1.

EL BASQUET

El basquet és un esport col-lectiu que es practica en un camp rectangular de 28x15 m de mitjana. Es
divideix en dues meitats amb unes caracteristiques i zones interiors especials. Va ser inventat el 1891 per
Jones Naismith, cercant un esport que es pogués practicar a I'hivern en un local tancat. A Espanya es va

comengar a practicar el 1922.

Posicio basica

Es la posicié que ha d’adoptar el jugador per desplagar-se per la pista. Aquesta posicié ha de tenir
les seglents caracteristiques:
- Peus i cames separats aproximadament I'amplada de les espatlles, i normalment amb un peu més
avancgat que l'altra.
- Tronc recte i lleugerament inclinat cap endavant i centre de gravetat baix.
- Bragos semiflexionats a I'algada de la cadera.

- Mans obertes i amb els palmells mirant cap amunt, i en disposicié d’actuar.

Aquesta posicié basica s’ha de mantenir quant el jugador es desplaga per la pista, sobretot quant
aquest esta defenent un contrari. Els desplagaments en defensa, tant laterals com cap endarrere, han de

portar els peus de forma lateral.

Pivotar

Es I'acci6 técnica individual de desplacar-se per la pista i detenir-se deixant un peu en recolzament
a terra, sense moure’l o desplacgar-lo. També es defineix com l'accié defensiva de girar recolzant un peu
sense moure’l o desplagar-lo protegint la pilota.

Serveix per protegir la pilota del adversari que intenta prendre’'ns la pilota i per buscar a un
company per passar la pilota en bones condicions.

La passada
Es la accidé d'impulsar la pilota amb una o dues mans cap a un company d’equip, per tal de que
continui o culmini una jugada. Existeixen diferents tipus de passades (beisbol, ganxo, per darrere, sofbol...)
perod els dos més comuns son la passada de pit i la passada picada.
La passada de pit es realitza amb dues mans des de el prop| plt al pit del company. Hi ha una flexio
i extensié dels bragos per tal de donar-li forga a la
passada i els palmells de la ma queden mirant cap enfora.

Normalment un dels dos peus acaba donant un petit pas

endavant en direccié al company al qual li volem fer la

oecha

passada.

La passada picada normalment es realitza per tal d’evitar un contrari. La seva caracteristica




principal és que abans de que la pilota li arribi al company, aquesta a d’haver fet un bot a terra. Les

caracteristiques técniques i d’execucié son iguals que la passada de pit.

El bot (dribling/drible)

Es I'accié técnica individual de rebotar la pilota contra el terra de forma
continua, i amb una sola ma, per desplagar-se per la pista. Existeixen diferents
tipus de bot (de dreta, d’esquerra, en zig-zag, estacionari...) pero els dos més
comuns soén el bot de proteccié i el bot de velocitat o contraatac.

El bot de proteccié es fa servir davant la pressio d’un contrari i aquest
ens impedeix avangar amb la pilota. El bot és un bot baix i protegint la pilota

amb el cos i el brag lliure. El bot de velocitat es realitza en carrera i sense

defensors davant. El bot és un bot alt i que es fa davant del cos.

Llangament
Es l'accié técnica individual d’enviar la pilota cap a I'aro amb la finalitat d’encistellar. Existeixen
diferents tipus de llangament, pero els més comuns son el llangament en recolzament a terra (o estatic) i el
llangament en suspensio.
El llancament estatic es fa servir en el llangament de tirs lliures. La
descripcié d’aquest llangament és la seglent: peus mirant al front, separats i
paral-lels. Genolls lleugerament flexionats, tronc recte, bragos en flexié de 90° al

colze, les mans sostenen el balé davant el front (una baix del bal6 i l'altra al

costat). | finalment, al llangar a cistella es produeix I'extensié de bragos i cames, i
la flexié del canell.

