AMBITS DE L’ACTIVITAT FiSICA

Activitat fisica: accio orientada a la consecucié d’'uns objectius a través del
moviment. Accio corporal a través del moviment...intencional o no.

Esport: terme polisémic amb diferents significats, des de I'exercici fisic
practicat informalment per moltes persones fins I'esport de competicid i alta
competicio institucionalitzat. Totes aquestes practiques tenen en comu tres
elements ( I'exercici fisic, el joc i la lluita /concurs /competicio).

En els darrers anys la cultura fisica ha anat adquirint una gran dimensio
social. Tothom ha pres consciéncia de la importancia d’atendre les necessitats
dels cos, ja sigui per mantenir una forma fisica idonia, per assolir una imatge
determinada o per prevenir malalties relacionades amb el sedentarisme (estil
de vida on predomina la inactivitat fisica). Es per aixd que la cura del cos
demana un exercici fisic i uns habits d’higiene i salut concrets. Tot plegat
conforma una cultura fisica que cal comencgar a promoure des de ben petits i
des de diferents ambits.

¢ Ambit de rendiment

- Es busca el maxim rendiment.

- Incrementa la capacitat d’obtenir resultats.

- Adquireix molta importancia la competicio i el fet de guanyar.

- Es busca la perfeccio técnico-tactica.

- Es busca un perfil d’atleta amb una condicié fisica adequada a cada
modalitat esportiva.

Exemple de sessio: exercicis tecnico-tactics de qualsevol esport combinats
amb activitats de competicio i partit a “X” punts.

¢ Ambit educatiu

- S'utilitza I'esport, el joc, les activitats a la natura i el treball de condicio
fisica per aconseguir valors de desenvolupament personal i social.

- Esdevenen molt importants qualitats com: I afany de superacio,
acceptacio de normes, la perseverancga, la superacio dels limits a través
de I'esforg , la honestedat, la lleialtat, la maduresa i autonomia...

- Es treballa el respecte a la persona i als companys, la tolerancia d’ un
mateix i vers els altres, el treball en equip, la responsabilitat, la
cooperacio, I'autodisciplina, els habits d’higiene...

Exemple de sessio: jocs i activitats on es treballen aquests valors i qualitats




e Ambit de salut

- Prevencié de malalties relacionades amb el sedentarisme (obesitat i
malalties cardiovascular).

- Adquisicié d’'una condicié fisica desitjable.

- Utilitzacio del temps lliure de forma constructiva.

- Creaci6 d’habits saludables acompanyats d’'una dieta equilibrada.

- Desenvolupament harmonic de I'individu.

Exemple de sessio: classes de manteniment per gent gran, activitats dirigides
tipus gimnas ( aerobic, zumba, yoga, pilates, steps...), exercicis amb material
divers (manuelles, cercles de pilates, cordes, pilotes medicinals...)

e Ambit del lleure

- El més important en aquest ambit és divertir-se i passar-s’ho bé. No es
planteja cap repte ni meta.

- Toti que també es treballen alguns valors, no es busca la superaci6 de
limits, ni 'esforg ni la perseveranga; simplement 'oci i la diversio.

Exemple de sessio: exercicis i activitats que heu fet als casals/ esplai/ scouts o
inventades on només busquem la diversio.




