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1. Enumereu els macronutrients principals que coneixem; poseu UN exemple de cada ma-
cronutrient.
[1 punt]

Glicids o glacids (carbohidrats): pasta, arros, pa, blat, farina, etcetera.
Lipids (greixos): oli, margarina, fruits secs, greixos de la carn, greixos del peix, etcétera.
Proteines: carn, peix, ous, llet, etcetera.

Criteris d’avaluacio

De quatre a SiS reSPOSteS COITECTRS ..evuuuuuiiiiiiiiiuiiiiiiiiiiiiiiiieee ettt e eeeerieieeeeeens 1 punt
Tres reSPOSTES COITECTES ...ooeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e e e e e e e e e 0,5 punts
Menys de tres TeSPOSTES COTTECERS ......uerreriertiiraniiiiiiiiteeeeeeeeeeaaaiirierreeeeeeeeesannaannes 0 punts

2. Esmenteu DOS ossos de les extremitats superiors, DOS ossos de les extremitats inferiors i
DUES articulacions de qualsevol part del cos.
[1 punt]

Ossos de les extremitats superiors: radi, cabit, htmer, etcetera.
Ossos de les extremitats inferiors: femur, tibia, peroné, etcetera.
Articulacions: colze, genoll, turmell, maluc, etcetera.

Criteris d’avaluacio

Cinc O SiS TESPOSLES COTTECERS ...uuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieieieiet et 1 punt
Tres 0 quatre reSPOSteS COTTECTRS ....coiiiiiiiiuiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiiiiee ettt eeereeaeaenees 0,5 punts
Menys de tres TeSPOSTES COTTECERS ......uurririeriieriiiiiiiiiiieieeeeeeeeeraiirierreeeeeeeeesansennnns 0 punts

3. Esmenteu DUES proves fisiques emprades per a valorar cada una de les qualitats fisiques
basiques segiients:
[1 punt]

— Forca: flexio de bracos, abdominals en 30s, salt amb els peus junts, llancament de
pilota medicinal.

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

— Resisténcia: cursa de llancadora (course navette), test 1 km, test de Cooper.

Criteris d’avaluacio

Cinge O SiS TESPOSLES COTTRCERS ...uuuueieieieieeeeeeieeeieeiee ettt ereeeeeeeeeeeeeeees 1 punt
Tres 0 quatre 1eSPOSLES COTTECTES ...cevviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e e e e 0,5 punts
Menys de tres TeSPOSTES COTTECLRS .......etteriertiirmniiiiiiiitteeeeeeeenaaaiiierreeeeeeeeesanaannnes 0 punts



4. Esmenteu DOS esports individuals, DOS esports collectius i DOS esports de lluita.
[1 punt]

Esports individuals: atletisme, natacid, gimnastica esportiva, ciclisme, etcetera.
Esports collectius: basquet, futbol, rugbi, etcétera.
Esports de lluita: judo, karate, boxa, etcetera.

Criteris d’avaluacio

CiINC O SiS TESPOSTES COITECEES ....uvvrriirieeiieiiiiiiiiiiititeeeeeeeerieiiirirreeeeeeeeesessennnnnraeeeees 1 punt
Tres 0 quatre T€SPOSLES COTTRCTES ..oeeeriiiiiiiiiiiiiiiiiiiiriiiie e e e e e e e e e e e eeeeeeee 0,5 punts
Menys de tres reSPOSteS COTTRCLRS .....covuuiiiiiiiiuiiieeiiiiiieeeeeiiieeeeeeiiieeeeeireeeeeenraees 0 punts

5. Anomeneu les habilitats motrius basiques.
[1 punt]

Les habilitats motrius basiques so6n els desplacaments, els salts, els girs, els equilibris
i els llancaments i recepcions.