El llancament en suspensié s’executa de la mateixa manera que I'estatic, pero amb una fase de

salt. Es a dir, en el moment de llangar, els nostres peus no estan en contacte amb el terra.

Entrada a cistella

Es l'acci6 técnica individual de culminar una jugada sense llangament, és a dir, amb una safata o
“bandeja”. Consisteix en realitzar un doble salt amb la pilota cap a dalt i endavant. El primer impuls es fa
amb el peu del brag llangador, per tal de realitzar un salt llarg i cap endavant. Despres es fa un altra impuls
amb la cama contraria, per tal de realitzar un salt curt i cap a dalt, portant el genoll del brag de llangar cap a

dalt, deixant la pilota que entri a cistella.



FITXA DE BASQUET

1. El bot de velocitat s'utilitza per

A) Avancar en carrera i sense defensor cap a cistella contraria amb bot alt i sense contrari.

)
B) Avancar cap a cistella propia per iniciar la jugada.
C) Avancgar cap a cistella contraria a poc a poc.

)

D) Ai C sbn correctes.

E) Totes sén correctes.

F) Totes son falses.

2. El bot de proteccio6 s'utilitza per

A) Avancar en carrera i sense defensor cap a cistella contraria amb bot alt i sense contrari.

)
B) Es fa servir davant la pressié d’un contrari i aquest ens impedeix avangar amb la pilota amb bot baix.
C) Avancar cap a cistella contraria a poc a poc.

)

D) Ai C son correctes.
E) Totes sén correctes.

F) Totes son falses.

3. Descriu la posicio del llangament (estatic) i la posicié de llangament (en suspensid).
4. Descriu, sense copiar dels apunts, I’accié técnica de la passada i explica la diferéncia entre passada

al pit i passada amb bot.

5. Descriu, sense copiar dels apunts com es realitza una entrada a cistella.

6. Explica que vol dir «fer passos» i fer «dobles», quan s’esta jugant un partit de basque.



PARTS DE LA SESSIO. L'ESCALFAMENT

1. DEFINICIO ESCALFAMENT

L’escalfament és el conjunt d’exercicis que es porten a terme abans de comengar a fer una activitat fisica, per

1. DESPLAZAMIENTOS

millorar el rendiment i disminuir el risc de patir una lesio.

2. FUNCIONS DE L'ESCALFAMENT. OBJECTIUS

Disminuir el risc de lesions, incrementar la disponibilitat dels
organs corporals, millorar la disponibilitat muscular i articular per
i preparar-se psicologicament (concentracid) envers l'activitat a
realitzar.

Preparar I'organisme per efectuar una activitat més.

Facilitar I'estimulacid del sistema neuromuscular i I'activacid de les MRl

diversos

I'esforg

funcions cardiorespiratories.

Aprendre a organitzar la propia activitat fisica, evitant sometre I'organisme a un cambi brusc i aprendre a determinar

I'importancia de I'escalfament segons la situacié personal i actuar doncs en conseqiiencia.

3. ADAPTACIONS FISIOLOGIQUES

Amb l'escalfament aconseguim unes adaptacions fisioLogiques que faran que la eficiéncia en la practica esportiva

sigui elevada. Aquestes son:

1.

Activar la funcié de I'aparell respiratori. Es respira més rapid i més profundament. Els pulmons captaran més
aire de I'exterior, i 'organisme podra extreure 'oxigen necessari per a I'esforg.

Activar la funcié del cor i de I'aparell circulatori (artéries, venes i capil-lars). El cor batega més de pressai els
batecs sén més potents. Aixi circula més sang pels vasos sanguinis i sera possible portar més oxigen als
musculs que treballen.

Augmentar la temperatura corporal. Ho notem perqué comencem a suar i la pell s’envermelleix. La
musculatura es moura amb més facilitat i sera més dificil que es lesioni.

Preparar articulacions i els musculs. Amb I'escalfament lubriquem les articulacions i estirem els tendons i les

fibres musculars.

