Dossier d’Educació Física

1r curs d’ESO (primer trimestre)
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Pineda de Mar

CRITERIS D’AVALUACIÓ

En acabar aquest primer curs d’ESO, hauras de ser capaç de:

1. Identificar les parts d'una sessió d'activitat física i l'objectiu de cadascuna.

2. Conèixer el significat de la condició física i reconèixer les qualitats físiques com a qualitats de millora.

3. Incrementar el nivell individual de condició física per millorar la salut pròpia.

4. Millorar l'execució dels aspectes tècnics bàsics de la gimnàstica esportiva, acceptant el nivell assolit.

5. Millorar l’execució dels aspectes tècnics bàsics de l’atletisme.

6. Millorar l'execució tècnica i tàctica del bàsquet, demostrant haver comprès les fases del joc (atac i defensa) i el respecte per les normes del joc.

7. Millorar l’execució tècnica i tàctica del korfbal, demostrant haver comprès les fases de joc i el respecte de les normes.

8. Elaborar i expressar missatges de forma col·lectiva utilitzant tècniques com el mim, el gest, la dramatització o altres, i mostrar desinhibició en les activitats d'expressió corporal

9. Millorar l’execució de les tècniques bàsiques dels jocs malabars.

10. Millorar l’execució del elements bàsics del txa-txa-txa.

11. Mostrar habilitat i respecte per a la realització d'activitats en el medi natural.

12. Mostrar hàbits higiènics i posturals saludables relacionats amb l'activitat física i la vida quotidiana.

Atenent a aquests criteris, la manera d’obtenir la nota en l’Area d’Educació Física a primer curs d’ESO seguirà els següents criteris percentuals:

· Procediments


60 %





· Actituds, valors i normes

30 %

· Conceptes



10 %

Tot i aquests percentatges, en el cas dels continguts d’actituds, valors i normes, és necessari aprovar per seguir aquest criteri. Els alumnes que suspenguin aquest bloc de continguts, tindran suspesa l’avaluació.
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Normativa

Equipament

· És obligatori l’ús de roba i calçat esportiu per a fer les classes d’Educació Física. Els alumnes que no en portin, no podran fer la pràctica corresponent, i aquest fet es contemplarà a la nota d’actituds, valors i normes.
· El professor/a donarà el temps que cregui convenient per canviar-se i dutxar-se.
Seguretat i higiene personal

· No es permet portar durant la classe objectes que puguin provocar alguna lesió (tant a companys com a qui els porti), com poden ser collarets, polseres, rellotges, anells, arracades, etc.
· No es permet menjar llaminadures durant les classes.
· La dutxa en acabar la classe és obligatòria, de la mateixa manera que cal canviar-se de roba. L’incompliment d’aquesta norma afectarà de manera molt important la nota d’actituds, valors i normes.
· No s’han de portar objectes de valor a les instal·lacions d’Educació Física. En cap cas els professors no es faran responsables.

Assistència i puntualitat

· En arribar a les instal·lacions d’Educació Física, és el professor/a el qui dona el permís per entrar als vestidors.

· La puntualitat és molt important. Arribar tard afecta a la nota d’actituds. Si el professor ho considera oportú, pot aplicar mesures correctores en cas de reincidència.

· Les faltes d’assistència a classe i les faltes de pràctica (en cas de lesió o altres circumstàncies) s’han de justificar convenientment.

· El cas de lesió no exclou de la presència a classe.

· Tres faltes injustificades durant un trimestre comportaran l’insuficient a l’avaluació.

