ESQUEMA RECUPERACIO E.F. 4t ESO

ALIMENTACIO | ACTIVITAT FiSICA

Alimentacio i nutricio.

Nutrients: Glucids, lipids. proteines, minerals, vitamines i aigua.
Principis alimentacid

Anorexia i bulimia.

Habits toxics
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HANDBOL

Origen i breu historia a Espanya.

Terreny de joc.

Desenvolupament del joc: durada, n® jugadors, arbitres, etc.
Posicions dels jugadors.

Bots, passades i llangaments.

Breu reglament.
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L’APARELL LOCOMOTOR

Regions anatomiques.

Composicio de I’aparell locomotor.

Ossos.

Articulacions.

Mdsculs.

Columna Vertebral.

Torax.

Ossos i principals muasculs del membre superior.
Ossos i principals musculs del membre inferior.
10. Ossos 1 principals musculs de I’espatlla.

11. Ossos i principals masculs de la pelvis.
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LA FLEXIBILITAT

Definicions.

Factors que determinen la flexibilitat.

Factors que milloren o limiten la flexibilitat.
Sistemes d’entrenament.

Efectes sobre I’organisme.

Indicacions a I’hora de treballar la flexibilitat.
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Historia.

. Terreny de joc.

Els jugadors.
Els arbitres.
La durada d’un partit.

. Conducci6 de la bola.

Recepcid o aturada de la bola
Push o acompanyament.
Faltes.

0. Sancions.

BEISBOL- RUGBY- FUTBOL AMERICA.
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Historia.

Terreny de joc.

Els jugadors.

Els arbitres.

La durada d’un partit.

Puntuacid i aspectes caracteristics.



