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1.

Escriviu el nom dels ossos senyalats en 1’esquema segiient:
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Criteris d’avaluacio
De vuit @ deu T€SPOSTES COTTECLES .....uvvrrerrereeriieiiaiiiiiiieeeeeeeeeaenaiieriereeeeeeeeesanns 1 punt
SiS O Set IeSPOSLES COITECTRS ..ooiiivuuiiiiiiiiiiieeteiiiiiiiiiiiiteeteee e e et eeeeeeeeeans 0,5 punts

Menys de SiS TeSPOStES COITECTRS ...uuuuuiirrrirreeterriaiiiiiiiierieeeeeeeeaaeinrirreeeeeeeeesens 0 punts



2. Relacioneu les classes d'esports de la columna de I'esquerra amb els exemples d’esports de
la columna de la dreta. Per fer-ho escriviu, a les caselles de sota, el nimero de la classe (1, 2,
3, 4) que correspon a cada exemple.

[1 punt]
a) Beisbol
b) Natacio
c) Rafting
1. Esports individuals d) Futbol
2. Esports d’equip e) Judo
3. Esports de lluita f) Boxa

4. Esports a la natura 8) Hipica
h) Hoquei sobre gel
i) Atletisme

j) Escalada
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Criteris d’avaluacio

De vuit a deu reSpostes COITECLES ........ccouiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiec e 1 punt
SiS O Set TeSPOSTES COTTECEES ...uieeeeeeieieieiiiiiiiiiiieieieiiieiieieieiei ettt 0,5 punts
Menys de sis 1eSpOStes COITECTES ........cooviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii i 0 punts

3. Esmenteu DOS tests o proves fisiques ttils per a valorar les qualitats fisiques segiients:
[1 punt]

a) Forca: flexio de bracos, abdominals durant trenta segons, salt amb els peus junts,
llancament de pilota medicinal.
b) Resistencia: cursa de llancadora (course-navette), test de Cooper, test 1 km.

¢) Velocitat: test de 30 m, 10x 5 m, velocitat gestual (tapping test).

d) Flexibilitat: flexio de tronc assegut (sit and reach), maxima flexi6 de tronc, rotacio
d’espatlles.

Criteris d’avaluacio

De sis a vuit reSpOStes COITECTES .......coeeiviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeees 1 punt
Quatre O CINC IESPOSLES COTTECLES ....uuuuuuniniiiiaaeaeaeaeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees 0,5 punts
Menys de quatre reSPOSteS COITECLS ......ueereriiriiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeneiiiieieeeeeeeeeeenns 0 punts



Digueu a quin principi de I'entrenament correspon cadascuna de les pautes o situacions
seglients:

[T punt]

a) La primera setmana entrenarem cinc dies; la segona, set dies; la tercera disminuirem
els descans i la quarta setmana augmentarem la intensitat.
Principi de la continuitat.

b) Dilluns, resisténcia aerobica; dimarts, joc aerobic; dimecres, resistencia aerobica;
dijous, forca general; divendres, jocs aerobics.
Principi de la varietat.

¢) La Maria, per la seva algcada, ha de llancar a cistella en suspensio.
Principi de la individualitzacio.

d) Un futbolista pot presentar un consum d’oxigen maxim de 55 (mL/kg)/min corrent i
de 40 (mL/kg)/min nedant.

Principi de l'especificitat.

Criteris d’avaluacio

Tres 0 quatre respostes COITECTES ........oooviiiiiiiiiiiiiiiiiiiii i 1 punt
Dues reSpOSteS COTTECTRS ..vvuuuuniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieie ettt ettt e eeeenanie e eeees 0,5 punts
Menys de dues reSPOSLES COTTECEES .......uvrrrreeteriiiiiiiiiiiirieeeeeeeeeaeiniirreeeeeeeeeeenns 0 punts

Relacioneu les categories de qualitats fisiques de la columna de l’esquerra amb els exem-
ples de la columna de la dreta. Per fer-ho escriviu, a les caselles de sota, el namero de la
categoria (1, 2) que correspon a cada exemple.