Faltes de pràctica i adaptacions curriculars

· Els alumnes que per qualsevol motiu no realitzin la classe pràctica hauran de portar justificant i realitzaran la tasca que els encomani el professor.
· En cas de problemes de salut que impliquin un període prolongat de temps d’inactivitat o que impossibilitin certes pràctiques, s’haurà de presentar el corresponent informe mèdic, i el professor farà la convenient adaptació curricular. En cap cas hi ha exempció en l’àrea d’educació física.
Material i instal·lacions

· El material i les instal·lacions del centre són de tots, i la seva cura pertoca a tots plegats. Els alumnes que els malmetin es faran responsables de la reposició o reparació corresponent. Aquest aspecte també es reflectirà a la nota d’actituds.

· Els alumnes han de col·laborar en la distribució, recollida i emmagatzament del material.

Normes d’avaluació

· Per aprovar la matèria es tindrà en compte els aspectes corresponents als tres blocs de continguts, amb el següents percentatges a la nota final:
        Primer cicle (1r i 2n d’ESO)

                     
Procediments


60 %



Actituds, valors i normes
30 %



Conceptes


10 %



· Tot i aquests percentatges, en el cas dels continguts d’actituds, valors i normes, és necessari aprovar per seguir aquest criteri. Els alumnes que suspenguin aquest bloc de continguts, tindran suspesa l’avaluació.

QUALITATS FÍSIQUES I ACTIVITAT FÍSICA

Ja des de principis del segle XX, el concepte de Condició Física va entrar en el camp de l’Educació Física. Els seus inicis tenen un objectiu higiènic i de prevenció de la salut.

Podem definir la condició física com:

“Habilitat de realitzar un treball diari amb vigor i efectivitat, retardant l’aparició de la fatiga, realitzant-lo amb el mínim cost energètic ¡ evitant lesions”

Aquesta habilitat, cal puntualitzar que es pot millorar amb l’entrenament. 

La condició física inclou una sèrie de qualitats, que són les que podem millorar amb aquest entrenament. Anomenarem “Qualitats Físiques Bàsiques” aquelles que participen en un grau important en la majoria d’activitats físiques i esportives, i que són necessàries per a realitzar-les amb èxit. Així distingirem: 

· resistència, 

· força, 

· velocitat, 

· flexibilitat i 

· coordinació. 

Abans però, de parlar de cadascuna d’elles, veurem que amb anterioritat de realitzar qualsevol activitat física, és necessari realitzar un escalfament adequat. 

L'ESCALFAMENT

L’escalfament és la posta en acció progressiva del nostre cos per a preparar-lo davant d’una posterior activitat o pràctica física-esportiva. 

Els objectius de l’escalfament són: 

1. Augmentar la la freqüència cardíaca, que fa que arribi més sang als músculs.  Això fa que augmenti la temperatura dels músculs implicats en l’activitat a realitzar. 

2. Evitar o baixar el risc de lesions. 

3. Preparació psicològica davant l’activitat esportiva (sobretot en competició).

Les parts d’un bon escalfament són: 

1. Exercicis genèrics: són exercicis globals, que impliquen la gran majoria dels músculs del cos. Busquem augmentar la freqüència cardíaca i la velocitat de circulació i irrigació sanguínia, per tal d’augmentar la temperatura dels músculs.

Trobem 2 subapartats: 

-cursa contínua o joc 
-exercicis globals preparatoris 

2. Estiraments: es fan per augmentar la temperatura dels músculs i evitar el risc de lesions. Es fan sense rebot, aguantant la posició de l'exercici uns 15 segons.

3. Adquisició de to muscular elevat: per tornar a posar la musculatura a punt. Són exercicis molt dinàmics, d’intensitat elevada, que fa que s’activi el sistema nerviós, com salts, desplaçaments, abdominals.....

4. Exercicis de tècnica: segons l’esport a realitzar, farem exercicis de tècnica que facin actuar els músculs més directament implicats o més utilitzats. Exemples. passes, xuts, tirs, etc. 
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És molt important que l’escalfament sigui adequat a la pràctica esportiva o activitat física posterior.

LES QUALITATS FÍSIQUES BÀSIQUES

La Resistència 

Definim la resistència com:

“ la capacitat del subjecte de perllongar l’esforç durant el màxim temps possible.”

