

Comenta els resultats, valorant els motius dels mateixos
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40 m. LLISOS

|

g o N ® ©
UIUIOUI~NUI00UTKOUTO

Has millorat, t'has mantingut 0 bé has empitjorat?...........ccccoo
Com estas respecte a la mitjana dels companys de la mateixa edat? .......................
Comenta els resultats, valorant els motius dels mateixos

Activitat 3.-

Quina qualitat fisica i tipus creus que mesura cada prova:

Qualitat fisica i tipus que es mesura

Test de Cooper 12’

Flexié6 amb el calaix

Salt

Flexions de bragos

Planxa abdominal

40 metres llisos
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