LA FORÇA
1- DEFINICIÓ DE LA FORÇA
La força és la qualitat física que ens permet realitzar una acció muscular per vèncer una oposició.

L’oposició que s’ha de vèncer pot ser gran o petita. L’acció muscular realitzada es fa mitjançant una contracció del múscul. Quanta més contracció es realitza, més força fem.

2- QUI FA SERVIR LA FORÇA
· Un  saltador d’atletisme – l’atletisme

· Un llançador d’atletisme – l’atletisme

· L’escalador – l’escalada

· Un remer – el rem

· Un judoka – el judo

· L’halterofilista – l’halterofília

· El jugador de rugbi – el rugbi

· El culturista – el culturisme

3- TIPUS DE FORÇA
3.1. FORÇA MÀXIMA: És la màxima força que pots realitzar. L’oposició que s’ha de vèncer és molt elevada, la màxima possible. Un exemple d’esport en què s’utilitza aquest tipus de força és l’halterofília.
3.2. FORÇA EXPLOSIVA: És un exercici de força realitzat a màxima velocitat. També se l’anomena potència. L’oposició que s’ha de vèncer és molt petita. Un exemple d’esport en què s’utilitza aquest tipus de força és el llançament de javelina en l’atletisme.

3.3. FORÇA RESISTÈNCIA: Desenvolupem força resistència per vèncer una oposició de caràcter mitjà. La característica fonamental d’aquest tipus de força és que es realitza durant un temps prolongat i de forma continuada. Exemples d’esports on s’utilitza aquest tipus de força són el judo i el rem.

4- COM AFECTA L’ENTRENAMENT DE LA FORÇA EN EL NOSTRE ORGANISME?
· Augmenta la grandària de les fibres musculars i, per tant, augmenta la grandària del múscul (hipertròfia muscular).

· Augmenta la grandària dels tendons.

· Entren en funcionament les fibres musculars que estaven inactives.

· El múscul augmenta les seves reserves d’energia.
5- COM POTS MILLORAR LA TEVA FORÇA?
· Mitjançant exercicis on has de vèncer el teu propi pes corporal: flexions de braços, abdominals, esquats, multisalts, multillançaments, etc.

· Mitjançant exercicis on has de vèncer el pes d’un company: transports, jocs de lluita, etc.
· Mitjançant exercicis amb material divers: pilotes medicinals, cintes elàstiques, manuelles, barres, discs i peses, etc.
FEINES

1- Elabora un quadre sobre els tipus de força on s’especifiqui el tipus d’oposició que s’ha de vèncer, les característiques de cada tipus de força i un exemple d’esport.

PREGUNTES

1- L’oposició que s’ha de vèncer en la força explosiva és mitjana.

Cert             Fals

2- Com s’anomena el fenomen mitjançant el qual el múscul augmenta la seva grandària?
3- La força és una de les quatre qualitats físiques bàsiques.
  Cert             Fals

4- Mitjançant un bon entrenament de la força el múscul pot augmentar les seves reserves de...
a- oxigen

b- energia


c- lactat

d- fibres
5- Escriu un tipus d’exercici que pots utilitzar per millorar la teva força i on s’hagi de vèncer l’oposició d’un company. 

ENLLAÇOS
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