« L'educacio fisica és l'educacio a través del moviment fisic o del cos, es tracta d'educar per mitja de
I'activitat corporal. Partix del principi que la formacié humana es pot assolir per diverses vies que finalmer
convergixen. L'educaci6 fisica abarca molts camps d'estudi i de practica, com per exemple:

* la condici¢ fisica i la salut

* les habilitats basiques

* les habilitats especifiques

* I'expressié corporal

* les activitats en el medi natural

« Els objectius de I'educacio fisica son:

¢
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reconéixer, valorar i utilitzar, en diverses activitats i manifestacions culturals i artistiques, la
riguesa expressiva del cos i el moviment com a mitja de comunicacié i expressio creativa
una major seguretat amb tu mateix
un major desenvolupament de la vida social i relacional
l'adquisicié d'habits higiénics
I'acceptacio de les dificultats per a superar—les mitjancant I'esforg
gaudir de l'oci
la comprensio de la relacié de I'ésser huma amb la Natura
L'exercici fisic organitzat és una font inesgotable de salut i de millora de la qualitat de vida.
La seua practica produeix importants beneficis degut a que conserva i augmenta la salut, i
afavorix el desenvolupament armonic de la persona en els seus aspectes fisics, mentals i
socials. Els beneficis de I'activitat fisica son:

¢ evita l'atrofia muscular

¢ afavorix la movilitat articular

¢ evita la descalcificacio ossia

¢ fa més efectiva la contraccio cardiaca

¢ disminueix el perill d'infart de miocardi

¢ augmenta la capacitat respiratoria

O prevé l'obesitat

¢ disminueix el risc de coagulacié en els vasos (trombosi)

¢ disminueix la formacié de dep0osits en ronyons i conductes urinaris

¢ ajuda a I'equilibri psicoafectiu

¢ corregix malformacions o alteracions del funcionament o de la forma del cos (paralis,

postures incorrectes, ...)

¢ ajuda a una millora de la comunicacio i enteniment entre les persones

O Les capacitats fisiques basiques de I'ésser huma son:

[Eorca: és la capacitat de véncer, moure o mantindre una resisténcia externa
mitjangant un esfor¢ muscular. La forga pot classificar—se en estatica,
dinamica i explosiva.

[Resisténcia: capacitat que posseim per a mantindre—nos en moviment, amb
un determinat esforg, el major temps possible. La resisténcia pot ser aerobica
i anaerobica.

[Welocitat: és la capacitat per a emetre una resposta en el menor temps
possible. Es classifica en velocitat de reaccid, velocitat en un gest aillat i
velocitat en un gest repetitiu.

[Flexibilitat: capacitat d'aprofitar les possibilitats del moviment de les
articulacions de la forma més 6ptima possible. La flexibilitat és la unié de
I'elasticitat i la movilitat articular.

Les habilitats basiques de I'ésser huma son:



¢ Caminar: forma natural de locomocio vertical caracteritzada
per una acci6 alternativa i progressiva de les cames i un
contacte continu amb la supeficie de suport.

¢ Correr: forma energética de locomocio i ampliacié natural de
I'habilitat basica de caminar.

+ Botar: habilitat motora en la que el cos es suspen en l'aire,
degut a I'impuls d'una o ambdues cames, i cau sobre un o
ambdds peus.

¢ Llancar: tirar un objecte a I'espai, amb un o el dos bragos.

¢ Rebre: Us d'una o ambdues mans o d'altres parts del cos per a
parar i controlar un objecte aeri.

¢ Patada: forma Unica de colpejar en la que s'utilitza el peu per
a donar forca a un objecte.

[L'esport no juga un paper important en relacié a la meua persona perque jo ne
practique ningun esport, sols realitze activitat fisica en l'institut.

L'activitat fisica, en relacié a la meua persona i a la societat en general, fa que
ens relacionem amb les persones amb les quals practiquem l'esport. Aix0 ens
déna I'oportunitat de conéixer gent nova i fer noves amistats.

Resulta saludable si I'exercici fisic realitzat no sobrepassa el limit de la
condici6 fisica de cada persona.

L'exercici fisic ens allibera de l'ansietat i el cansanci acumulat al llarg del dia
i ens relaxa.

[El joc és una activitat divertida, sotmesa a certes regles. Es realitza a
gualsevol edat i és un excelent mitja d'educacié. Ens servix per a
conéixer—nos a nosaltres mateixos i també per a conéixer, acceptar i respetar
als demés.

Mentre que el pre—esport constitueix una preparacio eficac per a entrar en el
mon de la competicié esportiva i ens permet prendre contacte amb les
activitats reglades sense perdre la flexibilitat caracteristica dels jocs.

