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COMPETENCIES BASIQUES
En Saps?

1. Defineix la resistencia.

2. Posa un exemple de cada tipus de velocitat.

3. Per que creus que és una bona Condicié Fisica?

4. Que és la flexibilitat estatica?
5. Com mesurem la intensitat del treball en resistencia?

6. Anomena els tres tipus de forca.

Aprendrem a .....

En aquesta Unitat didactica aprendras que significa “estar en
forma”, a partir d'un dels components basics de la nostra
Condicio Fisica: les Qualitats Fisiques Basiques. A més,
revisarem la definicio i els tipus de cada una d'elles i aprendrem
a associar cada tipus amb les activitats on es treballen. Per
ultim, practicarem a classe totes les qualitats, revisant com
s'han de practicar si volem tenir una condicio fisica “saludable”.
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Resum del tema

Les qualitats fisiques basigues sén una part important de la nostra Condicié Fisica i
determinen la capacitat que tenim de realitzar els moviments de forma eficient. La
resistencia ens permet fer esforcos de llarga durada sense que aparegui la fatiga i es pot
dividir en aerobica i anaerobica i regulam la seva intensitat a partir del calcul de la
freqiencia cardiaca; La forca és la capacitat que tenim de vencer una oposicié a partir de
I'accié dels nostres musculs i la subdividim en maxima, resistencia i explosiva; la velocitat
la definim com la capacitat que possibilita fer moviments el més rapid possible i els seus
subtipus sén la velocitat de reaccié, de desplacament i gestual; per dltim, la flexibilitat és
la capacitat fisica que ens possibilita fer moviments de gran amplitud i en diferenciem
entre estatica i dinamica. A més, cal potenciar la millora de la Condicié fisica pels seus
beneficis i evitar aixi el sedentarisme.

INTRODUCCIO

Sempre hem sentit I'expressid “estar en forma”. Aquesta fa referéencia a la capacitat
gue tenim per a realitzar activitats fisiques quotidianes i de lleure de forma eficient,
retardant al maxim l'aparicié de la fatiga. D'aix0 en diem “Condicid Fisica".

Un component basic de la nostra condicié Fisica sén les Qualitats Fisiques
Basiques, en aquest tema les revisarem, definint el que sén, qui i quan les utilitzem i
els subtipus de cadascuna d'elles.

LA RESISTENCIA

Que és?
Podem definir la resistencia com la capacitat fisica que permet a una persona

realitzar esforcos de llarga durada. Per aix0, sera necessari poder “resistir” al
cansament que ens provoca la practica continuada d'exercici fisic.

Qui la utilitza?

En la majoria de modalitats esportives es fonamental tenir una bona resisténcia ja que
com més entrenats en resistencia estigui l'esportista més bé podra afrontar les
competicions a desenvolupar.

A forma d'exemple, podem observar com és de necessari la resistéencia en els
seguents esportistes:

- Els ciclistes, que han d'estar hores damunt de la
bicicleta mantenint un ritme constant de pedaleiqg i fer
front a la incertesa del terreny per on van (pujades a
ports de muntanya, sprints per a final de cursa,...).

- Els corredors de maratd, que han de realitzar un esforg
dur al llarg de 2,195km.

« El muntanyenc que camina durant dies per assolir el
cim.

- Els nadadors que en un Unic entrenament poden
realitzar fins a 10km nedant (fent 400 piscines de 25
metres).
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- Els jugadors d'esports col-lectius com el basquet, el futbol, I'handbol, el rugbi,
etc, ja que han d'aguantar tot un partit sense esgotar-se.

Perd no només utilitzam la resistencia en el mon de I'esport. En
la nostra vida quotidiana la estem utilitzant sense adornar-nos
ja que ens permet dur a terme les activitats quotidianes sense
cansar-nos: quan pujam les escales de ca nostra, quan feim
tard i hem d'alleugerar el pas, quan a l'estiu a la mar jugam
amb els amics damunt l'arena o dins l'aigua, quan decidim
anar d'excursié caminant,...

Quins tipus de resistencia utilitzam?

Amb el que hem vist fins ara, sabem que la resistencia la utilitzam en la majoria de les
nostres tasques, ja siguin quotidianes com esportives. Perd ara ja és moment de saber
destriar el tipus de resistencia que utilitzar en funcié de I'exercici que vulguem fer.

