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FEINES RECUPERACIÓ 4t ESO


                 ÀREA D’EDUCACIÓ FÍSICA

Alumnes no adaptats

Escola Anoia. Igualada

La recuperació de l’àrea d’Educació Física constarà d’un examen escrit dels temes que es detallen a continuació. Cal presentar aquests punts desenvolupats el primer dia de classe al setembre.

És obligatori copiar l’anunciat.

1. Hàbits tòxics

· Definició d’hàbit tòxic.

· Explicar de forma completa un hàbit més comú (Cafè, tabac, alcohol, drogues)

· Explicar què és el dopatge i quines son les substàncies dopants més comunes (esteroides, analgèsics, estimulants, betablocadors i diurètics)

2. Lesions esportives i primers auxilis

- Parts del cos que ens podem lesionar. 

- Dibuix d’una articulació amb les seves parts: lligaments, tendó, múscul, os, cartíleg, càpsula sinovial...

- Què és el PAS ?

- Passos a seguir davant una urgència.

- Causes d’una lesió

3. L’entrenament esportiu

- Explica si ha canviat l’entrenament avui dia respecte anys enrere.

- Quin tipus de preparació es fa avui ?

- Diferència entre volum i intensitat

- Quins son els principis d’entrenament que cal respectar per fer-ho correctament ?     

  Explica’n 3.

- Explica què és la sobrecompensació i el sobreentrenament.

4. . La velocitat

- Definició.

- Tipus de velocitat

- Com evoluciona amb l’edat

5. . Les activitats aquàtiques

- Origen de la natació

- Beneficis de la natació. 

- Esports aquàtics 

- Principis aerodinàmics: flotació, resistència i propulsió

- Natació. La piscina i els estils.

- Instal·lació: la piscina (parts de la piscina i utilitat d’aquestes)

5. Exercicis pràctics:

· Escull un esport i elabora una sessió amb totes les seves parts. És important especificar l’activitat , el material i com s’organitzen els alumnes.

· Proposa i explica una activitat esportiva per fer fora del centre. Cal anotar el material, la informació necessària i en què consisteix.

DATA PRESENTACIÓ: primer dia de classe al setembre
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