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CAZ2. Incrementar el nivell individual de condicio fisica
per millorar la salut, a partir de I'aplicacio de sistemes i
meétodes d’entrenament.

CAZ3. Participar en I'elaboracio d’'un pla de treball per a la
millora de la condicio fisica.

CA7. Participar de forma activa en activitats esportives
individuals, col-lectives o d’adversari.

CA12. Controlar els riscos en les activitats fisiques i
esportives i assumir la responsabilitat de la

propia seguretat.

Ambit — dimensi? -

combeténcia Objectius d’Aprenentatge

Educacio fisica
Activitat fisica
saludable
C1.Condici¢ fisica

De quina manera puc millorar
d’'una forma saludable Ia
resisténcia?

Criteris d’avaluacio curriculars

Dimensions i competéncies basiques de I’ambit de I’EF i Continguts Clau
Continguts Especifics UDI

CB ambit EF

Cont. Clau

Resum: Un bon treball de la resisténcia millora I'aspecte quantitatiu del moviment en el nostre alumnat preparant-li aixi per a la realitzacié de qualsevol activitat fisica dins de parametres saludables. Trie
continguts que propicien “aprenentatges experiencials per damunt dels academicistes” podent despertar l'interés en el nostre alumnat per practicar activitat fisica fora de I'horari lectiu amb els beneficis
que aixd comporta. Esta situada en aquest moment perqué comence cada trimestre amb el treball quantitatiu de la conducta motriu. Treballar la condicié fisica, concretament la resisténcia, em permet
poder aplicar aquests continguts durant la resta del curs retardant aixi 'aparicio de fatiga.

C1.Condicio Fisica
C4.Valors
C6.Activitats amb finalitat de lleure

CB transversals

CC1.Qualitats fisiques
CC2.La sessidiel plade
treball.

CC8.Valors de la societat
aplicats a I'esport.
CC10.Esport per a tothom.

Cont. Clau

- Activitats i exercicis de resisténcia, aplicant autbnomament
técniques i métodes de millora de les capacitats fisiques.
- Metodes de millora de les capacitats fisiques relacionades amb

la salut.

- Resiliencia, superar obstacles i fracassos.

\ Competeéncies basiques transversals i Continguts Clau

Continguts Especifics UDI

CD1. Dispositius digitals
CD11.Utilitzar tic's per prevencié de
riscos.

CCD25.Ergonomia i salut
fisica

- Aplicacio de les noves tecnologies per controlar el processos
d'adaptacio a I'esforg: pulsometre i aplicacions informatiques de

seguiment de la practica fisica.

- Coneixement d’estructures i técniques de treball cooperatiu:

Marcador col-lectiu.

CPS13. Posar en practica estratégies i
habits que intervenen en el propi
aprenentatge.

CPS15. .Participar a l'aula de manera
responsable.

Criteris d’avaluacio especifics

CAE.1.1.Millorar de manera saludable, la
C.F a partir d’'una avaluacié personal de
les seues capacitats fisiques, utilitzant
activitats de resisténcia en funcio del
nivell.

CCPS1.Capacitats fisiques i
sensorials.
CCPS14.Habilitats i actituds
per al treball en grup.
CCPS17.Habilitats i actituds
per a la participacio.

Nivell 1 (satisfactori)

- Autoregulacio d'emocions i capacitat d'automotivacio.

- Assumpcid de distints rols en equips de treball.

- Estratégies de planificacio, organitzacid i gestio. habilitats de
comunicacio

Indicadors
Nivell 2 (de notabilitat)

Nivell 3 (d’excel-léncia)

Millora d’una forma saludable
la seva C.F, perd amb |'ajuda
del professor o companys.

Millora d’'una forma saludable
la seva C.F utilitzant les
activitats adequades, d’una
forma autonoma.

Millora d’'una forma saludable
la seva C.F utilitzant les
activitats adequades, d’una
forma autonoma i ajuda a altres
companys a fer-ho.

Quin sera el teu esforg al llarg de

Esport . s
P la realitzacio del treball a classe?

Educacio fisica
C4 .Valors

CAE4.2.Esforgar-se i implicar-se durant
el desenvolupament dels treball a classe.

Completa el repte, participa en
la practica motivat pel docent o
pels companys/es.

Completa el repte, s’esforga en
la practica a les classes.

Completa el repte, s’esforga en
la practica anima i contagia als
companys/es a participar.

Has entrenat per millorar la
resisténcia en el teu temps de
lliure?

CAE.6.2.Planificar i realitzar activitats
fisicoesportives, considerant els riscos
que pot generar la utilitzacio dels

Planifica correctament i
realitza poques sessions en el
seu temps lliure, per treballar
la resisténcia.

Planifica correctament i realitza
sessions en el seu temps lliure
de forma habitual, per treballar
la resisténcia.

