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Nom:

Exercicis tipus test per valorar la Forca muscular.
Segueix les directrius proposades en I'ordre segiient:
Anota el teu resultat en aquest full i a la pissarra del gimnas.

2. Escalfament individual durant 10 minuts.

1. Pulsacions per minut abans de comencar:

Pulsacions finals a I'acabar:

3. Exercici 1

Mesura de forga maxima o forga
resisténcia dels musculs:

repeticions

Max

Min

equivalent

4. Exercici 2
Flexions de tronc amb pilota de 3k durant [y
45

‘Mesura forga resisténcia dels
masculs:

Flexions de bragos seguides sense parar. .g Yt
[

repeticions

Max

equivalent

Extensions del tronc amb pilota de 3k
durant 30"

Mesura forga resisténcia dels
msculs:

5. Exercid 3 3 repeticions

Max

Min

equivalent

Pulsacions a l'acabar I'exercici anterior:

6. Exercici 4
Triple salt amb la mateixa cama dreta
Mesura forga-poténcia dels misculs:

metres

Max

Min

equivalent

7. Exercici 5 a
Triple salt amb la mateixa cama esquerra
Mesura forca-poténcia dels musculs:

4

Max

Min

equivalent

8. Exercici 6

seguides sense parar r
Mesura forga maxima o forga
resisténcia dels musculs:

Flexions-extensions de bragos al terra j

repeticions

¥

Max

Min

equivalent

9. Pulsacions finals a I'acabar I'exercici anterior:

10. Estiraments finals durant 5'

11 Anota els valors maxims i minims dels teus companys del mateix sexe.
12 Comenta el comportament de les teves pulsacions durant la sessié:

13 Quina és la teva valoracio general respecte els valors del grup?

14 Col.loca el nom correcte dels misculs que han treballat.
14 Afegeix un altre exercici equivalent als realitzats per mesura la forga del mateix grup

muscular,





COM CLASSIFIQUEM LA FORÇA?

Per entendre el vocabulari bàsic quan es parla d'aquesta qualitat física bàsica, cal conèixer dos conceptes:

.La força és el resultat de contraccions i estiraments dels músculs implicats,i també,

.La força es manifesta respecte a tres elements diferents:

LA CÀRREGA que es mou, a la que ens oposem o a la que tractem de vèncer.

EL NOMBRE DE REPETICIONS que el múscul es capaç de realitzar.

EL TEMPS UTILITZAT EN EL MOVIMENT d'una càrrega o en la quantitat total de repeticions.

 La contracció del múscul.

     Cal diferenciar el múscul del cor respecte als músculs esquelètics.

‑El cor presenta diferències morfològiques determinades. El més important que ens cal remarcar és el seu funcionament de caràcter "automàtic" perquè les seves contraccions són involuntàries.

‑El múscul esquelètic és responsable del moviment voluntari i del comportament motor del cos. Fan possible el moviment i els desplaçaments recíprocs entre les diferents "peces" de l'esquelet.

Les parts del múscul tenen:

COMPONENT MUSCULAR( EXCLUSIVAMENT DE FIBRES MUSCULARS)

COMPONENT NO MUSCULAR: 

Els tendons per on s'enganxen a l'os.

L'aponeurosi que són làmines entre os i múscul.
El teixit conjuntiu que cobreix el múscul.

GRÀCIES AL SEU COMPONENT MUSCULAR, el múscul es capaç de contraure's,

GRÀCIES ALS SEUS COMPONENTS NO MUSCULARS, el múscul manifesta un comportament ELÀSTIC.

Per aquesta capacitat de contracció i relaxació es poden donar dos tipus bàsics de tensió muscular que ens interessen especialment a la pràctica:

CONTRACCIÓ ISOMÈTRICA: 

No hi ha desplaçament dels extrems del múscul, la tensió no provoca moviment.

.La part contràctil es tiba i al mateix temps estira la part elàstica. La conseqüència és la               contracció del múscul sense produir moviment exterior.
 Exemples: empènyer un cotxe aturat, mantenir la tensió d'una corda lligada a un punt fix, sostenir una caixa pesant mentre pugem l'escala...

CONTRACCIÓ ISOTÒNICA: 

.La part contràctil es tiba mentre la part elàstica continua en el seu estat normal. Es forma  una cadena on la part contràctil rossega la part elàstica, i aquesta, als ossos on està enganxada produint un moviment determinat. 
Exemples: els llançaments, les flexions de cames.....

(Vegeu l'esquema de la fotocòpia corresponent a les qualitats físiques sessió 7, 17 octubre)

Hi ha desplaçament en aquests tres tipus,

Contracció concèntrica, el múscul es contrau fent que els extrems d'inserció s'apropin.

Contracció excèntrica, el múscul en tensió s'estira fent que els extrems es separin.

Contracció pliomètrica, de forma seguida, el múscul realitza una contracció excèntrica i una concèntrica.

