RESISTÈNCIA I FORÇA: exercici                              3r d'ESO                      3a avaluació

NOM: ___________________________________ CURS: __________ DATA: ________

Exercici 1: completa. Contesta al costat de les preguntes.

1. Si faig un exercici que consumeix energia procedent de la fosfocreatina... és la primera via, per tant miro el gràfic de dalt a l'esquerra i ...

a) Quan temps com a màxim podré treballar? 10 segons com a màxim

b) Quin tipus de resistència estic treballant? Anaeròbica alàctica

2. Si faig un exercici que consumeix energia procedent de la glucosa... és la segona via, per tant miro el gràfic de dalt a la dreta i ...

a) Quan temps com a màxim podré treballar? Entre 10 segons i un minut 

b) Quin tipus de resistència estic treballant? Anaeròbica làctica

3. Si faig un exercici que consumeix energia procedent de la glucosa en presencia d'oxigen... és la tercera via, per tant miro el gràfic de baix a l'esquerra i ...

a) Quan temps com a màxim podré treballar? Entre 2 i 10 minuts

b) Quin tipus de resistència estic treballant? Potència aeròbica

4. Si faig un exercici que consumeix energia de la glucosa i els greixos en presencia d'oxigen... és la tercera i quarta via juntes, per tant miro el gràfic de baix al centre i ...

a) Quan temps com a màxim podré treballar? Entre 10 minuts i 2 hores

b) Quin tipus de resistència estic treballant? Capacitat aeròbica

Exercici 2:

En Ricard i l'Olga surten a córrer junts. En Ricard té 20 anys i l'Olga 40. Quan acaben de córrer en Ricard es mesura els batecs i compta 164 bpm (batecs per minut). L'Olga compta, durant 20 segons, 42 batecs.

a) Calcula la intensitat de tots dos (el % del màxim al que han acabat).

b) Quin tipus de resistència ha treballat en Ricard?

a) Ricard

FCmàx = 220 – 20 anys = 200 bpm (batecs per minut) o ppm (pulsacions per minut)

  x%     = bpm en acabar l'exercici ;     x%     =    164 bpm    ; x = 100 * 164   ;  x = 82 %

100%                   FCmàx                   100%         200 bpm                    200

Olga

FCmàx = 220 – 40 anys = 180 bpm

Els batecs estan presos en una fracció de minut, per tant s'han de calcular els bpm (batecs per minut) > 42 batecs en 20 segons > 42 * 3 (vegades 20s en 1 minut) = 126 bpm

  x%     = bpm en acabar l'exercici ;     x%     =    126 bpm    ; x = 100 * 126   ;  x = 70 %

100%                   FCmàx                   100%         180 bpm                  180

b) En Ricard ha treballat al 82%. Si recordem la gràfica, està en l'interval 80% - 90% que correspon al treball de la resistència anaeròbica làctica.

Exercici 3: completa. Contesta al costat de les preguntes.

1. Si estic assegut en una cadira i aixeco la cama fins posar-la paral·lela a terra...

a) Quin múscul és l'antagonista? isquiotibial

b) Quin tipus de contracció fa el múscul agonista? Isotònica concèntrica, ja que al aixecar la cama les fibres del quàdriceps s'acosten.

2. Si mantinc la cama recta (paral·lela al terra) durant deu segons...

a) Quin és el múscul agonista? El mateix que l'aixeca. El quàdriceps

b) Quin tipus de contracció fa el múscul agonista? Isomètrica, ja que al mantenir-se quieta la cama 10 segons les fibres del quàdriceps mantenen la seva longitud. Ni s'acosten ni s'allunyen.

Exercici 4: contesta a darrere.

En Pep aixeca amb el bíceps 20 Kg i la Marta 15 Kg. Si la Marta és capaç de pujar a l'escala horitzontal del gimnàs més vegades que el Pep, per què deu ser? Podem dir que el Pep és més fort?

La Maria ha de pesar menys que el Pep. Si té menys força absoluta (15 Kg enlloc de 20 Kg) i es capaç de pujar més vegades, ha de tenir més força relativa. 

Podem dir que en Pep és més fort de forma absoluta, però en relació al seu pes.

Recordem que és la valoració d'un múscul: el bíceps i que no es pot fer extensiu als altres músculs. Podria ser que en Pep fos més fort de quàdriceps tant de forma absoluta com relativa. 

