IES Joanot Martorell

Educacio Fisica 21-22

Identifiquem les qualitats fisiques basiques.

Per parelles, executeu de diferents tasques i vinculacié amb les QFB

Noms i Cognoms:

Abdominals isométrics: feu 4 séries
de 10" descansant 15"

Qualitat fisica implicada? (1 punt)

Mig squat isometric a la paret: feu 4

series de 30" descansant 30"

Qualitat fisica implicada? (1 punt)

Dibuixeu, expliqueu i executeu
una tasca on intervingui
cadascuna de les QFB

saludables

Cérrer durant 5’ a 140-160 pulsacions

Qualitat fisica implicada? (1 punt)

Feu 4 séries de 10 flexions de bragos
amb genolls, descansant 30”

Qualitat fisica implicada? (1 punt)

Tasca de flexibilitat (1 punt)

Mantingues la posicié durant 30",
descansa 30" i repeteix-lo un altre

cop

Qualitat fisica implicada? (1 punt)

Salta a la corda durant 1' i descansa 30".

Repeteix-lo 3 cops

Qualitat fisica implicada? (1 punt)

Tasca de forga (1 punt)

Quina qualitat fisica basica no ha sortit a les tasques perque el

seu

desenvolupament NO es relaciona amb la salut? (1 punt)

Tasca de resistencia (1 punt)

*Tasca dissenyada a partir d'una activitat extreta del llibre: “Una educacién fisica para la vida”. Gonzdlez, C. 2011.
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