Planifica correctament i realitza
poques sessions en el seu
temps lliure, per treballar la




equipaments i actuant responsablement resisténcia i anima a més gent
en el seu temps d oci. a fer-ho amb ell.

Reconeix i utilitza diferents
Digital Qui . d tilit CATE.1.1.Utilitzar els dispositius digitals | Identifica i utilitza diferents | Reconeix i utilitza diferents | app’s per mesurar el treball de
Instruments i apps uines app s podem utilitzar per (pulsdmetres i mobils) per a la mesura de | app’s per mesurar el treball de | app’s per mesurar el treball de | la resistencia d'una forma
: o controlar el volum i la intensitat a - . T N - AT . R . . :

CD1.Dispositius | tivitats de resistencia? les pulsacions i mesurar el volum de | la resisténcia. Perd necessita | la resisténcia d'una forma | autbnoma i a més guia en la
digitals. es activitats de resistencia treball. ajuda per poder fer-ho. autonoma. seva utilitzaci6 a altres

companys

Digital Identifica els index per o .

Habits digitals Quins  criteris  utilitzes per | CATE.10.2.Calcular el treball de Ila | treballar baix la ZAS i les | Identifica els index per treballar Ld;)r:tllfg:azisslnid?:spezrot;e;t;algaé
C10.Utilitzar TIC's | entrenar la resisténcia baix un | resisténcia en la ZAS i les distintes zones | zones de treball, perd amb | baix la ZAS i les zones de treball. i aiud fer-h |
per ergonomia i marc saludable? de treball per entrenar-la. I'ajuda d'un company o | treball, d’'una forma autdbnoma. ! juda er-no als

prevencio de riscos. professor. companys.
Personal i social CATE.15.2.Participar en equips de treball | Participa i mostra interes Participa | mostra interés Participa i mostra interés
Participacio Com has desenvolupat el repte al | per a assolir metes comunes en les | durant el desenvolupament del durant el reote. per iniciativa durant el repte, per iniciativa
(Ol MEE (oo EId-M llarg de les sessions? tasques del nivell educatiu, amb eficacia i | repte, motivat per un company u pte, p personal i és capag de motivar

personal.

'aula. responsabilitat. o professor. altres companys.

Activitats d’Avaluacio Instruments d’avaluacié Tipus d’Avaluacié CA especifics relacionats
Observacio de valors aplicats de |’esport. Rubrica RETA Continua/Heteroavaluacio CAE .4.2
Registre de quildbmetres recorreguts per aconseguir el repte Graella Comptaquilometres Inicial-Final/Heteroavaluacio CAE.1.1-CAE.6.2-CATE1 .1
Valoracio del les rutines Escala descriptiva Final/Autoavaluacio CAE.1 1%AAI':_I'IS '12éCZATE'10'2'

Activitats de recuperacio:
- Dissenyar de nou una nova rutina de resisténcia, mitjangant les indicacions i correccions del professor i amb |"ajuda d'un company més experimentat.
- Entrega d’un treball relacionat amb els diferents métodes d’entrenament de la resisténcia .
- Monitoritzar amb Endomondo 3 entrenaments fora de classe

Gestio de I'alumnat, del temps i de I’espai Atencio a la diversitat Recursos didactics

Crondmetre, pulsometres,
mobils i app Endomondo
V3 i strava

- Agrupament de gran grup persones per a les
sessions de classe i de 3 per a les rutines.
- Utilitzacio del gimnas i pistes exteriors.

- Practica de diferents recorreguts, cadascu s adapta al volum i intensitat de treball saludable.
- Treball en grups, tothom aporta el seu granet de sorra per realitzar les rutines i el repte.

Breu descripcio de la seqiiéncia didactica Metodologia Us de les TIC
S1: Coneguem les APP Endomondo i Pulsémetro Plus/Iniciacio al programa de treball de resisténcia Classe magistral/Descobriment guiat
S2: Métode continu: Cursa continua amb el test inicial. Assignacié de tasques
S3-S4: Métode continu: Fartleck. Fitxa 1: La freqiiéncia cardiaca. Programa per alumnes iniciats Mobil i app’s endomondo, strava i
S5-S6: Métode continu: Entrenament natural o total. Fitxa n° 2. Programa per alumnes iniciats pulsometre plus.
S7-S8: Métode fraccionat: Circuit Fitxa n° 3. Programa per alumnes iniciats
S9-S10: Métode fraccionat: Interval training. Entrega de rutines grupals Programa per alumnes iniciats
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TEMPS 60’ UDI N°2 “LA TORXA OLIMPICA” SESSIO 1

Coneguem les APP Endomondo i Pulsémetro Plus

Cl?li_gzgut ORG.D’ALUMNES CONTINGUTS DE LA SESSIO:
Grups de 4, parelles Presentacié de la unitat, avaluaci6 inicial,
MATERIAL CURS Coneguem les APP amb les que anem a
Portafoli, projector, 2n d’ESO treballar.
bancs, ordinador, ESPAIS ESTILS D'’APRENENTATGE:
teléfons (amb imnas i Pi Assignacio de tasques
permis), mapa Japo Gimnas i Pistes g q
\ D | TIPUS D'ACTIVITAT | GRAFICS
Part Inicial

- Fase d’arribada i control.

