“ A continuaci6 pots observar alguns moviments esportius. Escriu a sota de cadascun
guin tipus de forga s'esta desenvolupant.

ll Sopa de lletres definida. Escriu les respostes correctes a les preguntes que et
plantegem a continuacio. Posteriorment cerca-les en la sopa de lletres.

Escurgament de la longitud d’un mdscul:
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Nom que reben els musculs encarregats del
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Cadascuna de les vegades que realitzem un
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Arriben als musculs i s6n els encarregats de
transmetre les ordres que el nostre cerveli
€labora; .o
Es I'estat de contraccié constant que té un
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l! Seguidament et mostrem tres columnes. A la primera hi pots trobar els tipus
diversos de forga, amb un nlmero a I'esquerra. A la segona, un exercici per
desenvolupar alguns d'aquests tipus de for¢ca. Finalment, a la tercera, hi ha una
caracteristica tipica de |'exercici.

Escriu en els espais de punts el nimero que correspongui, assignant d'aquesta
manera a cada tipus de forga un exercici i una caractetistica:

Tipus de forga

Exercici

Caracteristica

. Forga explosiva

. Forga resisténcia
. Forca maxima

. Forgca explosiva

. Forca resisténcia

. Forga maxima
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. Forga explosiva

Exercici zona lumbar
Empényer una paret
Abdominals

Llancament de
javelina

Sait endavant

Llangament de
pilota *

Aixecament de
pesos amb el
maxim pes

........

Una sola repeticié

Moviment de forca
general,-s’implica
una gran part de la
musculatura
corporal.

Moviment molt rapid
25 - 30 repeticions
Recuperacié curta

;. Molt poc pes

No hi ha moviment,
perd si que es
desenvolupa forga




!! En les frases seglents, omple els espais buits amb la paraula que correspongui:

» En I'entrenament de for¢a augmenta la capacitat de .............. de les .....ceueee.n.
musculars. A més del volum del ventre muscular, també es reforcen els ............... ,
que augmenten llur consisténcia.

P Per millorar la forga podem emprar metodes diversos. Un d’ells consisteix a realitzar
un circuit de diverses ........u.eveuin, En cadascuna farem un exercici. Es un bon
métode per millorar la forga ................. .

D Una altra manera de millorar la for¢a consisteix a emprar pesos o sobrecarregues:
les manuelles, les barres i les ....oveeveiiiennnns de musculacié sén components
habituals de qualsevol gimnas.

ﬂ Respon les qliestions seglients:

P Per qué creus que quan treballes la forga és Important seguir acuradament els
consells del professor 0 de I'entrenador? ..ovevrii e e

B Per qué creus que un ltangador de javelina necessita més forca explosiva que forga
= 13- 175

P Per qué creus que tenir un nivell de forga acceptable és important per a la salut de
L= 0= =T ] T R reaverrennrrann

............................................................................................................................

X Comprova els teus coneixements

De les tres respostes a cada pregunta, ncmés una és correcta. Encercla-la.

1 Per treballar la forga explosiva...
a. ...l'oposicid a véncer ha de ser maxima.
b. ...la velocitat del moviment ha de ser molt elevada.
¢. ...hem de realitzar I'exercici durant un periode de temps prolongat.

2 Un dels efectes de |'entrenament de forga és...
a. ...'augment de la mida de les articulacions i de la musculatura.
b. ...I'augment del gruix de les fibres musculars.
c. ...I'augment de la irrigacié sanguinia cap a les fibres musculars.

3 Els multisalts o eis multillangaments ens poden servir per millorar...
a. ...la forga maxima.
b. ...l1a forga resisténcia.
¢. ...la forca explosiva.

LA VELOCITAT
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nSopa de lletres definida. Primer omple ¢ls espais en blanc amb la paraula
adequada, després, cerca totes aquestes paraules en la sopa de lletres.

D La velocitat &s una gualitat gue es troba directament relacionada amb els sistemes
FMALOS L

P Creemles ordresenel ....ccoveveennens ies
propaguen en forma d’impulsos nerviosos.
Aquests impulsos es transmeten a través
deles .iiniiiicernn , cél-lules basiques
del sistema nerviés. Finalment, innerven
(€S tveieeirieeees musculars i en
provoquen la contraccié.

D Els misculs tenen dos tipus basics de
fibres: rapides i lentes. Les persones amb
més fibres rapides son, en general, més
........................ Per contra, les persones
amb més fibres lentes sén, en general,
MES wivrererreirrnersreasens .
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“ A continuacid, pots trobar alguns dibuixos que representen alguns moviments
esportius. Al seu costat hi ha uns quadres en qué has de valorar la importancia que en
ells té cadascun dels tipus de velocitat. Empra el codi seglient:

... Tres asteriscs (***) si és fonamental per a aguest esportista.
... Dos asteriscs (**) si és forga necessaria.

... Un asterisc (*) si és una mica necessaria.

... Un punt (*) si no la necessita en absolut.

Observa 'exemple segilent:

Moviment Velocitat Velocitat de Velocitat
esportiu de reaccio desplacament - gestual

(***) (***) (*)




