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         Escola Anoia

PREGUNTES TEMARI 3r ESO                                          Àrea educació física

Anota el tema i copia la pregunta (color diferent) abans de respondre .

FORÇA

1. Definició de força.
2. Anomena accions quotidianes i  5 esports on s’utilitzi la qualitat física de la força.
Quina % de força utilitzen la gent per fer les tasques quotidianes ? I un esportista ?
3. Què és la contracció muscular ? I el to muscular ?

4. Com és possible que una fibra muscular pugui produir moviment ?

5. Fes un petit esquema amb els tipus de contracció muscular explicant les diferències.

6. Diferencia entre força màxima, força explosiva i força resistència.
7. Què és la hipertròfia muscular ?

8. Què son els músculs agonistes i els antagonistes ? Quina funció tenen els músculs fixadors ?

9. Anomena i explica 6 factors que condicionen el nostre nivell de força.

10. Quin % de pes o sobrecàrrega es treballa en cada tipus de força ? Explica per  què hi ha diferències entre el nombre de repeticions, les sèries i el temps de pausa de recuperació segons el tipus de força (veure quadre dossier)

11. Què és una biòpsia muscular ? 

12. Què és l’atròfia muscular ?

13. Hi ha diferències entre homes i dones respecte al nivell de força ?
14. Quins sistemes d’entrenament s’utilitza per millorar la força ? 

15. Anomena 5 mètodes per entrenar la força.

16. Què vol dir que hem d’alternar i progressar les càrregues de treball ? Quina és la millor etapa en que millora la força i es recomana entrenar-la ?

17. Quina és l’etapa en que millora la força i es recomana entrenar-la ?

18. Què és una rampa ? Quina altre nom rep ?

19. Llegeix l’article “El culte el cos”. Què és el culturisme i el fitness ?
Contesta la pregunta 1 i la 2.

20. Cerca què és la vigorèxia.
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