Per a poder entendre aquest procés, imagina que el nostre cos és una maquina que
necessita combustible per a que pugui funcionar. Aquest combustible és I'oxigen que
agafam des de l'exterior a través del nostre sistema respiratori i el transportam per
la sang (aparell circulatori) fins arribar al muscul implicat amb el moviment que hem
decidit fer(aparell locomotor).

En funcio de la quantitat d'oxigen que arribi als nostres musculs parlarem de dos
tipus de resistencia:
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1. La resistencia aerobica:

Si I'exercici és de baixa intensitat , I'oxigen
que el nostre organisme és capac d'aportar als
nostres musculs sera suficient per a poder
satisfer les necessitats que I'exercici exigeix.

Per aix0 podem dir que, la treballarem
sempre que els esforcos o exercicis siguin
de llarga durada i de intensitat baixa a
moderada.

2. La resistéencia anaerobica:

Si I'exercici és molt intens, exigira molt d'oxigen, i el nostre organisme no sera capacg
d'aportar-lo tot. En ser insuficient, a poc a poc ens anirem esgotant, i al final ens
haurem d'aturar.

Aixi doncs, practicarem la resisténcia anaerobica a I'hora de fer esforcos o
exercicis molt intensos i de curta durada.

A vegades, pero, un esportista ha d'emprar els dos
tipus de resistencia gairebé al mateix temps ja que segons
el tipus d'esfor¢ a realitzar requerira una resisténcia diferent.
Ho podem entendre amb I'exemple d'un/a jugador/a de
basquet: durant tot el partit ha de correr a un ritme moderat
(esforca aerobic) i en molts moments haura de fer canvis de
ritme augmentat la intensitat (esfor¢ anaerodbic) ja sigui per
dur a terme un contraatac, per baixar a defensar.

Enel bésquet, els dos tipus
de resisténcia

A quina intensitat hem de treballar quan feim practica d'exercici
fisic?

realitzar un treball de tipus aerobic o anaerobic. Com has vist hem

L ®Q  Fins ara hem parlat de les caracteristiques que s'ha de donar per
%’ %( v
:E %? utilitzat la paraula intensitat per destriar el tipus de resistencia.

Aixi doncs, aquesta intensitat I'nem de saber mesurar.

La forma de mesurar-la sera mitjancant el control de I'activitat del nostre cor, conegut
també com al control de la nostra frequieéncia cardiaca.

Quan estem fent un exercici d'intensitat moderada i treballant a mitja potéencia, el
nostre cor probablement batega a una velocitat mitjana entre les 140-150
pulsacions per minut. Aix0 significara que estem duent un ritme ideal per a millorar
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la nostra RESISTENCIA AEROBICA.

En canvi si augmentam la intensitat passant a tenir una
freqUencia cardiaca superior a les 170-180 pulsacions per
minut, voldra dir que estem treballant la nostra
RESISTENCIA ANAEROBICA. (el cor ha de bategar més de
presa per enviar més rapidament |'oxigen als nostres musculs
ja que la demanda d'oxigen és major al treballar a més
intensitat).

Com podem controlar la intensitat en que treballam?

Per a poder controlar la nostra frequéencia cardiaca hem de saber prendre'ns el
pols.

Pots trobar el teu pols en qualsevol arteria del teu cos que sigui superficial i pots
notar-lo pressionant-li els cap dels dits. No facis servir, pero, el dit polze perque
podries confondre les pulsacions amb les del mateix dit ja que per ell tot sol en té.

Pots fer-ho a...

...I'arteria carotida, situada al costat del coll.

...I'arteria radial, situada al canell, més enrere del naixement
del dit polze.

...directament damunt el pit, a I'alcada del cor, ja que hi pots
notar els seus batecs.

Les pulsacions han de compta-se per minut. | per a facilitar el calcul ho farem
d'alguna de les seguents maneres:

- Comptarem els batecs del cor en 15 segons i després ho multiplicarem per 4.
- Comptarem els batecs del cor en 6 segons i després ho multiplicarem per 10.

LA FORCA

Que és?
Podem definir la forca com la capacitat fisica que ens permet crear una tensié

muscular a fi de véencer una oposiciéo o una sobrecarrega (aixecar objectes,
empenyer, llancar, sostenir, torcar, etc.)

Qui la utilitza?

A forma d'exemple, podem destacar la utilitzacié6 de la forca en els seglents
esportistes:
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- Els saltadors d'atletisme, que han de ser capacos d'arribar el
més lluny o el més alt possible.

