	

	Generalitat de Catalunya

Departament d’Educació.
IES FLIX

DEPARTAMENT D’EDUCACIÓ FÍSICA


	
	ESCALFAMENT

1r trimestre 08 - 09.
	
	BATXILLERAT



1.- INTRODUCCIÓ.

Què és l'escalfament i per què serveix?.

L'escalfament és la mobilització suau i progressiva de tots els músculs i articulacions del cos, abans d'una activitat física intensa. Serveix per poder a continuació realitzar esforços intensos, sense patir cap lesió i obtenir el màxim rendiment.

El principi de continuïtat es compleix en aquest contingut ja que s’ha de realitzar al començament de totes les classes de tots els cursos. 
2.- EXPLICACIÓ.

L’escalfament té una durada de 8'. Aquest trimestre cada dia dirigirà l’escalfament un alumne diferent. Els propers trimestres el dirigiran i confeccionaran Tots els alumnes han de disposar de l’escalfament en començar la classe
L’escalfament d’aquest trimestre anirà dirigit a la condició física i les activitats recreatives.

3.- VALORACIÓ.

Es valorarà: disposar del  full, fer els exercicis per ordre, començar puntual i la correcta direcció. Recordeu!....L’escalfament és un 10% de la nota.
3.- PARTS I EXERCICIS:

A/ EXERCICIS EN MOVIMENT I DE MOBILITAT GENERAL DEL COS. 4'.

a.1.- Un grup d’alumnes es passen una pilota i intenten tocar a la resta de companys sense llançar la pilota. 2’

a.2.- Cursa endavant, endarrere, dreta i esquerra. 1’.

a.3.- Petits salts al lloc i esprint. 1’.

B/ EXERCICIS ESTÀTICS. 4'

B.1.- Exercicis de potenciació o força. 2'

b.1.1.- Abdominals oblics. Mans creuades al pit i cames flexionades tocar amb el colze el genoll contrari. 30”.

b.1.2.- Braços. Flexions de braços. Variant amb els genolls al terra. 30”.
b.1.3.- Cames. Salts seguits verticals amb els peus junts i flexionant les cames. 30”.

b.1.4.- Lumbars. En posició bocaterrosa, aixecar un braç i una cama de forma alterna del terra. 30”.

B.2.- Exercicis d'estiraments i mobilitat articular. 2'.

b.2.1.- Tronc. Dret, peus junts, flexió del tronc a tocar amb els dits de la mà el terra i balancejos. 30”.
b.2.2.- Cames. Estirat al terra en posició lateral, obrir i tancar les cames. 30”.

b.2.3.- Braços. Agafar-se les mans per darrere l’esquena. 30”.

b.2.4.- Turmells. Caminar de puntetes, talons, amb els peus endins i enfora. 30”.

