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Educacio fisica
Serie 1

SOLUCIONS,
CRITERIS DE CORRECCIO
I PUNTUACIO

INsTRUCCIONS
Contesteu els exercicis en el quadern de respostes, llevat de les qiiestions 1, 2, 3 i 4, que s’han

de contestar en el mateix full d’enunciats. (En cap cas no es corregiran les respostes escrites
en un lloc diferent del que s’ha indicat.)
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1. Escriviu el nom de les articulacions senyalades en 'esquema segtient. (Contesteu 1’exercici
en aquest mateix full.)

[T puni]
ﬁ . Espatlla/Hombro
Colze/Codo
Canell/Murnieca
Maluc/Cadera

Genoll/Rodilla

Turmell/Tobillo

Criteris d’avaluacio

De quatre a sis 1eSpOStes COITECTES ......coevvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeees 1 punt
Tres 1eSPOStES COITECTOS ....ceiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeiiiiiiiiiie e e eee e e e 0,5 punts
Dues, una o cap reSposta COITECEA .........ccccevviiiiiiimiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeee e 0 punts



2. Marqueussi és vertader o fals que els esports, les modalitats o les activitats fisiques segiients
es duen a terme amb suport musical. (Contesteu l'exercici en aquest mateix full.)

[1 punt]
Vertader | Fals
Natacio X
Gimnastica ritmica X
Anelles X
Karate X
Balls de sal6 X
Golbol (goalball) X
Nataci6 sincronitzada X
Aerdbic X
Aerobic amb bicicleta (spinning) X
Beisbol X

Criteris d’avaluacio

De vuit @ deu TeSPOSTES COTTECLES ......uvrierierterreriiiiiiiiiieeteeeeeeaenaeinriereeeeeeeeasanns 1 punt
SiS O Set IeSPOSLES COITECTRS ..oiiiiviuiiiiiiiiiiieeteriiiiiiiieer et eeeeeeeeseiiareereeeeeeeeeeeans 0,5 punts
Menys de SiS reSPOStES COITECTRS ...uuuuuiirrierreetieriaiiiiiiiieiteeeeeeeeeaeiiiiereeeeeeeeeeenns 0 punts

3. Relacioneu les qualitats fisiques basiques de la columna de 'esquerra amb els exemples
d’esports o practiques esportives de la columna de la dreta. Per fer-ho escriviu, a les caselles de
sota, el nimero de la qualitat corresponent (1, 2, 3 0 4) a cada lletra (en aquest mateix full).

[1 punt]

a) Halterofilia

b) 100 m llisos d’atletisme
1. Forca ¢) Gimnastica ritmica
2. Resisténcia d) Llancament de javelina
3. Velocitat e) Judo
4. Flexibilitat f) Marato

8) Escalada
h) Raids

1] p3| o4 a1 o[1] Nz o[1] w2

Criteris d’avaluacio

De sis a vuit 1eSPOSteS COTTECTES ...ceeevviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeees 1 punt
Quatre O CiNC TeSPOSLES COTTECTRS ..cuuvriiiiiiiiiiiiiiiiiiiee ettt et ee e e 0,5 punts
Tres 0 Menys reSPOStES COTTECERS ..occeiiiiiiiiiiimimmiiiiiiiiiieie e e e e e eeeeeeeeaes 0 punts



4. Indiqueu quin grup muscular exercitem principalment en els exercicis de musculacio
segiients. (Contesteu l'exercici en aquest mateix full.)

[1 punt]

Pectoral

Isquiotibials, glutis

Quadriceps
Criteris d’avaluacio
Tres 0 quatre reSPOSteS COITECTRS ....uuuurirrrirreeteriiiiiiiiiiiitieeeeeeeeeeeniirreeeeeeeeeeenns 1 punt
Dues reSpOSteSs COTTECTRS ..vuuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieie ettt ettt eeeerrane e eeees 0,5 punts

Menys de dues 1eSPOSTES COITECES ......c.ueruriruierreerieriietenienieenteereeeeeeresnenaeens 0 punts



5. Enumereu TRES esports individuals, TRES esports d’equip i TRES esports de lluita.
(Contesteu aquest exercici en el quadern de respostes.)

[1 punt]

Esports individuals: atletisme, natacio, ciclisme, gimnastica esportiva.
Esports d’equip: futbol, basquet, voleibol, rugbi, handbol.
Esports de lluita: judo, boxa, karate, lluita 1liure.

Criteris d’avaluacio

De siS @ NOU IeSPOSTES COTTECTES ..ovvvuuuniiiiiiiiiiiiiieiiiiiiiiiiee ettt eeeerrnie e eeees 1 punt
Quatre O CINC IESPOSLES COTTECLES .....uuuuuuiiiiiiiiiiieieieieiieeeieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees 0,5 punts
Tres 0 menys reSPOSteS COITECERS .....cceiiiiiriuuuiiiiiiiiiiiiienieiiiiiiieeeeeeeeiiiieeeeeens 0 punts

6. Esmenteu QUATRE metodes d’entrenament de les diferents qualitats fisiques basiques.
(Contesteu aquest exercici en el quadern de respostes.)