20’ | - Presentaci6 de la unitat: Objectius de la unitat i la sessi6. Procés d’avaluacio.

- Quiz bank (15’): Projeccio continguts i preguntes inicials als grups seguts de 4 als bancs.
- Coneguem la graella on anotarem la distancia cada dia i el mapa on anotarem on som.

Part Principal

- Activitat 1 (15’): Coneguem les aplicacions Endomondo i
Pulsémetro Plus. L’alumnat ja estava avisat de la setmana
anterior que les tenia que descarregar i mirar els tintorials
penjats.
Dinamica: Ajustem els parametres i repasem el funcionament de
30’ | les APP.

- Activitat 2 (10’): Fem una practica lliure per coneixer el
funcionament de la practica. Calculem la distancia del perimetre
del centre, i ens calculem les pulsacions al acabar.

Part Final
- Tot 'alumnat ajuda en guardar el material.
10’ | - Reuni6 del grup, fase de tornada a la calma autodirigida, i reflexié de la sessio.
- Fase d’eixida i control de la higiene.




—~e A (0—, T 2 °
w2 & xR e @
: +

TEMPS 60’ UDI N°2 “LA TORXA OLIMPICA” SESSIO 2
Metode continu: Cursa continua amb el test inicial.

ORG.D'ALUMNES CONTINGUTS DE LA SESSIO:
BLOC Parelles, individual. Aplicacio del métode continu entrenament
CF i Salut CURS cursa continua.
MATERIAL 2n d’ESO ESTILS D'’APRENENTATGE:
ESPAIS Assignacio de tasques, resolucié de
Gimnas i pistes problemes.
\ D | TIPUS D’ACTIVITAT | GRAFICS
Part Inicial

- Fase d arribada e informativa. Es controla I'assisténcia i s’expliquen els continguts de
la sessio. Es revisa que tot 'alumnat ha dut el seu mapa que tenia que acabar a casa.

- Fase d’activacié: Seguint la proposta de Padial y Chirosa (2004):
15| 1. Adaptacio cardiovascular: (autodirigida)

2. Mobilitat articular: (autodirigida)
3. Part especifica: ““Joc de I’espill’: Col-locats en parelles, undels | -

dos fa exercicis, desplacaments, aleatoris, i la parella va darrere

fent el mateix. Fem Us de tot I'espai disponible. >

Part Principal

- Activitat 1 (20’): “Capitans”: Per grups de nivell, 'alumnat es
col-loca en files i el primer va dirigint al grup per on vol dins del
gimnas (grades, bancs, pista), i la testa de la fila fa el mateix. Al
toc de xiulet el primer passa l'tltim i hi ha canvi de capita.

Variant: Podem treballar fora, per les instal-lacions exteriors que
hi ha canvis de nivell i més obstacles.
35’

- Activitat 2 (15’): “Corre o queda’t dins”: Amb 8 cons marquem
un rectangle gran per el perimetre de la pista externa, i un
rectangle menut dins. Tot 'alumnat comenga a rodar per el gran
a I'’hora. Cada dues voltes, els 2 alumnes que passen el punt de
inici ultims passen a rodar més suau al rectangle interior.
Guanyara l'ultim que quede en el gran.

Part Final
- Tot 'alumnat ajuda en guardar el material.
10’ | - Reunid del grup, fase de tornada a la calma autodirigida, i reflexié de la sessio.

- Fase d’eixida i control de la higiene.
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TEMPS 60’ UDI N°2 “LA TORXA OLIMPICA” SESSIO 3-4

Metode continu: Fartleck. Joc de ritmes.

BLOC ORG.D'ALUMNES CONTINGUTS DE LA SESSIO:
CF i Salut Parelles, individual. Aplicacié del métode continu entrenament

MATERIAL CURS Fartleck.

Portafoli, cinta 2n d'ESO ESTILS D' APRENENTATGE:
metrica, antifacos, ESPAIS Assignacio de tasques, resolucio de

mapes fets Gimnas i pistes problemes.

TIPUS D'ACTIVITAT ‘ GRAFICS

Part Inicial

- Fase d arribada e informativa. Es controla I'assisténcia i s’expliquen els continguts de
la sessio. Es revisa que tot 'alumnat ha dut el seu mapa que tenia que acabar a casa.