(El coneixement d'aquesta classificació ens permet plantejar el treball pràctic de força  amb un ventall de possibilitats molt gran.) 

Tipus de força.

Aquestes són les formes de manifestació de la força muscular:

FORÇA TÒNICA ( tonicitat  muscular): Es la que necessitem per a mantenir la posició
corporal. ( No oblideu que hi ha una força externa al cos que sempre està present, la força de la "gravetat" ).

FORÇA MÀXIMA: Quan es pretén aixecar o suportar una càrrega molt gran, al límit de les nostres possibilitats. Exemple: Aixecadors de pesos. ( Halterofília ). Exercicis amb pes màxim o submàxim.

FORÇA RESISTÈNCIA: Quan es pretén suportar una càrrega important el màxim de temps possible, o bé, quan el nombre de repeticions augmenta al moure una càrrega mitjana.

Com es veu, en aquesta manifestació també es considera el "temps d'execució" d'un determinat exercici o activitat física i per això s'afegeix el terme resistència. Exemple: Els remers. ( Contracció‑relaxació contínua durant un moviment cíclic i durant un temps determinat )

FORÇA EXPLOSIVA o POTÈNCIA: Quan es pretén moure una massa determinada a la màxima velocitat possible. Aquesta manifestació es troba molt a prop de la velocitat.

Exemple: Llançadors de pes o javelina. Les cames d'un saltador de "triple". El braç d'un jugador de tennis al fer un servei.

Efectes de l'entrenament de la força muscular:

Efectes generals:

.Augment de la massa muscular i desaparició del greix que envolta els músculs.

Aquesta característica és comuna a totes les manifestacions de la força, si bé, cada tipus d'entrenament aporta unes qualitats diferents al múscul implicat:

Efectes dels treballs de força màxima:

.Hipertròfia muscular

.Augment del to muscular

.Pot millorar la capacitat de treball anaeròbic del múscul

.Augment del nombre de capil.lars de sang que arriben al múscul

.No augmenta especialment la quantitat d'oxigen que arriba per alimentar el múscul    

.No té cap influència sobre el sistema respiratori ni millora les condicions del cor

Efectes dels treballs de força resistència:

.Millora la capacitat muscular de treball en condicions difícils  de proveïment d'energia

.Millora la capacitat anaeròbica

.Augmenta el volum muscular

.Millora la capacitat d'aprendre un moviment determinat. Les terminacions nervioses que donen les ordres al múscul perquè reaccioni, faciliten l'eficàcia dels moviments

Efectes de l'entrenament de potència:

.Millora el volum i el to dels músculs

.Millora la capacitat anaeròbica

.Aquesta manifestació de la força es caracteritza sobretot per millorar la capacitat reactiva i per facilitar l'ús de la força de manera dinàmica, en moviment.

"Els aixecadors de pes tenen molta força, però solament la poden aplicar per exercicis molt concrets i en moments limitats.

En canvi, els músculs "potents" tenen menys força, però es poden aplicar a moviments i exercicis més variats"   

RESPON LES QÜESTIONS SEGÜENTS:

1‑ Creus que un jugador de tennis té el braç dominant més musculat que l'altre? Per què?.

2‑ Col.loca en cada cas els dos tipus de força que creus són més importants:

       Aixecador de pes (esport basc)

       Gimnasta de gimnàstica esportiva

       Boxejador de "pesos pesants"
       Saltador de perxa

       Jugador de rugbi

3‑ Especifica en cada cas si es tracta d'una contracció concèntrica o excèntrica:

a) Posició: Suspès de l'escala del gimnàs pels braços,

   Moviment: quan puges el cos per flexionar els braços,

             els músculs flexors estan en contracció............

             i quan baixes el cos estirant els braços,

             els músculs flexors estan en contracció...........

b) Posició: Estirat al terra panxa per avall amb els peus fixats a l'espatllera,

   Moviment: quan puges el tronc cap a l'espatllera,

             la musculatura dorsal del tronc està en contracció..................,

             i quan baixes el cos cap al terra, 

             els músculs dorsals estan en contracció...........

c) Posició: Estirat amb l'esquena al terra amb una pilota pesant agafada per les mans,  

   Moviment: quan estires els braços per pujar la pilota,

             els extensors dels braços estan en contracció.....

             i quan flexiones els braços per baixar la pilota cap al cos,

             els extensors estan en contracció .............

d) Posició: Estirats al terra panxa per avall amb uns pesos fixats als turmells,

   Moviment: quan flexiones la cama apropant els turmells,

             els flexors de la cama estan en contracció........

             i quan deixes baixar els peus cap al terra,

             els músculs flexors estan en contracció ..........  

La fuerza:  Producir un movimiento.

[image: image5.jpg]m&% o ejercicios
~a manos libres

Ejercicios de fuerza
por parejas.

Sobrecargas o

aparatos simples
e Balon medicinal
® Pesas o halteras

Sl g tiny
Trabajo isocinético

S 2o
‘ Pliometria I
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