Podem clasificar la resistència en dos tipus:

· Resistència cardio-respiratòria

· Resistència muscular

Resistència Cardio-respiratòria

La resistència cardio-respiratòria es refereix a la capacitat de fer una activitat d’una intensitat baixa o mitjana durant un temps considerablement llarg sense l'aparició de cansament excessiu. Depèn, com el seu nom indica, de l’eficiència dels aparells cardiovasculars i respiratori. La millora de la resistència cardio-respiratòria, s'aconsegueix mitjançant l'entrenament físic continuat, regular i d'intensitat mitjana.

Per exemple, quan vas a correr de manera suau durant un temps prolongat, més de 30 minuts, o vas a passejar en bicicleta durant una hora, estàs rent un exercici de resistència cardio-respiratòria.

Hi ha moltes maneres de millorar la resistència cardio-respiratòria, qualsevol activitat física que involucri a tot el cos i es realitzi durant un temps prolongat és vàlida. 

Es pot caminar, córrer, nedar, anar en bicicleta, ballar, fer una sessió d'aeròbic, ciclisme indoor, entrenar a les màquines cardiovasculars de la sala de fitness, esquiar, remar, etc. cal que cadascú trobi l'activitat que més li agradi o diverteixi. 

També és important variar d'activitat, per variar així, els músculs involucrats en cada exercici.
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 L'entrenament de la resistència cardio-respiratòria aporta els següents beneficis:

· Millora del funcionament del cor, dels mecanismes de contracció a cada batec i de l'enviament de sang cap a les artèries 

· Millora de la capacitat pulmonar i de l'intercanvi d'oxígen i CO2 

· disminució de la freqüència cardíaca de repòs, durant l'exercici i del temps de recuperació de la freqüència cardíaca de repòs després de fer exercici 

· Disminució del risc de lesions o malalties cardio-respiratòries 

· Increment de la despesa calòrica, pel que és preventiu de l'obesitat i altres malalties que se'n poden derivar 

	


Resistència muscular

La resistència muscular és la capacitat que tenen els músculs de mantenir un esforç  durant el major temps possible.

Per exemple, quant fas un exercici d’abdominals, en el que intentes fer el màxim número de repeticions durant un minut, estàs treballant la resistència muscular.

Al cos hi ha més de 600 músculs que sumen aproximadament una tercera part del pes corporal. Els músculs possibiliten cada moviment, tant si parlem d'un xut a una pilota o de tancar l'ull. Els batecs del cor i el moviment dels pulmons, entre d'altres funcions vitals també depenen del bon funcionament dels músculs.

Els músculs protegeixen els ossos i les articulacions, suporten tensions i graduen el moviment. Així, tenir una bona musculatura és preventiu davant el risc de lesionar-se i en el manteniment de la postura corporal.

En activitat fisica, la millora de la resistència muscular té per objectiu tenir un nivell de condició física suficient per a la realització de les activitats diàries i de lleure. Quan l'objectiu és moure un pes durant més temps o repetir un mateix moviment moltes vegades millorem la resistència muscular.

L'entrenament de la resistència muscular aporta els següents beneficis:

· augmenta la mida dels músculs, el que s'anomena hipertròfia. 

· També augmenta la mida i consistència dels tendons, per tant el múscul es torna més resistent a les lesions.

	


· Millora la circulació als capil·lars, fet que facilita l'arribada de nutrients als músculs.