- Fase d’activacié: Seguint la proposta de Padial y Chirosa (2004): —

. L |
1. Adaptaci6 cardiovascular: (autodirigida) \?_—y/
2. Mobilitat articular: (autodirigida)
3. Part especifica: “Comecocos”: Primer caminant posteriorment al }%
trot suau. Tots/es es desplacen per les linies de la pista exterior.
Pagaran 4 alumnes, que duran un jupeti a la ma. A qui toquen passa a pagar.

35’

Part Principal

- Activitat 1 (20’): “Paral-leles i diagonals”: Alternar sense parar la cursa per dalt de les
linies que delimiten el rectangle de 20x40 metres de la pista multiesportiva. Quan es
desplacen per una linia paral-lela ho faran a un ritme suau
(recuperacid), i quan apleguen a la fi han de fer una

diagonal, en aquest cas augmentant el ritme. & i
1k R

20%

- Activitat 2 (15’): “Sequeéncia de colors”:

Realitzar la sequéncia de cons segons I'ordre que marque el professor al lateral de la pista.
A cada quadrat de la pista, hi haura 2 cons de cada color (blau, verd, blanc, taronja),
ubicats aleatoriament. Entre les dues pistes, hi haura 4 colors de cada. Segons 'ordre en
ANAA que col-loque els cons, buscaré el 1r con a un 20% de intensitat

= (trot de recuperacio), tot seguit buscaré un con del 2n color a
: un 40%, a continuacio el 3r color a un 60%, i finalment el 4t
- 1 it color a una 80%. Automaticament buscaré de nou el 1r color al
20% i aixi de manera continua aniré variant els ritmes durant 12
minuts ininterromputs.

10°

Part Final
- Tot 'alumnat ajuda en guardar el material.
- Reunid del grup, fase de tornada a la calma autodirigida, i reflexié de la sessio.
- Fase d’eixida i control de la higiene.
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TEMPS 60’ UDI N°2 “LA TORXA OLIMPICA” SESSIO 5-6
Meétode continu: Entrenament natural o total. Fitxa n° 1.
BLOC ORG.D’ALUMNES CONTINGUTS DE LA SESSIO:
CF i Salut Parelles, individual. Aplicacié del métode continu entrenament
MATERIAL CU'RS total o natural.
Estoretes, piques, 2n d'ESO ESTILS D'APRENENTATGE:
bancs, tanques, ESPAIS Assignacio de tasques, resolucio de
cordes, cercles, cons. Gimnas problemes.
D | TIPUS D°ACTIVITAT | GRAFICS
Part Inicial
- Fase d arribada e informativa. Es controla I'assisténcia i s’expliquen els continguts de
la sessio. Es revisa que tot 'alumnat ha dut el seu mapa que tenia que acabar a casa.
- Fase d’activacio: Seguint la proposta de Padial y Chirosa (2004):
15° 1. Adaptaci6 cardiovascular: (autodirigida)
2. Mobilitat articular: (autodirigida)
3. Part especifica: “Els punts cardinals”. Realitzem exercicis de -
mobilitat més intensos al centre del gimnas i hi ha 4 punts cardinals E~
(4 laterals de la pista). Si el Nord diguem que és el lateral de la | .. o
pissarra, segons el punt que digam, intentem no aplegar I'tltim/a. :
Part Principal
- Activitat 1 (20’): “Circuit entrenament total’: Realitzacié del circuit de manera individual,
cadascu/na amb la seua polsera d’activitat, regulant la intensitat d’execucio e intentant no
parar.
35’
- Activitat 2 (15’): “Dissenyem el nostre circuit’: Tal com explica la fitxa 1, dissenyem el
nostre propi circuit d’entrenament total, amb el material que disposem al gimnas. Aquests
circuits es podran acabar a casa, i es lliuraran el proper dia.
Part Final
10 - Tot 'alumnat ajuda en guardar el material.
- Reunid del grup, fase de tornada a la calma autodirigida, i reflexié de la sessio.
- Fase d’eixida i control de la higiene.
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TEMPS 60’ UDI N°2 “LA TORXA OLIMPICA” SESSIO 7-8
Meétode fraccionat: Circuit Fitxa n° 2.
BLOC . .
CF i Salut ORG.D’ALUMNES CONTINGUTS DE LA SESSIO:
Parelles. Aplicaci6é del métode fraccionat
MATERIAL CURS entrenament en circuit.
Espatileres, balons 2n d'ESO ESTILS D’APRENENTATGE:
medicinals, bancs, Resolucié de problemes, aprenentatge
cordes, piques, ESPA‘IS pmodular » ap 9
matalassos. Gimnas '
\ D | TIPUS D'ACTIVITAT | GRAFICS
Part Inicial
- Fase d arribada e informativa. Es controla I'assisténcia i s’expliquen els continguts de
la sessio. Es revisa que tot 'alumnat ha dut el seu mapa que tenia que acabar a casa.
- Fase d’activacié: Seguint la proposta de Padial y Chirosa (2004):
15’ 1. Adaptaci6 cardiovascular: (autodirigida)
2. Mobilitat articular: (autodirigida) 5
3. Part especifica: ““Els codis”. Aleatoriament ens desplacem per el  [©/ |ﬂ
gimnas, i segons el codi que es nomene, hi ha una accio a fer (1- =
seguts, 2-de puntelles, 3-gitats cara avall, 4-abragats per parelles....) XN
Part Principal
- Activitat 1 (20’): “Circuit de forga- ;o J T <~
resisténcia”. Explicacio del circuit i treball per d & (mY¥mS & 'y
postes en parelles. Dos voltes al circuit, 40 PO — L
segons de treball, 30 seg de recuperacio. R %
35’ =] =
- Activitat 2 (15): “Dissenyem el nostre circuit’: Tal com explica la fitxa 2, dissenyem el
nostre propi circuit, amb el material que disposem al gimnas. Aquests circuits es podran
acabar a casa, i es lliuraran el proper dia.
Part Final
10 - Tot 'alumnat ajuda en guardar el material.
- Reunid del grup, fase de tornada a la calma autodirigida, i reflexié de la sessio.
- Fase d’eixida i control de la higiene.
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TEMA 60’ UDI N°2 “LA TORXA OLIMPICA” SESSIO 9-10

