RECUPERACIO EDUCACIO FiSICA 1r ESO

e Per recuperar I’Educacio6 Fisica de 1r d’ESO hauras d’entregar el treball que figura a
continuacio el dia de la recuperacié d’Educacio Fisica. Fes el treball a consciéncia
perqué depén de la seva qualitat que aprovis o no el curs.

e Es requisit indispensable entregar i aprovar els treballs/activitats per poder fer
I’examen practic.

e Apart hauras de realitzar les proves practiques que hi figuren al final d’aquest
document (hauras de venir amb roba i calgat esportiu el dia de la prova
practica) i dutxar-te a P’institut després de la prova practica (has de portar el
necessari per a la dutxa i el canvi de roba).

TREBALL ESCRIT

e Extensi6 MINIMA del treball = 10 fulls.

e Ha de tenir una portada amb titol, assignatura, nom, nom del professor i data.

e Al final del treball has de posar un apartat que digui “Bibliografia” on han de
constar la llista de llibres i pagines webs que has consultat per fer el treball (no val
posar “google”).

POSA'T EN FORMA |

1. Que és la Condicid Fisica?
2. Explica cadascuna de les 4 capacitats o qualitats fisiques basiques (resistencia,
forca, velocitat i flexibilitat) i per a cadascuna d’elles:
e Posa exemples de 4 activitats esportives (16 en total) on es facin servir
cadascuna d’aquestes capacitats/qualitats (detalla ’accid concreta).
e Posa 4 exemples de la vida quotidiana (16 en total) on es facin servir cadascuna
d’aquestes capacitats/qualitats

HANDBOL

1. Breu historia de 1’handbol (on va sorgir, com es va desenvolupar, quins paisos son els
capdavanters en aquest esport, quins paisos han guanyat més campionats, etc).
2. Descriure les caracteristiques de les diferents posicions en un equip d’handbol:

El porter

El central

Els laterals

Els extrems

Els pivots
3. Explica en qué consisteixen les segients tecniques i com s'han de realitzar:

La passada

El bot

Les fintes

El llancament

La defensa
4. Mirar el video http://www.youtube.com/watch?v=31v8869ahAE i respondre les
seguents questions:

e Esmentar tots els elements técnics que hi surten i com es subdivideixen.

e Digues que t’ha cridat més I’atenci6é d’aquestes accions.



http://www.youtube.com/watch?v=31v8869ahAE

e Descriu amb detall I’accié que més t’hagi agradat.

SALTEM LLANCEM | GIREM

=

Escriu les definicions de coordinacié i equilibri

2. Digues un exercici que sigui més dificil de coordinar que un altre i digues per qué és
mes dificil (pots fer servir els apunts que hi ha al dossier). Una vegada fet aixo fes el
mateix amb 2 exercicis més.

EXPRESSEM-NOS | FEM SALUT

1. Busca fotografies de persones que expressin: alegria, por, tristesa i rabia i descriu
detalladament com expressen aquest sentiment (ulls, boca, cara, postura, etc).
2. Mira els videos http://www.youtube.com/watch?v=rHAipZrBP3g i
http://www.youtube.com/watch?v=ypGnEKnb7yQ i explica:
e 2 coses que ells representin, perd que tu no vegis (per exemple una onada(aquest
exemple no val)).
e Quina tecnica fan servir per representar-la (quines expressions fan amb la cara,
mans 0 cos, quins sorolls fan etc).
3. Explica les conseqiiencies negatives que tenen el tabac i ’alcohol sobre I’activitat
fisica.

ATLETISME

Qué és I’atletisme?
Quan es va originar?
De quantes proves esta composat i quines son?
Les proves de velocitat:
a. Quines son.
b. Quina és la técnica de cursa.
c. Atletes masculins i femenins que dominen aquesta prova.
5. El llangament de pes:
a. Quina és la tecnica.
b. Atletes masculins i femenins que dominen aquesta prova.
6. Elsalt de longitud:
a. Quina és la tecnica.
b. Atletes masculins i femenins que dominen aquesta prova.
7. Elsalt d’al¢ada:
a. Quina és la tecnica.
b. Atletes masculins i femenins que dominen aguesta prova.

i A


http://www.youtube.com/watch?v=rHAipZrBP3g
http://www.youtube.com/watch?v=ypGnEKnb7yQ

ORIENTACIO

Mira el video: http://www.youtube.com/watch?v=wVrrh27voOE i Contesta les seglients

preguntes:

e Explica els aspectes basics necessaris per fer una cursa d’orientacio i per a que
serveix cadascun d’ells.

Que és el primer que s’ha de fer abans de comengar a correr? Com s’ha de fer?
Que indica el triangle?

Queé son els controls i com estan numerats?

Queé indiquen les linies discontinues?

Que s’ha de fer quan s’arriba a cada control?

Que s’ha de fer quan no es reconeix un simbol?

Com s’indica al mapa que el terreny té més pendent?

Com se simbolitza I’arribada en el mapa?

Que fa 'organitzaci6é quan se’ls entrega la tarja de control?

PROVA PRACTICA

Hauras de venir amb roba i calcat esportiu el dia de la prova practica.

Prova d’expressiO corporal de donar-li diferents utilitats a uns objectes.

Flexions en 1 minut

Salt de longitud

Llancament de pes

Circuit d’handbol

Salts amb trampoli i minitramp combinats amb llancaments i girs.

Cursa de 12’

Cal una actitud activa i positiva durant la prova de recuperacio i dutxar-se a I’institut
després de la prova practica.


http://www.youtube.com/watch?v=wVrrh27vo0E