· Millora la eficiència dels músculs en general.
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La Velocitat 

Físicament, definim velocitat com la capacitat de recórrer una distáncia en el menor temps possible. En esport, però, diferenciem tres tipus de velocitat: 

Velocitat de reacció: consisteix a respondre, amb un moviment, el més ràpidament possible després de rebre un estímul. Depèn molt de la capacitat del sistema nerviós central, per la qual cosa és molt difícil millorar aquesta qualitat amb l’entrenament. És una facultat innata. Exemples: una sortida de velocitat en atletisme, l’acció d’un porter enfront d’un xut... 
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Velocitat de contracció muscular: és la facultat que té un grup o grups de músculs per contraure’s el més ràpidament possible. Es diferent en cada individu, i es pot millorar en certa mesura amb l’entrenament. Exemple: qualsevol moviment fet el més ràpidament possible, com un cop de puny, un cop de karate... 
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Velocitat de desplaçament: és la facultat del subjecte de recórrer una distància determinada en el menor temps possible. L’exemple més clar serien les probes de velocitat en atletisme. Està influenciada pels dos tipus de velocitat anteriors, i també per la tècnica utilitzada en el desplaçament. Pel que fa a la tècnica, els factors que determinen una millora en la velocitat de desplaçament són l’amplitud o llargada de la gambada i la freqüència de gambades, es a dir, el nombre de gambades en un període de temps. Cada individu ha de combinar aquests dos factors per assolir la seva velocitat de desplaçament màxima possible. 
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Els tres tipus de velocitat estan molt relacionats, i cal dir que un esportista no podrà desplaçar-se ràpidament si no té unes bones capacitats de reacció i contracció musculars. 

En resum, podríem dir que, per a ser ràpid, cal estar ben dotat genèticament, de manera innata, i tenir una bona tècnica en córrer, que s’assoleix amb l’entrenament. 

La Força 

En general, podem dir que la força és la facultat de l’individu per a vèncer una resistència externa, independentment del temps utilitzat per fer-ho. A major força, major serà la resistència que es pot vençer. 

Estrictament, direm que Força és el máxim grau de tensió que pot assolir un múscul en una sola contracció. 

en activitat físico-esportiva, trobem tres tipus de força: 

Força Màxima: és la capacitat d’un grup muscular per a vèncer la màxima resistència possible en una sola contracció. L’exemple esportiu més clar el trobem en l’halterofília. 
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Força Explosiva: és la capacitat d’un grup muscular en realitzar una o diverses contraccions al més ràpidament possible, contra una resistència mínima (que pot ser el propi cos o un petit artefacte). Exemples: sortides de velocitat, salts, llançaments, xuts de futbol o handbol... 
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Força Resistència: és la capacitat d’un grup muscular per a realitzar una sèrie de contraccions durant el més llarg temps possible, enfront del cansament. Un exemple el trobem en les lluites (judo, lluita lliure, grecoromana, etc.). 

[image: image10.wmf]
Els factors que influeixen en la força són: 

-sexe: la capacitat de l’home és més gran per a l’entrenament el rendiment de la força. 
-edat: hi ha una edat a qual s’arriba al màxim nivell de força, a partir de la qual descendeix. 
-hormones sexuals: a partir de la pubertat, augmenta la força. 
-factors genètics: el tipus de fibra muscular, llargada del múscul, velocitat de contracció, influeixen la força. 
-entrenament: un individu entrenat té nivells superiors de força que un no 
entrenat. 

La Flexibilitat 

Es la capacitat que té una articulació de realitzar un moviment en la seva màxima amplitud. També podem dir que és la capacitat que té un múscul per a estirar-se.

Aquestes dues definicions estan estretament relacionades. No podríem realitzar un moviment articular en la seva màxima amplitud si els músculs relacionats amb l’articulació en qüestió no tenen la capacitat d ‘estirar-se. 

Aquesta qualitat decreix progressivament amb el pas dels anys, i es fa necessària la realització d’exercicis per tal de millorar-la o, com a mínim, mantenir-la. 