Meétode fraccionat: Interval training. Explicacié treball rutines.

BLOC ORG.D'ALUMNES CONTINGUTS DE LA SESSIO:
CF i Salut Parelles, grups de 4. Aplicacié métode fraccionat entrenament
MATERIAL CURS fraccionat. Explicacio treballs rutines.

Portafoli, 12 2n d'ESO ESTILS D' APRENENTATGE:

bruixoles, cons, ESPAIS Resolucié de problemes i aprenentatge

fitxes. Pistes externes modular.

TIPUS D'ACTIVITAT ‘ GRAFICS

Part Inicial
- Fase d arribada e informativa. Es controla I'assisténcia i s’expliquen els continguts de
la sessio. Es revisa que tot 'alumnat ha dut el seu mapa que tenia que acabar a casa.
- Fase d’activacio: Seguint la proposta de Padial y Chirosa (2004):
1. Adaptaci6 cardiovascular: (autodirigida)
2. Mobilitat articular: (autodirigida)

3. Part especifica: Trotem suau i quan xafem una linia de la pista esprintem fins xafar
altra linia, i aixi repetim la sequéncia durant 3 minuts.

35’

Part Principal

- Activitat 1 (15’): “Els 4 cantons”. Grups de 5, col-locats en
quadrats marcats per cons on un paga al mig. Al toc de xiulet els
4 de fora han de canviar de con, i el del mig pillar el buit. Anirem
fent els quadrats més grans. Al final, jugarem tots contra tots.

- Activitat 2 (20°): “A per els cons”: Dins la pista multiesportiva
hi ha 20 cons repartits aleatoriament. Els 24 alumnes troten suau
aleatoriament, i quan sona el xiulet tots intenten ocupar un con.
Els 4 que queden sense faran una volta a ritme elevat per fora,
la resta caminen per I'espai (recuperacié activa). Repetim i anem m
sumant o eliminant cons. ¥ |

15

Part Final
- Tot 'alumnat ajuda en guardar el material.

- Reunié del grup, fase de tornada a la calma autodirigida, i “explicacio dels treballs
grupals a fer sobre la rutina d’entrenament de la resisténcia”.

- Fase d’eixida i control de la higiene.




CONTINGUTS TEORICS:

En primer lloc és important conéixer les definicions dels diferents conceptes que anem a

treballar durant aquesta unitat didactica. D’aquesta manera tenim que:

La condicio fisica és I'habilitat per a realitzar un treball fisic diari amb vigor i efectivitat,
retardant I'aparicié de la fatiga, evitant lesions, i amb la menor despesa energética; i que també

ens permet afrontar les situacions inesperades i aprofitar el temps d’oci.

Per condicionament fisic entenem el treball metodic i sistematic que permet millorar la

condici¢ fisica de la persona (condicionament fisic = entrenament).

Finalment, per tal de millorar la condicio fisica deurem entrenar les capacitats fisiques
basiques que son el conjunt de factors que determinen la condici6 fisica d’una persona, que
l'orienten per a la realitzaci6 d’'una determinada activitat fisica i possibiliten mitjangant

I'entrenament que el subjecte desenvolupe al maxim el seu potencial fisic.

