LA CONDICIO FiSICA. LES QUALITATS FiSIQUES BASIQUES

La condici¢ fisica és el conjunt de capacitats que permeten fer qualsevol activitat quotidiana amb efectivitat i
sense un cansament excessiu. Aquesta condicié permet el desenvolupament d'activitats com ara anar
caminant a l'escola, patinar pel carrer, carregar el cistell de la compra, puja les escales de casa.... |
Observa les persones que fan esports diversos. Veuras com es dobleguen les gimnastes, amb quina forga
xuten els futbolistes, amb quina precisié encistellen els jugadors de basquet... Aquestes qualitats
s’anomenen qualitats o capacitats fisiques.

De totes les qualitats locomotrius del cos huma, n’hi ha quatre que es consideren fonamentals, sén
les qualitats fisiques basiques. Aquestes qualitats fisiques basiques son: la resisténcia, la flexibilitat, la forga

i la velocitat i serveixen per poder millorar la nostra condicio fisica.

RESISTENCIA

QFB que ens permet treballar durant molta estona i lluitar contra el cansament. La resisténcia, és
doncs, la capacitat de mantenir un esforg fisic durant un temps. En funcié de la durada i la intensitat de
I'esforg trobem dos tipus de resisténcia.

1. Resisténcia aerobica: I'esforg és lleu 0 una mica intens, perd de llarga o de molt llarga durada (més de
tres minuts).

2. Resisténcia anaerobica: [I'esforg fisic és gran, només es pot resistir durant un interval de temps curt
(menys de tres minuts).

Hi ha molts esportistes que en la seva modalitat esportiva la resisténcia és un factor determinant pel
seu rendiment; els ciclistes, per poder aguantar les etapes tan llargues, el corredor de maratd, que ha de
realitzar un esforg al llarg de 42,195 km., el muntanyenc, que camina durant hores per assolir el cim.

També altres esportistes com els jugadors de basquet, de futbol,... han de tenir una bona resisténcia
per poder aguantar tot un partit sense esgotar-se.

Mitjancant la freqléncia cardiaca podem controlar la intensitat de I'exercici. Quan realitzem
una activitat fisica i/o esportiva el nostre cos es veu alterat per I'esforc de manera que els musculs
necessiten més aport energétic mitjangant la sang. La manera d’aconseguir aixd es que el cor bategui més
sang, és a dir, que el cor faci més batecs per minuts. Aquest nombre de batecs que fa el nostre cor cada
minut és la frequiéncia cardiaca.

Si volem controlar la intensitat del nostre esforg, hem de saber prendre’ns el pols.

Pots trobar-lo en qualsevol artéria del teu cos que sigui superficial i el pots notar )

posant-hi al damunt el cap dels dits. No facis servir el dit polze, perqué podries P H Aptitud
A% Fisica

confondre les pulsacions de I'artéria del dit polze.
A larteria carotida, situada al costat del coll, a l'arteria radial, situada en el canell i directament

damunt del pit, a 'algada del cor, ja que hi pots notar els seus batecs.



FLEXIBILITAT

La flexibilitat és aquella capacitat o qualitat fisica que ens permet realitzar moviments de gran
amplitud amb alguna part del nostre cos. Gracies a la flexibilitat podem tocar a terra sense necessitat de
doblegar les cames, agafar-nos les mans per I'esquena i realitzar molts altres moviments. Si tenim una bona
flexibilitat, la nostra musculatura i articulacions tindran “millor salut”. Estarem més protegits per enfrontar
possibles lesions i realitzarem els nostres moviments habituals amb més facilitat.

Que una persona sigui més o menys flexible depén de:

La capacitat d’estirament de la seva musculatura. Els masculs poden estirar-se més o menys.
Quant més puguin estirar-se o més flexibilitat tindra. Si aconseguim que la nostra musculatura estigui
relaxada, podrem obtenir una bona amplitud de moviments.

La capacitat de moviment de I'articulacié. Les articulacions sén les unions entre els 0ssos i
permeten que el nostre esquelet pugui realitzar els moviments. No totes les articulacions tenen la mateixa
capacitat de moviment:

La flexibilitat es treballa en tots els esports ja que, és fonamental per realitzar correctament els
moviments i, també perqué evita lesions del nostre aparell locomotor (ossos, musculs i articulacions).

Podem diferenciar dos tipus de flexibilitat que, en realitat, es corresponen a dues maneres de
treballar aquesta qualitat fisica:

1. Flexibilitat activa o dinamica: La practiquem quan realitzem [I'exercici en moviment. Han de ser
moviments amples, extensos i relaxats. En aquesta manera de treballar la flexibilitat hi ha un desplagament
important d’'una o diverses parts del cos. Es produida per I'activitat muscular voluntaria del subjecte.

