Departament d’educació física 

3ESO

TEMA: LA FORÇA
Activitat 1: 

Entreu en aquesta pàgina: http://www.edu365.cat/eso/muds/ed_fisica/forca/index.htm
Contesteu les preguntes següents:

FITXA 1.

1. En aquesta fitxa es defineix la força i ens parla de la contracció muscular. Podeu explicar que és una contracció muscular?

2. Seguint la fitxa 1 us trobareu 3 dibuixos. Quina mena de força es fa servir en cadascuna de les situacions següents?

Dibuix 1:

Dibuix 2:

Dibuix 3:

 FITXA 2.

1. En el món del fitness, què és la hipertròfia muscular?

2. A la cantonada dreta i superior de la vinyeta trobareu un dibuix. Si cliqueu trobareu informació sobre la postura i el to muscular.

Què permet una bona postura?

Expliqueu què és el to muscular?
FIXTA 4.
A la vinyeta 2 “ cal utilitzar tècniques correctes” quins són els consells que es recomanen?

A la vinyeta 3 “no et passis”, quins consells es recomanen?
A la vinyeta 4 “cal també descansa”, quantes hores cal descansar després d’una sessió de força?
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