- Els escaladors, per fer la traccié del seu propi cos i poder
pujar qualsevol tipus de paret.

« Els remers, per desplacar la seva embarcacié tan rapid com
sigui possible.

- Els judokes, per aconseguir vencer l'adversari.

Escalada vertical

Al igual que veiem en la resistencia, també utilitzam la forca en la nostra vida
quotidiana per a dur a terme moltes de les activitats diaries:

- Traginar la motxilla plena de llibres fins a I'escola.
« Pujar les escales amb el cistell carregat de la compra.

- Fins i tot per a mantenir recte el nostre cos. D'aix0
s'encarreguen els nostres musculs posturals.

La forca s'aconsegueix gracies a la contraccié dels
musculs, que com ja saps, son els encarregats de moure
I'esquelet huma.

Segons com sigui I'oposicié que els musculs hagin de véencer en el moviment,
major o menor tensid s'haura de crear en la contraccido muscular.

En funcié de la tensio que es crei en la contracci6 muscular parlarem d'un
tipus o altra de forca.

Quins tipus de forca utilitzam?

Es molt diferent la forca que fa l'aixecador de pesos, I'objectiu del qual és alcar la
barra carregada amb el maxim pes possible, que la del saltador d'alcada, que intenta
que el seu cos voli per damunt del llistd, o la del remer, gue ha de realitzar la forca
durant tots els minuts que dura la cursa.

Per aix0 cal que coneguis quin tipus de forca podem desenvolupar les persones.
Aquestes son:

1. La forca maxima

Es la aquella en que I'oposicié a véncer és molt elevada, la
maxima possible. Es situa en el limit de les possibilitat de
cadascu.

Com exemple, és la que desenvolupa l'aixecador de pesos en
I'halterofilia per alcar la barra carregada. O la que utilitza un
aixecador de pedres del Pais basc.
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2. La forca explosiva:

També s'anomena potéencia o forca velocitat. En aquest cas, es tracta de
desenvolupar un forca en que es ven¢ una oposicio molt petita.

/-Kﬁ =
Es la que empra, per exemple, un llancador de javelina per 3 h\; ;

enviar-la tan lluny com li sigui possible. O la que empra un
saltador d'alcada per aconseguir passar el llisté el més amunt
possible.

3. La forca resistéencia:

Desenvolupam la forca resistencia per véncer una oposicié de caracter mitja
durant un temps perllongat.

Es la que empra un judoka, que durant tota I'estona que dura el
combat ha de realitzar forca, o la que desenvolupa un remer per
vencer la resistéencia que ofereix l'aigua a l'avang de la seva
embarcacio.

LA VELOCITAT

Que és?
Podem definir la velocitat com la capacitat fisica que ens permet realitzar
moviments tan rapid com sigui possible.

Qui la utilitza?

Segons la definicié, hem vist que la velocitat no només és util per cérrer (potser
I'exemple més clar és I'esprintador d'atletisme, que ha d'arribar el més rapid possible
a la meta), sin6é que ens serveix per a infinitats de modalitats esportives on es duen a
terme moviments molt rapids.

A forma d'exemple, podem destacar la utilitzacié de la velocitat en els seglents
esportistes:

« El tennista, per arribar a les pilotes que van lluny, o
també la seva treta, on el seu brag va rapidissim.

- El nedador de distancies curtes, per desplacar-se molt
rapid per un medi diferent com és l'aquatic.

« Un lluitador d'esgrima, que realitza moviments rapids i
sobtats amb el seu floret per aconsequir tocar |I'adversari i
per parar les estocades que li adreca.

Combatd'egrima « Un porter d'handbol o de futbol, que ha de reaccionar
molt rapid per parar les pilotes dificils.

Al igual que en la resta de capacitats fisiques també utilitzarem la velocitat en
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moltissimes de les nostres activitats quotidianes:

- Fer una correguda quan perdem |'autobus.

- Esquivar un sotrac amb la bicicleta en el darrer moment
gue no haviem vist.

«  Quan volem matar un mosquit que fa estona que ens
envolta.

- | moltes d'altres que de ben segur se t'ocorren ara
mateix.

Malabars

Quins tipus de velocitat utilitzam?

Segons els exemples que has vist, entens que les manifestacions de la velocitat poden
ser multiples i molt diverses. Es per aix0, que cal que coneguis els tipus de velocitat
podem desenvolupar les persones.