2. Flexibilitat passiva o estatica: Consisteix en adoptar una posicié d’estirament i mantenir-la, de manera
estatica, durant alguns segons. No hi ha moviment apreciable. Es produida per I'accié de forces externes al

subjecte (gravetat, pes corporal, materials, company).

FORCA

Es la qualitat fisica que ens permet, mitjancant accions musculars, véncer una resisténcia i/o
oposar-se a ella, de manera estatica (isométrica) o dinamica (concéntrica o excéntrica). El muscul pot
desenvolupar forga mitjangant diferents maneres de contraccio:
a) sense modificar la seva llargada (contraccions estatiques o isométriques).
b) amb reduccidé de la llargada (contraccions concéntriques de superacié de la resisténcia).
¢) amb increment de la llargada (contraccions excéntriques o que cedeixen a la resistencia).
1. Forga maxima. Es la major forca que un subjecte pot aixecar en un moviment durant el qual la velocitat
és baixa. Ex: halterofilia.
2. Forga Resisténcia. “Capacitat de realitzar una activitat de forga, mantenir-la en el temps i oposant-se a la
fatiga”. Es la qualitat que permet, per exemple a un ciclista, moure un desenvolupament important en una
cursa contrarellotge o durant 'ascens a un port de primera categoria; o que també permet a un jugador de
voleibol mantenir I'eficacia en el salt durant 5 llargs sets.
3. Forga explosiva (forga velocitat).“Capacitat de desenvolupar la forca maxima en el temps més curt

possible”. Exemple: salts i llangaments.



Forca-resisténcia. Es la forca que es necessita per fer un treball amb poc pes, perd durant bastat de
temps.
Forca explosiva o poténcia. Es la forga que es necessita per fer un treball amb un pes moderat, perd molt

rapidament.

Forca-maxima. Es la forca que es necessita per fer un treball amb el maxim pes possible.

LA VELOCITAT.

Capacitat de realitzar accions motrius en el minim temps possible

1. Velocitat de reaccié. Permet posar el cos en moviment el més rapidament possible. Es la capacitat de
reaccionar davant un estimul.

2. Velocitat de desplagament. Ens permet recérrer una distancia amb el menor temps possible. Es la
capacitat de realitzar moviment ciclics a maxima velocitat i amb resisténcies baixes (cursa de 100 metres,
cursa de ciclisme, 200 metres papallona...)

3. Velocitat gestual. Serveix per fer gestos rapids. Es la capacitat de fer moviments aillats a maxima

velocitat i amb resisténcies baixes (xut a porteria, llangament a cistella, cop de puny, patada al pit...)



FITXA DE CONDICIO FiSICA

1. Queé vol dir tenir una bona condicié fisica? Explica breument si tothom té la mateixa condicio
fisica i per qué

2. Completa les frases segiients

Una corredora de maraté ha de tenirmolta..............ccoocceeiiiinnns

Un ciclista ha de tenir molta.............cccccceeiniiin,

Un halterofil es caracteritza perla seva..........cccceveeeeeeiiieccinnneen,

Un mim canvia rapidament de gest. Te molta velocitat de.............ccccccceeerinnie
Un nedador de 25 metres destaca per la seva...........ccccoeceerennee

Una gimnasta per poder fer un espagat ha de tenir molt bona.............cccccciriiiiiiiic

3. Explica la diferéncia que hi ha entre resisténcia aerobica i resisténcia anaerobica

=T SON 4 e ) e ———
................................................ | ettt AQUESTES qualitats conformen la
.............................................................................. de cada persona.

Si el treball de resisténcia.........cc..occeeeiicenennnnn. el fem amb intensitat molt elevada i durada curta

ParlemM de ...oooveeeiei Si la intensitat és mitja/baixa i la durada és llarga

PArIEM de ..o

La forga es la capacitat dels .........ccccovviieiiiii i, PEr Produir ......cccevvueeeeeiiieeeeeiieee e

Distingim entre tres tipus de velocitat. Velocitat de ...........ccccociiiiiiiiiiiccce ,velocitatde ........cccccoeeeveeennnn.

fvelocitat ........oooeeeeii e



FITXA D’EXPRESSIO CORPORAL. LA IMITACIO | EL GEST

L’expressio corporal é€s la comunicacioé no verbal que acompanya o substitueix el llenguatge verbal. Tothom
té la capacitat d’expressar-se mitjangant la forma més primitiva i elemental que es coneix: el seu propi cos.