La flexibilitat es millora realitzant uns exercicis d’estirament adequats. Amb l’activitat diària, i amb el pas del temps, si no es realitzen cap mena d’exercicis, els músculs es debiliten i es tornen rígids. Amb els exercicis d’estirament, els músculs es tornen flexibles, es preparen pel moviment, sobretot si s’ha de realitzar una activitat física important. Aquests exercicis s’han de realitzar abans i després de ter una activitat esportiva. 
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Els estiraments s’han de realitzar d’una manera relaxada i mantinguda, amb tota l’atenció concentrada en els músculs que s’estan estirant. 

No s’han de fer moviments de rebot, ni estirar-se excessivament fins a notar massa dolor. Això seria perillós. 

En realitzar un exercici d’estirament, s’ha de notar una tensió moderada en el múscul que s’estira, i relaxar-se aguantant la posició durant uns segons (de 15 a 30). D’aquesta manera, tonificarem els músculs i els farem més flexibles. 

Els objectius dels estiraments són: 

-reduir la tensió muscular i relaxar-se 
-augmentar el grau d’amplitud dels moviments 
-prevenir lesions 
-facilitar activitats esportives posteriors 
-facilitar la circulació sanguínia 
-saber reconèixer les diferents parts del teu cos que estàs estirant. 

La Coordinació 

La podem definir com el control nerviós de les contraccions musculars en la realització dels moviments. Una altra definició seria: la interacció, bon funcionament entre el sistema nerviós central i la musculatura durant el moviment. 

Amb la fatiga, la Coordinació es veu afectada, realitzant moviments descoordinats, a causa d’un desajust amb el sistema nerviós. 

Diferenciem els següents tipus de Coordinació: 


-Coordinació Dinàmica General: és aquella que agrupa moviments que 
requereixen una acció conjunta de totes les parts del cós, on intervenen molts 
grups musculars. Exemples: cursa, salts, girs, acrobàcies... 


-Coordinació Dinàmica Especial: és aquella que, a part d’implicar un 
moviment de diverses parts del cós, es destaca una determinada tasca d’una part 
del cós en concret, que inclou la manipulació d’objectes. Així, ens trobem: 


-Coordinació ull-mà: va dirigida a la relació existent entre les nostres 
mans i un element en concret, com pot ser una pilota, artefacte.. . (passes, 
recepcions, llançaments, etc.). 

-Coordinació ull-peu: igual que l’anterior, però la relació és entre els 
peus i un element (xuts, passes, conduccions, cops, etc.). 

-Coordinació ull-cap: la relació és entre el cap i un artefacte (desviar, 
conduir, parar, copejar..) 

També val a dir que, qualsevol moviment que, en principi pot considerar-se un moviment de coordinació, quan es fa moltes vegades i s’aprèn amb facilitat, deixa de ser un moviment de coordinació, es converteix en un moviment automatitzat, que no costa tant de fer. 

Cal dir que, qualsevol esport, per ser practicat amb èxit, necessita de la Coordinació. 
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ACTIVITAT FÍSICA I DESENVOLUPAMENT
Durant el creixement, el potencial aeròbic, que és la capacitat d’utilitzar i assumir de forma òptima l‘oxigen, augmenta naturalment encara que no es faci exercici, i amb el temps, el seu increment s’afavoreix amb l’activitat física. 

L'activitat física disminueix el greix corporal. Això és important durant l’infantesa, ja que els individus que s’han engreixat a l’infantesa, tenen més adipòcits que els individus normals, i en edat adulta, una dieta i exercici poden reduir el volum dels adipòcits, però no el seu nombre. 

Durant el desenvolupament corporal, en l’època de creixement, que pot durar fins els 20 anys, l’activitat física continuada i adequada és molt beneficiosa i contribueix a un bon desenvolupament corporal. 

S’ha demostrat la influència de l’activitat física en l’amplada i densitat dels ossos, que fa que siguin més robustos. No sembla haver cap efecte però, en la maduració esquelètica. En època de creixement cal evitar càrregues excessives sobre els ossos, per no provocar lesions articulars i en els cartílags de creixement. 