Aquestes son:

1. La velocitat de reaccio

Es la capacitat de respondre amb la maxima rapidesa
a un estimul.

Aquesta capacitat depen fonamentalment de la capacitat
del sistema nerviés de cada persona per transmetre els
impulsos que fan possible el moviment dels seus musculs.

No totes les persones reaccionen igual davant un mateix

estimul. Uns triguen més i d'altres menys.

Una sortida de natacid,
on la rapidesa per
reaccionar davant
I'estimul sonor és

essencial per a guanyar

la cursa

Es per aixd, que en el mon de I'esport pot ser un factor
determinant per aconseguir una victoria i cal aixi
desenvolupar-la a través del seu entrenament.

Es el tipus de velocitat que utilitza:
- Un atleta per a la sortida en una cursa de velocitat.

- El porter de qualsevol esport d'equip per reaccionar rapidament i obstruir la
trajectoria de la pilota llancada pel jugador de I'equip contrari.

- El lluitador d'esgrima per aturar els embats del seu adversari i evitar ser
tocat.

2. La velocitat gestual:

Es la capacitat fisica que permet realitzar un gest amb la maxima velocitat
possible.

Té molt a veure amb la I'habilitat que té cada persona per dur a terme qualsevol tipus
de moviment.
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Aquesta velocitat I'utilitza I'esportista de modalitats esportives
com:

- El jugador de tennis taula que, mitjancant moviments
rapids amb la pala aconsegueix enviar rapidament la
pilota al costat contrari i sorprendre I'adversari.

- El ciclista que lluita per guanyar un esprint i ha de
pedalejar tan rapid que és impossible veure-li els peus
nitidament.

3. La velocitat de desplacament:

Es la capacitat d'una persona de recérrer una distancia en el menor temps
possible. Aquesta és la manifestacié més clara de la velocitat.

Alguns exemples soén:
« Una cursa de 100m llisos en atletisme.
- Una cursa de 50m en natacio.

- En general, tots els casos en que els
esportistes corren a maxima velocitat per
aconseguir un objectiu.

Cursa d'atletisme

En molts casos els diferents tipus de velocitat van lligades entre elles. Ja que per a fer
una cursa, ho farem amb menys temps si hem reaccionat rapid davant el senyal de
sortida.

Igual passa al jugar un partit d'handbol, on quan aconseguim tallar una passada i
agafam pilota, anam rapidament cap a porteria fent botar la pilota i llangcam per ficar
gol hem utilitzat els tres tipus de velocitat.

LA FLEXIBILITAT

Que és?
Es la capacitat fisica que ens permet realitzar moviments de gran amplitud
amb alguna part del nostre cos.

Qui la utilitza?

Es convenient saber que la flexibilitat s'usa practicament en la totalitat de les
especialitats esportives. Posseir una bona flexibilitat prevé, a més, possibles lesions
musculars.

A forma d'exemple, podem destacar la utilitzacié de la flexibilitat en els seglents
esportistes:
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- Un corredor de tanques, per poder-les passar sense

& entrebancar-s'hi.

- Una gimnasta, per realitzar els seus exercicis increibles.

- Una lluitadora de taekwon-do, quan llenca els seus cops de
peu.

Aerobic

Tot i que els exemples de situacions que precisen flexibilitat és més facil trobar-los
en el camp esportiu, si tenim una bona flexibilitat, la nostra musculatura i
articulacions tindrem “millor salut”. Estarem més protegits per enfrontar possibles
lesions i realitzarem els nostres moviments habituals amb més facilitat.

Que una persona sigui més o menys flexible depen de:

« La capacitat d'estirament de la seva musculatura. Quant més pugui
allongar-se aquesta musculatura, més flexibilitat es tendra. Si aconseguim que
la nostra musculatura estigui relaxada, podrem obtenir una bona amplitud de
moviments.

- La capacitat de moviment de l'articulacié. Aquesta capacitat es pot veure
limitada segons la forma dels nostres ossos o I'elasticitat dels lligament dels
nostres musculs.

Quins tipus de flexibilitat utilitzam?

Podem diferenciar dos tipus de flexibilitat que, en realitat, es corresponen a les dues
maneres de treballar aquesta capacitat fisica:

1. La flexibilitat dinamica:

Es la capacitat que utilitzam quan realitzam I'exercici en
| moviment. Han de ser moviments amples, extensos i relaxats.