També entenem la EC com la manifestacié d'un o diversos pensaments, emocions o necessitats amb la
intencié de transmeta-la a una persona o més. La tristesa, 'alegria, la rabia s6n sentiments que provoquen

una expressid corporal determinada.

A través del gest, la mirada, la veu, el ball.... es pot comunicar i transmetre sensacions: alegria, amor, por,
tristesa, odi..... Es tracta de moviments i activitats corporals que expressen sense paraules el que succeeix
en el nostre interior, moviments que sorgeixen espontaniament, impossibles d’evitar i que es tenen arrelats

dins nostre des del moment de naixement, ja que 'home primer es mou i després parla.

La importancia del llenguatge corporal fa possible que es puguin assumir els objectius basics segients:
= Acceptar el cos i la imatge propis.

= Alliberar-se de tensions i descarregar energia.

= Utilitzar el propi cos com a mitja de comunicacié amb els altres i amb I'entorn.

= Estimular la capacitat de poder crear amb el propi cos.

= Percebre amb més encert el cos dels altres, millorant aixi les relacions socials.

= Desenvolupar la seguretat en un mateix mitjangant I'afirmaci6 corporal.

MIMICA | PANTOMIMA

Pantomima ("que tot imita”) és part de les arts esceniques que utilitza la mimica com forma d’expressié
artistica. S’anomena Mim a qui practica I'art de Mim. Els Mims renuncien al us del llenguatge parlat en les
seves actuacions i simulen amb els seus gestos sons, coses 0 persones que no existeixen realment.

La mimica és la comunicacié mitjangant gestos. Generalment acompanya a la parla i serveix per

complementar la comunicacio, aclarir-la i emfatitzar-la.

El gest és el component més petit del llenguatge no verbal, un moviment carregat de significat amb el qué
volem expressar 0 comunicar alguna cosa.

Els gestos que utilitzem per expressar-nos poden ser de diferents tipus:

1. Gestos innats o involuntaris: Sén els gestos que utilitzem per expressar sentiments o sensacions. Per
exemple, riure 0 somriure és una expressio innata o involuntaria d’alegria i plorar ho és de ftristesa.
Arruguem la cara d’'una manera molt personal quan mengem una cosa que no ens agrada,...

2. Gestos apresos o culturals: Hi ha expressions que hem aprés dels altres i que de vegades es fan servir
en diversos paisos. Per exemple, ens toquem la panxa quan tenim gana, saludem movent la ma oberta,
aixequem el polze quan una cosa esta ben feta o fem la V de victoria amb els dits index i del cor,...

3. Gestos creatius: Hi ha expressions que, com que sén molt complexes, no tenen un gest especific. Es el
cas de I'expressié d’'idees o d’histories, en la qual el qui expressa inventa una manera de fer-se entendre.

Podem expressar missatges amb tot el cos 0 només una part.



La cara. Es una zona amb moltes possibilitats expressives, ja que hi ha molts musculs que poden actuar
independentment i formar combinacions molt variades i personals. Popularment es diu que la cara és el

mirall de 'anima. PR

Les mans. A la vida diaria es fan servir molts gestos, només amb les mans, que no cal explicar amb

paraules, com “és ple de gent”, “adéu”, “vine”, "espera’,...
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El cos. El conjunt del cos és l'instrument més util per a I'expressio corporal, com el seu nhom indica, i les
possibles combinacions de moviment o postures sén gairebé infinites. La posicié del cos i dels seus

membres pot reflectir emocions i sentiments de la persona




FITXA D’EXPRESSIO CORPORAL

1. Omple els buits

L’expressio corporal €S Un .......cccceiieiieiiiiiiiiieeee e mitjangant el qual la persona, a través de les
percepcionsiles ......ccccoociiiii que li transmeten el seu .........cccceeeeeeeennnnnn. , els altres i I'entorn,
S ) e aaaaaaaas i interactua amb el mén que l'envolta.

2. Digues tres gestos innats i tres gestos apresos que utilitzis habitualment
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3. Quines son les tres zones expressives del cos? Posa tres exemples d’expressions que es puguin

fer amb cada una d’aquestes zones. Fes-ne un dibuix.

Zona 1:

Zona 2:

Zona 3:


http://ca.wikipedia.org/wiki/Persona
http://ca.wikipedia.org/wiki/Percepci%C3%B3

LES HABILITATS MOTRIUS BASIQUES | EL ATLETISME

Les habilitats motrius basiques son els moviments fonamentals que executa la persona. Aquests moviments
sbén essencials per poder desenvolupar una vida sense problemes, ja que permeten relacionar-se amb els

altres, amb els objectes i amb el medi que ens envolta.

