!I Respon les preguntes seglents:

D Qué és la condici6 fisica?

l:! Quins creus gue son els motius per qué motts nois i noies de la teva edat fumen?

............................................................................................................................
............................................................................................................................

............................................................................................................................

!! Sopa de lletres definida. Escriu la paraula gue falti a cada frase i després cerca-la a
la sopa de lletres. Recorda que pots trobar-les en totes les direccions... fins i tot a
I'inrevés!

P Aquesta qualitat s’anomena el
“muscul de 'esperit”.

............................................................................................................................

P Quins sén els components de ia condicié fisica?

EXERCICI FiSIC

QUALITATS QUALITATS
FISIQUES PSICOMOTORES

CONDICIO

FiSICA

Qualitat fisica que permet al cos
humé suportar carregues i pesos.
Model de vida oposat a la practica
regular d'exercici fisic.

Seguint I'ordre, és la quarta ingesta
diaria d’aliment.

Droga que es ven pdblicament en
capsetes en qué s'avisa def seu
perjudici.

Va intimament lligada a una bona
condicio fisica.

Ha de ser variada i equilibrada.
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ﬂ Els meus habits alimentaris. Sense mirar |la taula de puntuacié situada a sota,

col-loca una creu en el quadre que creus que correspon als teus hahits alimentaris.
Tot seguit suma els punts aconseguits en cadascun dels habits i... segons la taula de
puntuacié, extreu-ne conclusions.

ﬂ Segons augmentin o disminueixin la salut de |la persona, anota el signe positiu (+) o
el negatiu (-) en cada guadre de les actituds i habits seglents:

Estirar-se en el sofa totes les tardes mirant la televisié.

Menjar fruita en les postres i berenars.

No beure aigua després de practicar exercici.

Apuntar-se amb els amics a alguna activitat esportiva extraescolar.
Dormir 8 hores diaries.

Fumar dues cigarretes al dia.

Exigir-se complir les activitats que hom s’ha proposat fer.

Anar amb bicicleta tots els dissabtes pel mati.

Rentarse les dents només els vespres, després de sopar.

O Beure alcohol.

coodoooocC

Mai A vegades Sovint Sempre Habits alimentaris

1. ...bec aigua durant el dia.

2. ...mastego bé els aliments i menjo a poc a poc.

3. ...em salto el berenar.

4. ...menjo entrepans a mig mati | per berenar.

5. ...menjo llegums (llentigs, mongetes, cigrons,
faves, etc.). 4

6. ...esmorzo abans d'anar a col-legi.

7. ...em rento les dents després d'esmorzar, de
dinar i de sopar.




Mal A vegades Sovint

Sempre

Habits allmentaris

8. ...menjo fruita.

9. ...menjo verdura (amanides, espinacs,
mongetes tendres, col, bledes, etc.).

4 10. ...menjo peix.

11. ...bec refrescs en els menjars.

12. ...menjo una pasta amb xocolata a mig matf o
per berenar.

13. ...menjo cinc cops al dia.

14. ...menjo de tot, encara que a vegades no
m'agradi.

15. ...menjo 'anomenat "menjar rapid"”,
“fast-food”, etc.

Taula de puntuacié:

Mai Alguna vegada Sovint Sempre Habits PUNTS

0 3 5 1
0 1 3 5 2
5 2 1 0 3
0 2 3 5 4
0 3 5 5
0 0 2 5 3]
0 0 2 5 7
0 0 3 5 8
0 0 3 5 9
0 3 5 10
5 2 1 0 11
5 2 0 0 12
0 1 3 5 13
0 2 3 5 14
5 2 0 ¢ 15

PUNTUACIO

65 - 75 punts: tens uns hahits alimentaris molt correctes.
40 - 65 punts; has de corregir alguns habits.
20 - 40 punts: hauries de millorar els teus habits alimentaris en molts aspectes.

0-20 punts: has de replantejar la teva alimentacié | adoptar habits nous. La teva salut és en joc.

Ddna la teva opinié sobre el resultat.

X Comprova els teus coneixements

De les tres respostes a cada pregunta, només una és correcta. Encercla-la.

1 Tenir una bona condicié fisica... _
a. ..perjudica la salut de la persona perqué desgasta massa el cos huma.
b. ..assegura una bona salut a la persona.
¢. ...repercuteix negativament en la realitzacié de les activitats diaries d’una
persona.

2 Un d'aquests factors ens ajuda a millorar la nostra condicio fisica i la nostra salut:
a. Dormir cing hores cada dia.
b. Portar una vida sedentaria.
¢. Practicar exercici i portar una alimentacio correcta.

3 Quina d'aquestes afirmacions és la correcta?
a. La condicio fisica d’'una persona s'avalua sumant el seu nivell de resisténcia i de
forga.
b. La condicid fisica no és sempre la mateixa. Pot variar si s practica 0°'no exercici
fisic i si s porta o no un model de vida saludable. .
¢. La condicid fisica d'una persona sempre s la mateixa, encara gue passin els
anys.