Ara bé, aquests conceptes i el tractament que fem d’ells es fonamentara en la base
necessaria de la realitzaci® d’ACTIVITAT FiSICA SALUDABLE. D’aquesta manera, tot el que
s’exposa en aquests apunts esta desenvolupat per entendre’s com a conceptes teorics i que a la
practica els aplicarem en termes saludables. Per exemple, i seguint les recomanacions dels
principals estudiosos i organitzacions que tracten la salut és necessari apuntar que

desenvoluparem el treball de les seguents capacitats:
Resisténcia Aerdbica + Forga-resisténcia o Resisténcia muscular + Flexibilitat.

En definitiva, I'objectiu principal de qualsevol persona hauria de ser aconseguir un estil de

!
vida saludable, és a dir, hauriem de realitzar activitat fisica reqular i ((5&)
adquirir habits alimentaris equilibrats. ) \\

4 L.

Anem a vorer 'esquema que hi ha a continuacio:



E. FISICS - SALUT TIPUS D'ACTIVITAT FREQUENCIA

Correr
Saltar a la corda
Anar en bicicleta
Nedar

RESISTENCIA Balar

CARDIOVASCULAR i :
Exercicis amb musica

Circuits aerdbics... que es
poden realitzar de
manera continua o
fraccionada.

Exercicis de grans grups
musculars:
— Bragos: biceps, triceps
— Tronc: abdominals,
RESISTENCIA | FORCA lumbars
MUSCULAR — Cames: quadriceps,
glutis. . .treballats amb
salts, autocarrega,
pilotes medicinals, etc.

3 cops per setmana

Exercicis principalment
d’estirament (stretching)
dirigit als grans grups

FLEXIBILITAT musculars (bragos, Recoman;ble
tronc, cames) tots els dies.
especificament de la part
o parts del cos
treballades

cg&z%ﬂ:’:j energética i aquesta amb els exercicis cardiorespiratoris.

Patinar 3 cops per setmana.

INTENSITAT

Zona d'activitat.

De 2 a 3 séries de 10
repeticions per exercici.

Mantenir la posicid
d’estirament de I'exercici.

Aquest apartat també esta relacionat amb |'alimentacié (vegeu pagina 31).

DURADA

20 minuts minim.

Sense temps fix

Mantenir la posicié de
20 a 30 segons i repetir
de 2 a 3 vegades cada
exercici i costat corporal.

El control d'aquest element (proporcio relativa entre massa magra i massa grassa) esta relacionat amb la despesa

QUE ES LA RESISTENCIA?

El principal factor que limita i al mateix temps afecta el rendiment d'un esportista és la fatiga.

D'aquesta manera una persona es considera que posseeix resisténcia quan no es fatiga

facilment o és capag de continuar un treball eficientment durant el major temps possible.

Per tant, segons Navarro, Fernando (1997): “la resistencia és la capacitat fisica i psiquica

de suportar la fatiga enfront d’esforcos relativament llargs, i / o la capacitat de recuperacio rapida

després dels esforcos”.

La resisténcia és la base per afrontar amb éxit qualsevol activitat fisica que farem

posteriorment. D’aquesta manera sabem que per entrenar altres capacitats com la forga i la

velocitat és necessari tenir una base de resisténcia adequada.

CLASSIFICACIONS | TIPUS DE RESISTENCIA

Existeixen moltes classificacions i tipus de resisténcia, en funcié dels aspectes que

s’analitzen. Per tal de resumir aquest apartat, només farem mencié a dos classificacions.




En funcié de la massa muscular mobilitzada:

- Resisténcia local, quan impliquem <40% de la musculatura (exemples).

- Resisténcia general, quan impliquem >40% de la musculatura (exemples).

En funcié de I'energia utilitzada:

- RESISTENCIA AEROBICA

Es la capacitat de mantenir un esfor¢ d’intensitat baixa o mitja durant un
periode llarg de temps. Es aquella que requereix I'oxigen per a utilitzar I'energia

que disposem.

L’energia prové dels hidrats de carboni i dels greixos; proteines en menor

mesura.
Caracteristiques dels esforgcos de resisténcia aerobica:

Intensitat baixa o moderada (exemples).

Duracio, dels 3 minuts fins hores.

Frequencia cardiaca entre 120-140 i 170ppm (Zona d’Activitat Saludable).

La fatiga apareix perquée esgotem les reserves energétiques.

- Resisténcia anaerobica

Es la capacitat de mantenir un esfor¢ d’intensitat elevada durant el major

temps possible. Es aquella que no requereix 'oxigen per a utilitzar I'energia que

disposem.

Dins d’aquesta capacitat diferenciem dos tipus (lactica i alactica).

COM PODEM ENTRENAR | MILLORAR LA RESISTENCIA?




