EDUCACIÓ FÍSICA                                                                                                                                                2n d’ESO


GUIA PER PREPARAR EL CONTROL TEÒRIC DE LA  3ra AVALUACIÓ
PREGUNTA 1: Què és la condició física?

RESPOSTA > És l’estat de forma de la persona. Es basa en el nivell que cadascú té de les quatre qualitats físiques: la força, la resistència, la flexibilitat i la velocitat.

PREGUNTA 2: Esmenta els diferents tipus de qualitats físiques (filles)

· Resistència aeròbica.

· Resistència anaeròbica.

· Força explosiva.

· Força resistència.

· Força màxima.

· Velocitat de desplaçament.

· Velocitat de moviment.
· Velocitat de reacció.

· Velocitat resistència (apareix al llibre, però no l’hem treballada i portaria a confusions, per tant, és com si no existis)
· Flexibilitat dinàmica.

· Flexibilitat estàtica.

PREGUNTA 3: Identifica quina qualitat física està treballant la persona de la imatge (filla).

Tindreu una llista d’imatges numerades i una graella per respondre. Atenció!!! És possible que els números no siguin seguits. Per exemple:

	Imatge n.
	Qualitat
	Imatge n.
	Qualitat

	1
	
	4
	

	5
	
	7
	

	13
	
	16
	


PREGUNTA 4: Identifica si està treballant la força o la flexibilitat i quin múscul (o grup de músculs) treballa.
Tindreu una llista d’imatges numerades i una graella per respondre. Atenció!!! És possible que els números no siguin seguits. Per exemple:

	Imatge n.
	Qualitat
	Múscul
	Imatge n.
	Qualitat
	Múscul

	1
	
	
	4
	
	

	5
	
	
	7
	
	

	13
	
	
	16
	
	


PREGUNTA 5: Explica com s’ha de prendre la freqüència cardíaca i resol un cas pràctic sobre el control de la freqüència cardíaca (FC) per saber si el treball és aeròbic o anaeròbic. 
Explicació: per prendre la FC cal:
· Posar els dits índex i cor al canell o coll.

· Començar a comptar per 0, 1, 2, ….
· Comptar una part d’un minut i multiplicar pel nombre de vegades que aquesta part està en un minut:

· 6” x 10
· 10” x 6
· 15” x 4
· 20” x 3 

EXEMPLE:

L’Olga, una noia de 3r d’ESO (15 anys), després de fer un exercici físic s’ha pres la freqüència cardíaca i ha comptat en 6 segons, 17 batecs. Quin tipus de resistència ha treballat?
PRIMER: Calculem els batecs per minut (bpm) > 17 x 10 = 170 bpm
SEGON: Recordem que la FC màxima = 220 –edat > FCmàx= 220 –15 = 205 bpm> 100%
TERCER: Calculem a quin  % ha treballat, ja que per sota del 80% serà un treball aeròbic i per sobre del 80% serà anaeròbic. 
170 bpm / 205 bpm = x / 100 
(170 *100) / 205 = 82,9 %
QUART:responem el problema. 
Com que ha treballat al 82, 9%, podem afirmar que ha treballat per sobre del 80% i per tant diem que ha treballat la resistència anaeròbica.