4. CARACTERISTIQUES

La durada de I'escalfament és variable, donat que dependra de I'extensio total de I'activitat. Normalment

aquesta part tindra una durada aproximada de uns 10-20 minuts, incloent la part general i la part especifica. Cal

pensar que cada persona requereix un temps diferent, en funcié de les seves caracteristiques morfoldgiques,

funcionals i organiques. La durada també pot variar en funcio de la intensitat del treball que es faci amb posterioritat.




Per exemple, les activitats d’alta intensitat (cursa de 100m, salt de llargada, aixecament de peses) requereixen un
temps d'escalfament més llarg. Pel contrari, les activitats de baixa intensitat (curses de resisténcia i exercicis
tecnics) poden tindre escalfaments més curts.

Ha de ser estrictament aerébic. Ha de seguir un ordre. Es un aspecte important perqué d’aquesta manera
realitzarem I'escalfament sense oblidar cap part del cos. Ha de ser progressiu. Es comenga d’'una manera suau i
cada vegada és més intens. Ha de ser especific. Un escalfament sempre es fa en funcié de I'activitat que s’ha de

fer. S’han de mobilitzar aquelles parts del cos que més hauran d’intervenir dins I'activitat posterior.

5. PARTS DE L'ESCALFAMENT

En tots els escalfaments hi han dos parts ben diferenciades. Una primera part en qué tothom fa més o
menys els mateixos exercicis, part general, i després, cada modalitat esportiva necessita un escalfament propi, part
especifica.

PART GENERAL

La part general sén exercicis que poden ser comuns a qualsevol escalfament, independentment de I'activitat
que s’hagi de practicar posteriorment i on es mobilitzen gran grups muscular. Sén exercicis dinamics i han de
realitzar-se de manera suau i la intensitat ha de ser progressiva. Han de ser estrictament aerdbics i sense
sobrecarregues, de baixa intensitat i amb una duracié no més llarga dels 12 minuts (curses, petits salts, exercicis de
mobilitat articular,...).

Dintre d'aquesta part general tindriem una primera fase d'activacié general amb curses, desplacaments,

petits sals... que serveix per “arrancar” el cos. Posteriorment tindriem una fase de movilitat articular del maxim

numero d'articulacions possibles.

PART ESPECIFICA

La part especifica reprodueix els moviments i els gestos técnics que és produiran en l'activitat o en la
competicié. El seu objectiu és acostumar als musculs que intervindran directament als moviments especifics,
millorant els encadenaments técnics i centrar I'atencio de I'esportista en el moviment de competicio.

Els exercicis que s'inclouen dins d'aquesta part poden ser tan fisics com técnics. Aixd dependra molt de

I'activitat que es fara posteriorment.



FITXA DE L’ESCALFAMENT

Pensa, anota i descriu els exercicis que inclouries en cadascuna de les fases d’'un esclafament DIRIGIT AL
BASQUET

FASE 1 EXERCICIS (explica’ls) Grafic TEMPS

Exercicis d’activacio global o
general

FASE 2 EXERCICIS (explica’ls) Grafic TEMPS

Exercicis de mobilitat
articular

FASE 3 EXERCICIS (explica’ls) Grafic TEMPS

2.
3.
Exercicis fisics i técnics
especifics (3 fisics i 4 4.
tecnics).
5.
6.
7.
FASE 4 EXERCICIS (explica’ls) Grafic TEMPS
1.
Exercicis d'estiraments 2




EXPRESSIO CORPORAL

Has d’elaborar un video on surtin dues coreografies. Una coreografia de mostra i a continuacio la mateixa

coreografia, perd imitada per tu. Es el mateix treball i coreografia que no vareu treballar tal i com es demanava

en el treball en grup. Ara toca fer-ho sol/sola.

El video me I’has de penjar al classroom on ja hi ha la taca creada.
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