Es necessari tenir molt clar que en les edats de 'ESO hem de treballar i millorar la
resisténcia aerobica, ja que és la capacitat que més podem millorar i que sera la base per

entrenar altres capacitats.

Els principals sistemes i métodes d’entrenament de la resisténcia aerdbica son:

A) SISTEMES CONTINUS, caracteritzats per esforgos o treball ininterromput, amb una intensitat
baixa o0 moderada, sense pauses i durant un periode prolongat de temps. Dins d’aquests
sistemes continus trobem:

A.1 La carrera continua

Consisteix a correr al mateix ritme, de forma continua, amb respiraci6 comoda. Les
pulsacions no deuen sobrepassar les 150ppm. S’utilitza per a preparar I'organisme per a un
esfor¢ (escalfament, comengar un pla d’entrenament, recuperacié de lesions, pérdua de greix

corporal, etc.). El seu objectiu és millorar la resisténcia aerdbica.

A.2 El fartlek
Literalment “jugar amb les camallades”, consisteix a correr diferents distancies a diferents
ritmes d’intensitat. Les pulsacions se situen entre les 140-180ppm. S'utilitza per a millorar la

resisténcia aerobica i anaerdbica.

B) SISTEMES FRACCIONATS, caracteritzats per esforcos o treball que intercalen pauses de

recuperacié. Amb agd podem augmentar la intensitat de I'entrenament. Dins d’aquests sistemes
fraccionats trobem:

B.1 L’interval-traininqg o entrenament en intervals

Consisteix a correr distancies de 100-200 metres, al 75-95% de la intensitat, és a dir, les
pulsacions estaran entre 160-180ppm. Els esforcos estan separats per pauses de repdos o
descans, i que son actives o incompletes perque no parem del tot. Durant la pausa les pulsacions

deuen baixar a 120-140ppm. S’utilitza per a millorar la resisténcia aerdbica i anaerobica.

B.2 El circuit-training o entrenament en circuit

Es com un interval curt i pauses menors. Consisteix a realitzar una série d’exercicis préviament

establerts, que s’executen repetidament, amb pausa activa i incompleta, amb una successio i



intensitat determinada. El circuit esta format, generalment, per postes (entre 8 i 14), les quals deu
executar 'esportista en forma de cercle i en una direccio unica. Aquestes postes alternen exercicis
de bracos, tronc i cames. S'utilitza per a millorar la resisténcia aerobica i anaerobica, perod també

la forca, la velocitat i la flexibilitat.

Existeixen dos tipus de circuits:

- Circuit per temps

Es determina el temps d’execucié dels exercicis, aixi com el temps de recuperacio.

L’esportista passa de posta a posta segons el temps delimitat.

En aquests tipus de circuits el temps de treball oscil-la entre els 20 i els 45”, deixant un
descans breu que no deu superar els 25”. El circuit es realitzara entre 2 i 4 vegades, deixant un

descans entre volta que variara d’1 a 3 minuts.

- Circuit per repeticions

Es determina el numero de repeticions que I'esportista deu realitzar en cada posta,

passant d’'un exercici al seguent sense descansar.

Segons la forma d’execucié desenvoluparem un tipus o altre de resisténcia. Els seus

creadors el dissenyaren per al desenvolupament de la resisténcia aerobica.

B.3 Altres métodes

El métode de la piramide per fer repeticions d’exercicis; també I'entrenament total; i les “costeres’,
consistents a correr en pendents curtes, mitges i llargues.



Fitxa 1: Participacio i elaboracié d’un “circuit d’entrenament total”.

Sallar of hanco suwnce
Abdueninales
Hwcorrer le porteria superiores
Saltar vallas bajas Msar dentro de los aros
A
A

Atravesar ba harra de eguilibeio

*Tasca: A classe aneu a participar en un métode continu de millora de la resisténcia, I'entrenament total.
Participareu durant 10 minuts en aquest circuit, i posteriorment elaborareu en parella un circuit alternatiu a
aquest en la part de darrere d’aquest full.



Fitxa 2: Métode de treball de la resistencia en circuit.

| 8 7, & /\
<\'v\ ¥ =& g i
N\ =8N 9 & & 3
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*Tasca: Una vegada fet dues vegades el circuit, en parelles disposarem de 10 minuts per buscar una posta
alternativa a cadascuna de les treballades, en les que es treballen els mateixos grups musculars u
objectiu..