[T punt]

a) Equilibri

1. Qualitats fisiques basiques b) Flexibilitat
c) Forca
2. Qualitats fisiques secundaries d) Percepcio
(qualitats coordinatives) e) Resisténcia

f) Diferenciacié quinestesica
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Criteris d’avaluacio

CiNge O SiS TESPOSLES COTTECLRS ...uuuuniiiiiiiiiiiieieeeieee e e e e et e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeereneeeees 1 punt
Quatre O tres TeSPOSLES COTTECLRS .....uuuuuuuiuiaieaeaeaaeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees 0,5 punts
Menys de dues reSPOSteS COITECEES  ....uvrerreeiirrieiieiiiiiirieeeeeeeeaaeiriereeeeeeeeesenns 0 punts



6. Digueu quin aparell o sistema ordena els moviments de 1’ésser huma i quin s’encarrega de
portar els nutrients (aliments) fins a la zona del cos on es realitza 'activitat fisica.
[1 punt]

L’aparell o sistema que ordena els moviments és el sistema nervios.

L’aparell o sistema que s’encarrega de portar els nutrients (aliments) fins a la zona
d’activitat fisica és I’aparell circulatori.

Criteris d’avaluacio

DUues reSPOSLES COTTECEES ...uuuuiiiiiiiieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeieteieteiee e 1 punt
Una reSpoSta COTTECTA ..oeevvruiuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieee ettt ettt e eeeenaaie e eeees 0,5 punts
Cap TESPOSLA COTTECEA .vvvvvrrireiniiiiiiiiieee e e e e e e e et et e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenenenes 0 punts

7. Enumereu els TRES periodes de la planificacié de temporada d'un esport.
[1 punt]

Periode preparatori, periode competitiu, periode transitori.

Criteris d’avaluacio

Tres reSPOSteS COITECTES ......coiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 1 punt
DUues 1€SPOSLES COTTECLRS ...uuuiiiieiieeeieieieiiiiiiieiei ettt 0,5 punts
Menys de dues reSpOStes COTTECTES ......ccuuiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeniieeeeeeiiteeeeieeeens 0 punts

8. Esmenteu TRES tipus de velocitat.
[1 punt]

1. Velocitat de reaccio.
2. Velocitat gestual, d’acci6 o aciclica.
3. Velocitat de desplacament, ciclica o freqiiencial.

Criteris d’avaluaci6

TreS IreSPOSTES COTTECTES .vuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiee e ettt eeetiniie e e e eeennnaeeeeeees 1 punt
Dues 1eSPOSLES COTTECEES ....uuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiieeieteieieie et 0,5 punts
Menys de dues reSPOSteS COTTECERS .......everreriirrrmniiiiiiiiiiieeeeeeeeeaaiiiirreeeeeeeeaeenns 0 punts



9. Enumereu les fases de que consta un escalfament.
[T punt]

1. Posada en accid.

2. Estiraments.

3. Exercicis generics.
4. Exercicis especifics.

Criteris d’avaluacio

Tres 0 quatre resSpoSteS COITECTRS .....ooiiiiiiuuuiiiiiiiiiiiiieieeieiiiiieeeeeeteriie e eeeenaes
DUES TSPOSTES COTTRTLRS ....vveiiiiiiiiieeeriiiiieeeeeiitteeeeeiireeeeeeirteeeeeenrteeeeesnneeeeens
Menys de dues reSPOSteS COTTECERS .......eueerieriirrniiiumiiiiieieeeeeeraanaiiiiieeeeeeeeeeaaaaans

1 punt
0,5 punts
0 punts

10. Esmenteu QUATRE activitats o esports que es realitzen amb acompanyament musical.

[T punt]

Gimnastica ritmica, nataci6 sincronitzada, balls de salo, patinatge, aerobic, aerobic

amb bicicleta (spinning), graons (steps), etcétera.

Criteris d’avaluacio

Quatre O tres reSPOStES COITECERS ......vutrierertieriiiiiiiiiiieieeeeeeeenaariirrreeeeeeeeeeennanns
Dues reSPOSteS COTTECERS .evvvvuuuniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiee ettt ettt e eeetrnaieeeees
Menys de dues reSPOSteS COITECTRS ......uurrerieriirreiiiiiiiieeteeeeeeeenieiinrreereeeeeeeeeaanns

1 punt

0,5 punts

0 punts






*MCMVII =

L'Institut d’Estudis Catalans ha tingut cura de la correccié linguistica i de I'edicié d’aquesta prova d’accés