L’aparell muscular es veu molt beneficiat amb l’activitat física. Amb l’exercici regular s’obté un augment de la massa muscular, i s’optimitzen els processos metabòlics que porten a la producció d’energia. Els pulmons augmenten la capacitat respiratòria. 
El cor optimitza la seva capacitat funcional i el seu volum. 

Tothom necessita un mínim d’activitat física regular, però no podem determinar la quantitat necessària d’activitat física per a que el desenvolupament físic sigui l’idòni. 

ACTIVITAT FÍSICA I SALUT

Després de molts estudis al respecte, en general es pot afirmar que la forma física va paral·lela amb un bon estat de salut. 

La forma física constitueix un estat de l’organisme originat per l’entrenament, es a dir, per la realització d’exercicis i activitat física programada per millorar determinats aspectes dels sistemes muscular i cardio-respiratòri. 

Un bon estat de forma física permet realitzar activitats físiques amb èxit, sense patir una fatiga excessiva. 

L’exercici físic és un agent de gran importància en el manteniment de la salut i prevenció de les malalties.  

S’ha utilitzat en la prevenció tractament d’afeccions tan diverses com l’obesitat, la hipertensió, la diabetis. el càncer, l’osteoporosi, l’artrosi, malalties cardíaques, l’estrès, la depressió... 

Així mateix, també s’utilitza per retardar els problemes musculars i ossis provocats pel sedentarisme i també en la lluita contra el tabac, l’alcohol i les drogues, així com en la prevenció i rehabilitació de la delinqüència. 

Juntament amb la dieta alimentària, l’exercici físic és eficaç pel manteniment de la salut en els seus tres aspectes: físic, mental i social. 

En definitiva, l’exercici físic constitueix una necessitat per a la vida. El cós humà és en definitiva una màquina, i com a tal, necessita funcionar constantment per tal de no espatllar-se. Així, amb l’exercici físic, mantenim el nostre cós en perfecte estat de salut.

Els principals beneficis, de forma general, que provoca l’exercici en el nostre organisme són:


-Pel que fa al sistema muscular, l’exercici provoca un augment en la mida de la 
fibra muscular, perfecciona la coordinació dels moviments i afavoreix 
l’intercanvi d’oxigen al múscul, incrementant i millorant la xarxa capil·lar. 


-Respecte al sistema cardiovascular, l’exercici augmenta l’eficiència del cor, 
disminuint es pulsacions en repòs, i també millora l’eficiència de tot l’aparell 
circulatori, en augmentar la superfície de reg sanguini. 


-Al sistema respiratori, amb un entrenament continuat assolim un millor 
aprofitament de tot el sistema, augmentant la superfície d’intercanvi de gasos 
(oxigen i diòxid de carboni), i la màxima capacitat pulmonar. 


-Control del greix corporal. Amb exercicis de resistència aeròbica cremem greix 
per a tal d’obtenir l‘energia necessària pel treball muscular. 
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LA GIMNÀSTICA ARTISTICA 

Una mica d'història

Els orígens de la gimnàstica artística es remunten a l’antiguitat. Els cretencs i els espartans foren els primers en practicar-la. 

A Grècia apareixen gravats ornamentals amb diversos aparells gimnàstics que feien servir per a desenvolupar el seu cos. Allí fou on varen aparèixer els primers exercicis acrobàtics. La civilització egípcia també reflecteix, en les seves troballes, diverses acrobàcies o exercicis gimnàstics fets per piràmides humanes. 

El 1599 Tuccaro va publicar una obra titulada Tres diálogos del ejercicio de saltar y voltear en el aire. Hi presenta una recopilació i una descripció de diverses acrobàcies fetes per saltimbanquis de 1’época. 

Modernament, les manifestacions de la gimnàstica com un esport de competició foren fetes a principi del segle XIX a Alemanya, Suècia i França. Als Jocs Olímpics d’Atenes, l’any 1896, es va incloure la gimnàstica artística masculina per primera vegada. 

