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PALAFRUGELL



INS BAIX EMPORDÀ   2on d’ESO ____
Nom._______________________________

Apartat condició física

1Quins són els factors que formen una qualitat física saludable
· 1

· 2

· 3

· 4

2 En quin interval d’edat aconseguim tenir les màximes capacitats físiques

3 Què podem fer per tal de mantener-les el millor possible
Apartat qualitats físiques

1 Explica que són les qualitats físiques :

2 Anomena les qualitats físiques i defineix-les

· 1

· 2

· 3

· 4
3 Quina diferència hi ha entre preparació física i condició física

4 Perquè l’agilitat no es considera una qualitat física

Resistència

1 Hi ha dos tipus de resistència. Podries explicar la diferència entre elles i posar un expemple de cada.

2 Pots dir en quin interval de freqüències s’ha de treballar a la  carrera contínua

3 Llegeix l’apartat que posa: “ Coses que convé saber de la resistència Aeròbica” i contesta:

Quans dies a la setmana convé entrenar-la ?

Anomena tres activitats que pots fer servir. _________________   ,   ________________ ,______________

Anomena dos beneficis ._______________________________  i _________________________________

Escalfament
1 Explica quins aspectes hem de tenir presents en un escalfament:

2 Explica quins objectius perseguim amb un escalfament:

Flexibilitat

1 Defineix que és la flexibilitat.

2 Quina diferència hi ha entre flexibilitat muscular i mobilitat articular

Aparell locomotor

1 Defineix:

· Cruiximent (mal dit Agulletes) :
· Esquinç :

· Capsulitis :

· Osteoporosi :

· Artrosi :
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