Sén moviments simples perd que hem hagut d’aprendre i desenvolupar des de petits a través de la nostra
“experiéncia motora”, és a dir, a través de situacions en qué hem hagut d’aplicar-les i posar-les en accié. A
mesura que les hem practicat, les hem anat perfeccionant fins a assolir-ne el domini integrar-les al nostre

repertori de moviment.

Aixi, les habilitats motrius basiques poden classificar-se en:

1. Els desplagaments: caminar, correr, arrossegar-se, anar de quatre grapes, ...
Els salts: a peus junts, un peu, de llargada, ...

2
3. Els girs: totes les rotacions del cos huma sobre I'eix vertical, la roda, tombarelles,...
4. Els equilibris: estatics o dinamics.

5

Els llangaments i recepcions: de pilotes i altres objectes.

Sén tan essencials per la persona, que si no les domines, et resulta molt dificil desenvolupar la vida diaria.
Les HMB et permeten desplagar-te, treballar, jugar, relacionar-te amb els altres.... en definitiva viure. A més
sén la base de moviments més complexos. Si les domines perfectament, activitats com llancgar a cistella,

saltar tanques, fer salt d’algada, ballar, driblar..., et resultaran més senzills.

Dins de I'atletisme es posen de manifest aquestes habilitat motrius. Per exemple la cursa dels 100m llisos,

salt d'algada, llengament de perxa, llengament de pes o de martell...

El atletisme es un conjunt de practiques esportives integrades per habilitats i destreses basiques com soén



les curses, la marxa, salts i llangaments i realitzats sota una normativa molt definida.

L’atletisme és un esport individual on el practicant ha de realitzar aquesta activitat en unes zones
delimitades. En aquest esport es celebren competicions per equips a nivell de lliga de clubs i tornejos entre
nacions.

L’atletisme, és un esport que combina la practica de diverses especialitats. Aixi doncs, requereix morfologies
molt diferents: hi ha atletes més longilinis que es dediquen al fons, els més corpulents pels llangaments, i els

que tenen molta forga explosiva pels salts o les curses de velocitat, etc...

CURSES

- De velocitat: Distancies més curtes, van dels 60 als 400 metres, inclosos els relleus.

- Mig fons: Sén els 800 i 1.500 metres.

- Fons i gran fons: Van des dels 3.000, 5.000 i 10.000 metres fins la marat6 de 42, 195 metres.

- Tanques: En pista coberta es corren 60 o 50 metres tanques. Al aire lliure es corren 100 metres les dones i
els homes 110 metres. La prova dels 400 metres tanques la disputen tant homes com dones.

- Obstacles: 3.000 metres obstacles (28 obstacles i 7 ries).

- La marxa atlética: Les distancies son 10 km (femeni), 20 i 50 km marxa (masculi).

SALTS
Els salts son habilitats motrius que permeten, mitjangant un impuls, suspendre el cos en I'aire amb I'objectiu
de superar un llisté o arribar a caure el més lluny possible després de fer una cursa. Hi ha salts horitzontals

(longitud i triple salt) i verticals (algada i perxa).

LLANCAMENTS
Soén habilitats que permeten llangar un objecte a I'espai el més lluny possible. Es classifiquen en lleugers

(disc i javelina) i pesats (martell i pes).

RELLEUS
- Relleus curts de 4 x100 metres.
- Relleus llargs de 4 x400 metres.
La prova de relleus és la Unica prova atlética per equips i es fan servir dues tecniques diferents per la
transmissié del testimoni.
De dalt a baix De baix a dalt

(=2
-

En qualsevol de les dues técniques, el testimoni no ha d’aturar-se. Qui I'agafa ha d’estar a la maxima

velocitat possible. Els atletes han d’estar ben sincronitzats.



Hi ha una zona de 20 metres que es troba a 10 metres abans i després dels 100 metres. El testimoni s’ha de
donar en aquesta zona. També es troba la pre-zona de 10 metres que la utilitza I'atleta que rep el testimoni
per accelerar.