La gimnàstica artística avui

La gimnàstica és un esport que determina l’execució correcta d’un seguit de moviments harmònics i artístics. Cal distingir-ne dos tipus: les que entren dins del programa olímpic -gimnàstica artística masculina i femenina i gimnàstica rítmica- i les que no entres dins del programa olímpic -el llit elàstic, el salt de minitramp i el tumbling. 

Pel que fa a la gimnàstica artística masculina, cal diferenciar-hi sis proves o aparells diferents: 

· els exercicis a terra o de mans lliures, 

· el salt de cavall, 

· el cavall amb arcs, 

· les anelles, 

· les barres paral·leles i 

· la barra fixa. 
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La gimnàstica artística femenina presenta quatre disciplines diferents: 

· exercicis a terra o de mans lliures, 

· salt de cavall, 

· barres paral·leles asimètriques i 

· barra d’equilibris. 
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La varietat d’aparells fa que la pràctica de l’esport desenvolupi moltes capacitats: impulsos, girs, suspensions, salts, flexions, estiraments... 

En aquest curs, nosaltres realitzarem exercicis de les disciplines de terra o mans lliures i de salt de cavall. 

Pels que fa a terra o mans lliures, realitzarem tombarelles endavant i endarrere, vertical, pi, pont, la roda i la rondada,  així com combinacions de diferents elements. 

En el cavall o poltre, realitzarem diferents salts, com són l’exterior, l’interior, tombarelles, el peix...

En els salts de cavall o poltre, trobem diferents fases: 

La cursa, que té com a finalitat aconseguir una velocitat controlada que possibiliti la màxima impulsió. Les primeres passes han de ser curtes, mentre que les darreres són més llargues. La darrera passa enllaça la cursa amb la caiguda sobre el trampolí per a realitzar la impulsió. 

La impulsió, on és molt important la coordinació entre la força que es desprèn de la velocitat de la cursa i l’assolida per l’impuls ascendent. Es produeix un rebuig del trampolí. Els peus, paral·lels, s’han de col·locar a la part de davant del trampolí. 

El vol, que té dos períodes: el vol d’entrada, que va des de la impulsió al trampolí fins el moment de suport sobre l’aparell, i el vol de sortida, que comença en el moment de suport de les mans sobre el cavall per continuar amb la caiguda sobre el matalàs. 

Suport i impuls, que es realitza entre els dos períodes de vol anteriors. Les dues mans fan el suport del cos sobre l’aparell i realitzen també una nova impulsió en l’aparell, ja que els braços fan una funció de ressort per millorar la impulsió. 

Caiguda; cal controlar el cos totalment. Es dobleguen els genolls per esmorteir la caiguda sobre el matalàs, iniciant l’equilibri del cos amb l’acció dels braços. 
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HIGIENE I SALUT 
Què és la higiene? 
És l’art de conservar la SALUT. És el sistema de principis i regles per preservar la SALUT. 
HIGIENE no només vol dir neteja, és un concepte més ampli que fa referència a la prevenció de tot comportament nociu per a l’individu i el sen entorn. Aquesta prevenció es concreta en una sèrie d’hàbits higiènics.

Higiene del cos 
Netejar-se és la base de la HIGIENE. 

· LA PELL: òrgan de secreció constant de diferents substàncies; suor, greix, o restes d’epidermis. Tot això amb la pols exterior es forma la BRUTICIA, si no s’elimina es poden produir paràsits, gèrmens i desenvolupar malalties. 
DESPRES DE FER ACTIVITAT FISICA HAS DE NETEJAR LA PELL PERQUE HAS SUAT. Si esperes que la suor s’assequi et pot sortir un refredat o fer mala olor. 

· LES MANS : és la part del cos que més s’embruta i per tant la que més sovint hem de rentar. Quan et disposis a menjar o manipular aliments rentat bé. 