En aquesta forma de treballar la flexibilitat hi ha un desplacament
important d'una o diverses parts del nostre cos.

Es la flexibilitat que utilitzam quan fem la mobilitat articular a I'hora
d'escalfar en qualsevol esport.

També la utilitzam a I'hora de la practica esportiva quan feim, per
exemple:

- Una bracada de natacid.
- Un xut a porteria.
« Una aturada d'un porter d'handbol.
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2. La flexibilitat estatica:
practicam quan adoptam una

posicio

d'estirament i la mantenim de manera estatica
durant segons. No hi ha moviment apreciable.
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Que hem de tenir en compte a I'hora de treballar la flexibilitat?

Per a treballar la flexibilitat cal que segueixis algunes pautes que et serviran per a
millorar-la sense cap petrill:

Si practiques flexibilitat dinamica:

Realitza un escalfament previ.

Comenca el moviment de manera suau i
ves augmentant progressivament el
recorregut de les teves articulacions.

Realitza els moviments amb la maxima
relaxacié i soltesa possible.

Acompanya cada final de moviment en
una expiracio.

Si practiques flexibilitat estatica:

Igualment has d'escalfar correctament
abans de realitzar I'exercici.

Has d'adoptar, sense brusquedat, Ila
posici6 d'estirament i  prolongar-la
suament, sense arribar al punt de dolor.

Respira de manera tranquil-la i relaxada.

Concentra't en la zona que estires i
intenta relaxar els musculs d'aquesta zona
tant com puguis.
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Factors de la Condicio fisica i
la salut

L'exercici fisic i els seus
beneficis:

Si entenem [I'exercici fisic com qualsevol
practica fisica en que I'organisme huma fa

moviments de major intensitat i esfor¢ que els
considerats normals, s'ha de saber

esbrinar quins sén els beneficis (de salut) que n'obtenim de la seva practica. Aixi
podriem enumerar:

1. Millora de la capacitat respiratoria, de forma que el
nostre cos aconsegueix una

guantitat d'aire major i més capacitat per captar
I'oxigen.

2. Es desenvolupa el cor i I'aparell circulatori. Aixi, la
persona té més resistencia i

es Cahnsa menys.

3. Millora de l'estat de I'aparell locomotor,
proporcionant millor forca i flexibilitat i,

a més, ajuda a prevenir moltes lesions.

4. Millora de l'activitat del sistema nervids, que es
El ventall de possibilitats de fe exercici és ampli! tradueix amb una millora dels

reflexes i la coordinaci6 per a realitzar els
moviments.

5. Ens ajuda a fer amics i ens permet un major
ventall de relacié en la nostra

Xarxa social.

El sedentarisme:

Si abans revisavem els aspectes positius de la
practica habitual d'exercici fisic, el

sedentarisme seria el model de vida que es
caracteritza per una manca total del

mateix.

Aquesta forma de vida, molt comu en la societat occidental provoca tota una serie de
consequiencies negatives com:

1. Atrofia dels organs, amb la qual cosa l'individu es cansa més rapid, té menys

forca i se sent menys agil.
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2. Provoca alguns problemes de salut i indefensié davant les malalties.
3. Es relaciona (i molt!) amb els problemes de sobrepes que, a la vegada, tenen

molt a veure amb problemes de cor i la resta d'organs.
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ACTIVITATS

1. Fes un esquema amb tots els conceptes basics del tema.

2. Proposa de cada Capacitat fisica tres exemples esportius on es treballi
cada una d'elles.

Resisténcia Forca flexibilitat Velocitat
1. 1. 1. 1.
2 2 2 2
3 3 3. 3
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3. Tria 5 musculs i digues de quina forma els podem estirar:
- Descripcio de I'estirament.
- Durada de I'estirament.
- Posicio correcta del cos.

Nom grup Descripcié Durada Posicié correcte

muscular
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4. A més de la preséncia de I'activitat fisica, hi ha d'altres elements que
son necessaris per a poder dir que tenim una actitud “saludable”.
Cerca quins habits estan relacionats.

5. Omple Ia seglient taula on expliques I'activitat fisica de I'ultima
setmana i, a partir d'aquesta, defensa si ets una persona sedentaria o

si bé creus que presentes unes actituds “saludables”. A més, raona
també si podries millorar els teus habits generals de salut.

dmcr

Observacions:

Milloraria els meus habits si:
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