[Els esports individuals son aquells en els quals el que practica I'esport es
troba sol en un espai on ha de véncer determinades dificultats, superant-se a
ell mateix en relacié a un temps, una distancia o unes execucions técniques,
gue poden ser comparades amb altres, que també s'executen en igualtat de
condicions.

La definici6é d'esports col-lectius s'associa normalment a la reuni6 d'un grup
de persones, la finalitat de les quals és realitzar una tasca determinada que
requerix la col-laboracié i la participacié de tots.

CARACTERISTIQUES
Esports individuals Esports col-lectius
- Pertanyen a situacions - Pertanyen a situacions
psicomotrius. sociomotrius.
— Apareixen situacions de cooperacié
- La persona actua en solitari. i/o oposicié entre companys i/o
adversaris.




- No hi ha incertitud en els - La incertitud esta entre els
adversaris perqué no existixen. |companys i els adversaris.

[Ara no practique ningun esport, perqué no tinc suficient temps, pero l'esport
gue practicava abans i gue més m'agrada és el basquetbol.

El basquetbol és un esport d'equip, que normalment es juga en una pista
coberta. En un partit intervenen dos equips, de cinc jugadors cadascun. Cada
equip intenta anotar punts o cistelles llangant la pilota per a que entre en una
de les dues cistelles que hi ha en cada estrem de la pista.

Pista:

Linea lateral
Linea de fondo
Linea central

Zona de tiros
libres (NEA)

Zona de tiros
libres (escolar
y universitaria)

Canasta (45cm
de diametro)

Tablero rectangular

Linea de tres
puntos (6,25 m)

+ Max. 28,6 m - Min. 22,5 m
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Un equip convencional de basquetbol esta dirigit per un entrenador i es
compon de pivot, ala—pivot, alero, base i escolta. Al comengament d'un partit
els jugadors es disposen al voltant d'un cercle de 61 cm de radi situat al
centre de la pista, excepte un jugador per equip, que es situa en el centre del
cercle per a intentar aconseguir la possesio del bald. Els partits estan
supervisats per arbits, anotadors i cronometradors.

El partit comenca quan l'arbit llanga el bal6 a I'aire en el centre del cercle
central, on els pivots de cada equip boten i intenten colpejar el bal6 per a
passar—lo a un company. L'equip que posseeix el bal6 intenta avancar cap a |
cistella que esta defensada per I'equip contrari per a encistellar i aconseguir 2
0 3 punts, depenent de la distancia a la que es trobe el jugador que ha llancat
de la cistella.

Un jugador pot fer avancar la pilota passant-la a un company, o corrent amb
ella al llarg de la pista botant-la i esquivant els adversaris.

Si un jugador corre amb la pilota sense botar—la, comet una infraccié
anomenada “pasos', i la possesio de la pilota passa a l'equip contrari.



Quan s'aconseguix una cistella I'equip contrari posa la pilota en joc des de
darrere de la seua linia de fons.

L'equip que anota més punts és el que guanya.

[Per a mantindre una bona condicio fisica cal:

« realitzar un poc d'exercici, no molt intens, tots els dies, en el que
treballen totes les parts del cos per a desenvolupar les capacitats
fisiques basiques (flexibilitat, resisténcia, velocitat, for¢a)

« reposar i dormir les hores suficients(entre 7 o 8 hores)

« tindre una alimentacid rica i nutritiva: evitar el sucre i els dolcos,
mastegar bé els aliments, incloure aliments que continguen fibres
vegetals, no condimentar en excés el menjar, repartir els aliments
diaris en tres o quatre menjades i mantindre un ordre horari, preferir
els aliments preparats per nosaltres als envasats, incloure aliments
crus, evitar els refrescs i beure sucs naturals preparats a casa o aigua

* no beure alcohol i no fumar

» Un fet que hem va impactar molt va ser el que va ocoérrer el dia 27 de
setembre, en el partit que disputaven el Valéncia C.F. i el
Chernomorets. En el minut 27, Mista, davanter del Valéncia, va
xocar amb el porter rus. El davanter valencianista va rebre un colp en
el cap i va caure inconscient a terra, per la qual cosa hagué de ser
retirat en llitera i ser traslladat a I'ambulancia, on va recobrar el
coneixement cinc minuts després. Al jugador se li va introduir un tub
en la boca per tal d'evitar que es tragara la llengua i va passar la nit
en la clinica "9 d'Octubre’.

Un fet semblant va océrrer el 21 de gener en el partit
Numancia—Espanyol. Oscar Garcia es va tragar la llengua al perdre
el coneixement degut a un tall de digestié. La rapida intervencié del
fisio del Numancia li va salvar la vida.
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