[1 punt]

Metode continu, meétode intervalic, metode de repeticions, metode de competicio.

Criteris d’avaluacio

QUALTE TESPOSLES COTTRCERS ..vvvuiiiiiiiiiiiieeeeeeeee e e e e e e e e e e e e e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaeeees 1 punt
Dues 0 tres reSpOSteS COITECLES ...coevveiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeieeeeeees 0,5 punts
Menys de dues reSPOSLES COTTECERS .......uvrerreriirrrmrniiiiiiiiiieeeeeeeeeaaiiiirreeeeeeeeaeens 0 punts

7. Expliqueu els principis de 'entrenament segiients. (Contesteu aquest exercici en el qua-
dern de respostes.)
[1 punt]

a) Principi de la individualitzacio.
Tots els organismes son iguals en el sentit més general, pero son diferents des del
punt de vista funcional (entrenament). Per aixo0, les carregues d’entrenament
s’han d’establir d’acord amb les possibilitats individuals funcionals de I’organisme
i segons l'etapa de desenvolupament en que ens trobem.

b) Principi de la continuitat.
Es necessari entrenar regularment perque 1’organisme aconsegueixi adaptar-se a
I’esforg o la situacid, i provocar una millora en el seu rendiment.

¢) Principi de la progressio de la carrega.
Perque el rendiment vagi millorant cada cop més cal que ’esfor¢ creixi progres-
sivament.

Criteris d’avaluacio

Tres reSPOSteS COITECTES .....ccoiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 1 punt
DUeS 1€SPOSLES COTTECLRS ...uuuiiiieeieeeieieieieiiiiieieiei ettt 0,5 punts
Una 0 Cap reSPOSta COITECEA ..oovvvvuuuiiiiiiieieeteiiiiiiiiiiiieeteeeeeeeesiinrirreeeeeeeeeeenns 0 punts



8.

10.

En relaci6 amb cadascun dels macronutrients segiients, esmenteu DOS exemples d’ali-
ments que el contenen. (Contesteu aquest exercici en el quadern de respostes.)

[T punt]

a) Glicids (glucids) (carbohidrats).
Pasta, arros, pa, blat, farina.

b) Lipids (greixos).
Oli, margarina, fruits secs, greixos de carn, greixos de peix.

c¢) Proteines.
Carn, peix, ous, llet.

Criteris d’avaluacio

De quatre a Sis 1€SPOSteS COITECERS ..ceoeeeeieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieieeeeeeeeeeeeeeeeeees 1 punt
Tres reSPOSTES COITECTES ....ccciiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii et e e e e e e e e e e eeeeeeeeeenenes 0,5 punts
Dues, una o cap reSposta COTTECA ...ccceeeeereiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiieeeeeeeneeeneeeeees 0 punts

Esmenteu CINC beneficis que aporta l'activitat fisica a la persona que la practica.
(Contesteu aquest exercici en el quadern de respostes.)

[T punt]

Millora l'estat de salut general, l'eficiencia motriu, la relacié social, l'estetica, la
recreacio, la relaci6 amb l’entorn i la qualitat de vida.

Criteris d’avaluacio

Quatre O CiNC 1eSPOSLES COTTECTRS ..eeevruriiriiiiiiiiieiiiiiiteeeeeiieee et eeeeireee e 1 punt
Dues O t1eS r€SPOSLES COTTECEES ...uuueeeeeeieieieieiiieieieieieieieeeeieieieteeeeeeeeeeeeeneeeneeenees 0,5 punts
Menys de dues 1eSPOStes COTTECTRS .....ouuviiiiiriiiiiiiiiiiiiee et eirreee e 0 punts

Esmenteu TRES activitats fisiques o esports que poden practicar les persones amb disca-
pacitat. (Contesteu aquest exercici en el quadern de respostes.)

[T puni]

Golbol (goalball), boccia, futbol 7, basquet en cadira de rodes, kickball, atletisme,
natacio.

Criteris d’avaluacio

Tres TeSPOSTES COITECTES ..eeeviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiitii e e e e e e e e e e e e e e eeeeeeeeeeeeeenenes 1 punt
DUES IeSPOSLES COTTECLES ....uuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiei ettt 0,5 punts
Una 0 Cap reSPOSta COTTECTA ....uuuiieiiieeieieieieiiiiieieieieieiieeeeeeeteieieeeeee e 0 punts
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L'Institut d’Estudis Catalans ha tingut cura de la correcci6 linguistica i de I'edicié d’aquesta prova d’accés