Qui recull el testimoni surt corrent segons la referéncia establerta al terra préviament entre els dos atletes. Si

s’escapa vol dir que la referéncia esta lluny, i si topen es que esta a prop.
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SALT D’ALCADA

El salt es mesura des del final de la taula de batuda fins a la marca més endarrerida que l'atleta ha
deixat a la sorra quan ha caigut, amb qualsevol part del cos. Si I'atleta en la batuda traspassa la taula, el salt
és nul. Les fases del salt son:
- Carrera: cal fer-se progressiva a fi d’arribar a la taula de batuda a la maxima velocitat.
- Batuda: és el moment en qué es fa el salt. Cal endarrerir una mica el cos i fer un impuls enérgic amb la
cama de batuda. Cal avancgar l'altra cama i algar amunt el genoll.
- Vol: és la fase aéria del salt. Cal ajuntar les dues cames tan amunt com puguis. El bra¢ de darrera dona
una volt i s’ajunta amb l'altre brag.
- Caiguda: és la presa de contacte a terra. Al final, quan es cau a la sorra, cal intentar posar els peus i els
bracos tan endavant com es pugui.

TRIPLE SALT

Els atletes corren al llarg d’'una pista d’acceleracié cap a una planxa de salt, on amb 3 impulsos
intenten aconseguir la major distancia possible.

En el enlairament, el saltador s’impulsa i aterra amb el mateix peu (com un salt a peu coix). A
continuacio realitza un segon salt, aterrant amb el peu contrari. Llavors salta amb aquest peu cap a la sorra.

La sequiéncia de salt és “dreta, dreta, esquerra” o “esquerra, esquerra, dreta”.

LLANCAMENT DE PES

Es llanga una bola de pes des de l'interior d’'un area circular, cap a una area marcada. L’area circular



té 2,14 metres de diametre.
El pes és una bola de metall llisa. Pels homes el pes és de 7,26 quilograms i per les dones 4

quilograms. En la teva categoria el pes té 4 quilos per als nois i de 3 per a les noies.

a) Nomeés es pot utilitzar una ma.
b) El pes es colloca a sobre de I'espatlla i el llangament es realitza a prop de la barbeta.
c) No es pot baixar la ma per sota de la posici6 inicial i el langament ha de realitzar-se per sobre de

I'algada de les espatlles.

Es mesura el llangament des de la marca més propera del pes en el terreny, fins linterior del cercle de
llangament. El pes s’ha d’intentar llangar tan lluny com es pugui, per aconseguir-ho has de coneixer la
técnica:

- Subjecciod: El pes no es subjecta amb el palmell de la ma, siné que descansa en la base dels dits. Després
és col-loca al costat del coll, just sota la mandibula.

- Posicié de partida: Has de collocar-te dret a la vora del cercle, d’esquena a la direccié de llangament.
Aguanta tot el pes del cos amb una cama, 'altra només toca a terra amb la punta del peu.

- Impuls: Es realitza mitjan¢ant una estrebada cap enrere amb la cama lliure. Aixi has d’arribar al centre del
cercle. Després, quan la cama de darrere toca a terra, realitza un impuls fort alhora que gires la cintura i
finalment les espatlles.

- Llangament: Quan estiguis mirant endavant, ja pots llancar. Estira fort el bra¢ endavant i, al final dona un
impuls fort amb el canell i els dits.

- Final: Després de llangar, intenta mantenir I'equilibri per evitar sortir del cercle, ja que aleshores el

llangament seria nul.




FITXA D'ATLETISME

1. Completa la segiient pista d’atletisme amb les zones de llangament i de salt. Després col-loca els

nameros a les zones corresponents.

1. Pista. 6. Llangcament de disc.
2. Arribada. 7. Salt de perxa.

- 3. Salt de llargada i de triple salt. 8. Salt d’algada.
4. Llangament de pes. 9. Rial.

. 5. Llangament de javelina.

2. Completa la frase amb la paraula que hi falta.

1.

2.
3.
4

Elsalt ..o, consisteix a saltar tan lluny com sigui possible.
Enelllangamentde ........cccoevvvvviies rivvieininnnns I'artefacte és una bola de metall llisa.
En l'atletisme, hi ha quatre tipus de ......................... : llargada, alcada, triple i perxa.

Hi ha quatre tipus de llangament: disc, pes, ......cccccccvvvveenrnnen. I e

3. Corregeix I'error subratllat i escriu al costat la resposta correcta.

La marat6 té un recorregut de 40 km. 42,195 km

L'heptatlé el practiquen els homes. L

El decatlé és una competicié de vuit proves.

En el salt de llargada els atletes ha de fer tres impulsos

FITXA DE LES HABILITATS MOTRIUS BASIQUES



1. Classifica les segiients habilitats motrius basiques en la columna que li correspongui

Gronxar-se, estirar-se, colpejar, caminar, saltar, caure, agafar, pitjar, cérrer, doblegar-se, rebre.

HMB amb locomocioé HMB amb moviment, pero HMB amb manipulacié.
sense locomocié

2. Pensa i descriu una frase amb algunes habilitats motrius que fas servir en la teva vida diaria
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