·  LA BOCA: òrgan de més risc d’infeccions. Les dents tenen una disposició que és fàcil que el menjar quedi dins. Es recomanable rentar-se les dents després de cada àpat 
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El vestir 
· LA ROBA : La roba ha d’estar neta. sobretot la que està en contacte amb la pell. IMPORTANT QUE DESPRES DE LA DUTXA ET POSIS ROBA NETA.  La roba a més a més de ser còmoda ha de ser adequada a la temperatura ambiental. Cada tipus de roba està pensada per l’activitat a que està destinada. En general la ROBA ESPORTIVA ESTA PENSADA PER FER ESPORT, així doncs FES SERVIR ROBA D’ESPORT A LES CLASSES D’EDUCACIÓ FÍSICA, I UN ALTRE TIPUS DE ROBA PER DESPRES DE LA DUTXA. 

· EL CALÇAT : El calçat ha d’adaptar-se a la forma del peu, evitant talons alts i les puntes molt estretes. També estarà adaptat al tipus d’activitat que es faci. A LES CLASSES D’EDUCACIÓ FISICA HAS DE PORTAR UNES BAMBES DE SOLA DE GOMA, AMB CORDONS PER LLIGAR, FLEXIBLES I TRANSPIRABLES. 

· PREPARAR LA BOSSA D’ESPORT: La bossa s’ha de preparar amb temps per no oblidar-se cap cosa necessària. Per després de l’activitat portarem : Roba neta, tovallola, xancletes de goma, sabó i pinta o raspall pels cabells. 
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3. La seguretat
La seguretat personal és un aspecte fonamental per prevenir accidents i malalties i, per tant, per mantenir la salut. 

A les classes d’EDUCACIÓ FISICA hi ha un seguit de normes de seguretat que s’han de tenir en compte. Et presentem a continuació les més importants: 

· A L’ESCOLA : 
· No s’han d’utilitzar mai els equipaments gimnàstics si no hi ha cap professor davant. Els aparells gimnàstics poden provocar caigudes i cops si no se saben utilitzar correctament. 
· No ens hem de penjar de les porteries de futbol o handbol, perquè es poden trencar o tombar, ni penjar de les cistelles de bàsquet. Hem d’anar igualment en compte amb el material petit que no sabem utilitzar com piques o pals d’hoquei, etc. 
· No hem de portar joies ni rellotge, tant per seguretat del qui ho porta com de la resta de gent, ja que pot provocar ferides. 
· AL VESTIDOR: 
· Al vestidor i a la dutxa s’ha de portar xancletes de goma. No s’ha d’intercanviar roba usada ni la tovallola, perquè pot transmetre malalties. 
4. Hàbits higiènics col·lectius

· EN L’ÚS D’INSTAL·LACIONS ESPORTIVES 
Fer activitat física organitzada vol dir compartir espais i equipaments amb les altres persones practicants. Els comportaments incorrectes d’un sol individu, doncs, afectaran negativament a la resta d’individus. 
Dutxar-se i canviar-se s’ha de fer ràpidament, aquesta és una norma per no molestar als altres. Els vestidors no són llocs per xerrar ni passar el temps.
· RESPECTE PEL MEDI URBÁ 
L’edifici escolar, amb totes les seves instal·lacions (lavabos, tallers, biblioteca, jardins, instal·lacions esportives i altres) es el nostre lloc de treball. Si està en bones condicions, treballarem millor i més a gust. El material d’educació física també s’ha de tractar bé i com si fos teu, i sempre per l’activitat que està destinat. 
Els llocs públics (carrer i parcs) també són de tots i per tant tots podem gaudir d’ells (fonts, bancs, llums), tingues cura! No embrutis el carrer i tira els papers a la paperera! 


NO ES MÉS NET QUI MÉS NETEJA, SINO QUI MENYS EMBRUTA!
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