ITINERARI TORXA OLIMPICA AL JAPO

2020 Tokyo Olympics Torch Relay
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Starts From Fukushima P

1 i

| / 9

r. J

A4 31"32‘.& ] Der— Start from Fukushima
e e % 2 (P Y g
NG N (D) -4 T i Iy N
(1 VAT 8l ., Arrive at New
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N° CIUTAT Km acum. | N° CIUTAT Km acum.
1 Fukushima 6,38 25 Hiroshima 159,57
2 Tochigi 12,76 26 Okayama 165,95
3 Gunma 19,14 27 Tottori 172,34
4 Nagano 25,53 28 Hyogo 178,72
5 Gifu 31,91 29 Kyoto 185,11
6 Aichi 38,29 30 Shiga 191,48
7 Mie 44,68 31 Fukui 197,87
8 Wakayama 51,06 32 Ishikawa 204,25
9 Nara 57,44 33 Toyama 210,63
10 Osaka 63,82 34 Niigata 217,02
11 Tocushima 70,21 35 yamagata 223,40
12 Kagawa 76,59 36 Akita 229,78
13 Kochi 82,97 37 Aomori 236,17
14 Ehime 89,36 38 Hokkaido 242,55
15 Oita 95,74 39 Iwate 248,93
16 Miyazaki 102,12 40 Miyagi 255,31
17 Kagoshima 108,52 41 Shizuoka 261,70
18 Okinawa 114,89 42 Yamanashi 268,08
19 Kumamoto 121,27 43 Kanagawa 274,46
20 Nagasaki 127,65 44 Chiba 280,85
21 Saga 134,04 45 Ibaraki 287,23
22 Fukuoka 140,42 46 Saitama 293,62
23 Yamaguchi 146,80

24 Shimane 153,19 -l TOKIO 300 km.




Planilla Time Motion

() Video 0:00
Name: Carles Date: 20 June 2019
Freq

0 0 0 O 0 0
Freq %

0 0 0 0 0 0
Time

0:00 0:00 0:00 0:00 0:00 0:00

Time %

0 0 0 0 0 O
[ Stand Walk Jog Run F Run Sprint ]

Calcula la densitat de la sessio:
Quina lectura fas de la sessio?:

Tens alguna proposta per millorar-la



INSTRUMENTS D’AVALUACIO




GRAELLA COMPTAQUILOMETRES

3 - 3 H
2 { 5§ i 5 i
Alumnel/a Sessid i % H
3 : 3 s 1| B I
2 2 2 2 2
- § :g § - § - § 7.; § é 5; 3
3 3 3 3 3 3 3
) 5 6 & 12 2 20 4 24 2 a2z 2 5
Alexandra
6 6 8 12 2 20 4 24 2 2z 32 5
Abdelhag
6 6 & 12 8 20 4 24 B 3z 2 5
Sohaib
6 6 & 12 8 20 4 24 3 a2z 2 5
Montaha
_ 5 6 8 12 8 20 4 24 2 a2z 2 5
Biana
6 6 & 12 8 20 4 24 B 2 2 5
Aba
_ . 6 6 & 12 2 20 4 24 B 3z 2 5
Eduard V
6 6 & 12 2 20 4 24 2 a2z 2 5
Oscar
) 6 6 & 12 2 20 4 24 2 az 2 5
Alaix
6 6 & 12 2 20 4 24 B 2 2 5
Omayma
6 6 & 12 8 20 4 24 2 a2z 2 5
Pau Sabasfa
5 6 & 12 2 20 4 24 2 a2z 2 5
Amalia Delia
. 6 6 8 12 2 20 4 24 2 2 32 5
Carla
- 6 6 & 12 8 20 4 24 B a2z 2 5
Georgina
6 6 & 12 8 20 4 24 8 az 2 5
Marina
6 6 & 12 2 20 4 24 2 a2z 2 5
Ada
6 6 & 12 8 20 4 24 2 a2z k7] 5
Marin
) 6 6 & 12 8 20 4 24 B a2z 2 5
Guillam
6 6 & 12 2 20 4 24 2 az 2 5
Julia
6 6 & 12 2 20 4 24 2 az 2 5
Maria
6 6 & 12 8 20 4 24 2 3z 2 5
Nadia
) 6 6 & 12 8 20 4 24 8 a2z 2 5
Lucas Rau
~ 5 6 & 12 2 20 4 24 2 a2z 2 5
Gamma

TOTAL DE KM ACONSEGUITS PER EL GRUP =




Escala descriptiva del pla d’entrenament de resisténcia

oo x wm & & R e
Alumnes:
Medalla Medalla
UDI: Torxa i i
X Diploma d’Argent dor Observacions
i P
NA A vegades Normalment Sempre Ajuda als companys?

Fa Us de
diferents
sistemes de
millora de
la
resisténcia.

Es
respecten
els dies de

treball i dies
de descans
a la rutina.

Es respecta
la
progressio
quant a
I'aplicacio
de les
carregues
de treball.

Respecta el
guié
proposat
per la guia,
presentacid
clarai
ordenada.

Respecten
els plagos
de
lliurament,
aixi com la
plataforma
de
lliurament




