La Condicio Fisica és I'habilitat que té una persona de realitzar diariament activitat motriu amb efectivitat,
retrassant al maxim I'aparicié de la fatiga i sense lesionar-se. Depén del nivell de Capacitats Fisiques Basiques,
d'habilitats com I'equilibri i la coordinacié motriu i de la mentalitat que té cada persona.

Recorda gue les Capacitats Fisiques Basiques son 4: Forga, Velocitat, Resisténcia i Flexibilitat.

RESISTENCIA | VELOCITAT

Existeixen diferents tipus de Velocitat, perd en general podem dir que
és la rapidesa en la que una persona fa un moviment o es desplaca.

Tambeé hi ha molts tipus de Resisténcia, pero en Educacié Fisica ens referim a
la capacitat que té la persona de relitzar un esforg durant el major temps possible.
Segons l'esforg que fem, la resisténcia pot ser:
Resisténcia Anaerodbica: si I'esforg és molt intens i dura poc de temps.
Resisténcia Aerobica: si I'esforg és poc intens perd dura molt de temps.

w1 TRIA LES AFIRMACIONS CORRECTES SOBRE EL QUE ACABES DE LLEGIR:

Quant millor siga la Condici6 Fisica d'una persona, menys es cansara.

Quant millor siga la Condici6 Fisica d’'una persona, més es lesionara.

Podem millorar la nostra Condicid Fisica si entrenem la forga, la velocitat, la resisténcia, la flexibilitat i les
habilitats i coordinacio motrius.

La Velocitat és lo rapid que pot correr una persona.

Un exemple de Resisténcia Anaerobica ,és quan en una carrera estas arribant a la meta i fas un sprint a
tope per a adelantar a qui portes davant.

Un exemple de Resiténcia Aerobica és quan vas donant voltes a la marxeta al camp durant 10 minuts.

w1 EXPERIMENTA i REFLEXIONA:

Pensa en un recorregut planet i sense obstacles que pugues fer ara mateixa. Per exemple, de la porta
de casa al canto, o des d'un punt a un altre de la casa...

Ves i torna caminant. Comprova't les pulsacions. Ara ves i torna corrent. Comprova't les pulsacions.
Completa les afirmacions seglients amb la paraula correcta segons el que acabes d'experimentar.
a) En la Resisténcia Anaerdbica, les pulsacions sén perqué es fa un esforg

b) En la Resisténcia Aerobica, les pulsacions son perqué es fa un esforg

c) Creus que un mateix exercici pot ser Aerobic o Anaerobic segons la intensitat en que el faga la persona?

LI APLICA LA LOGICA:

Com ja hem dit, hi ha diferents tipus de Velocitat. Pensa i arrastra cada casella fins al seu lloc a la graella.
Respecta els colors per a que et conte bé I'activitat (groc en groc, verd en verd...).

VELOCITAT DE
VELOCITAT GESTUAL VELOCITAT DE REACCIO DESPLACAMENT
Es anar d'un lloc a un altre Es fer un gest Es fer un moviment molt rapid
en el menor temps possible en el menor temps possible després d'una senyal
Exemple: quan comenga una carrera  Exemple: quan volem arribar en Exemple: quan en futbol es fa un

Preparats, llestos... JAll! primer lloc a la meta regat per a anar-se’n del rival