Criteris d’avaluacio

Tres reSPOSTES COTTRCTES ...uuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieie ettt e e etttite e e eeeennaaaeeeeeeraannnenees 1 punt
DUES TESPOSLES COTTECLES ...uuuuuiiiiiiiieiiieieieeeeee et et ee et eeeeeeeetetete ettt eeeeeeeeeeeeeeeeeees 0,5 punts
Menys de dues reSPOSteS COTTECTES ......euteriertirrnniiiiiiiiteeeeeeeeeeaaairiireeeeeeeeeeaanaaanens 0 punts

6. Indiqueu amb una creu si els conceptes seglients formen part o no d’una sessié d’entre-

nament.
[1 punt]
Conceptes St No
activacio X
microcicle X
escalfament X
tornada a la calma X
planificacio X
part principal X
Criteris d’avaluacio
De quatre a SiS reSPOSteS COTTECERS .eevvuuuuiiiiiiiriiiieieeiiiiiiiieeeeeeetiiiiieeeeeeeeenneaeeeeeens 1 punt
Tres reSPOSTES COTTECTRS ...ceeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie et e e e e e e e e e e e e eeeeae 0,5 punts

Menys de tres reSPOSLES COTTECTES ......errurirruierrieniiieniieateesieenieeenieesteesreesareenaeeens 0 punts



7. Esmenteu QUATRE mitjans per a treballar la resisténcia.
[1 punt]

Carrera continua, carrera progressiva, fartlek, entrenament fraccionat (interval training),
jocs o formes jugades, entrenament en circuit (circuit training), etcetera.

Criteris d’avaluacio

Tres 0 quatre reSpOSteS COTTECTRS .....oiviiiiiuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiiiie ettt eeetenaaenees 1 punt
DUES TESPOSLES COTTECLES ...uuuuuiiiiiiiieiiieieieeee ettt et e et eeeeeeeetetetet ettt ee e eseaeeeeeeeeeeees 0,5 punts
Menys de dues reSPOSteS COTTECTES ......evrerierrririniiiiiiiiteeeeeeereeaaaiiiereeeeeeeeeesanaaannes 0 punts

8. Relacioneu els moviments de la columna de I’esquerra amb els musculs o grups de musculs
de la columna de la dreta. Per fer-ho, escriviu a les caselles de sota el nimero del muscul
o grup de musculs que corresponen a cada moviment.

[1 punt]
a) Flexi6 del coll 1. Isquiotibials
b) Flexio lateral del tronc 2. Triceps
c¢) Extensio del brac 3. Quadriceps
d) Extensio del tronc 4. Glutis
e) Flexi6 del brag 5. Dorsals
f) Extensio del maluc 6. Lumbars
g) Flexio del peu 7. Oblics
h) Flexi6 de la cama 8. Biceps
i) Extensi6 de la cama 9. Esternoclidomastoidals
j ) Elevacio dels bracos per darrere 10. Tibial anterior

a)lzl b) c) d)Izl e) f)|z| g) h) i) i)

Criteris d’avaluacio

De vuit a deu reSPOStES COITECERS ...eevieiiiriiiiiiiiiiiiiieeeeeteeieiiiiiiirteeeeeeeeeeenennnrreeeeees 1 punt
De CInc a set reSPOSTES COTTECLES ...ccivuuuuuiiiiiiiiiiiiiieiiiiiiiiiieeeeeetitiiieeeeeeternaeaeeeeeens 0,5 punts
Menys de CINC reSPOSEES COITECERS .....uuvririeriiiriiiiiiriiiiereeeeeeeeenaiirierreeeeeeeeesanaennnnns 0 punts



9. Dibuixeu UN exercici d’estirament per a cada un dels grups musculars segtients:

[1 punt]

— Quadriceps:

— Isquiotibials:

— Bessons:

Criteris d’avaluacio

Tres TeSPOSTES COTTECERS ...oiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiitiiet et e e e e e e e e e e e e e e e e e 1 punt
DUES TESPOSLES COTTECLES ...uuuuuiiiiiiiieiiieieieeeiee ettt eeeeeeeeeeeetetete ettt eaaeeeeeeeeeeeees 0,5 punts
Menys de dues reSPOStES COTTECTES ......evrerrerriiriniiiiiiiitieeeeeeeearanirierreeeeeeeeesanaaannes 0 punts



10. Marqueu amb una creu si els esports, les modalitats o les activitats fisiques segiients re-
quereixen suport musical o no.

[ punt]
St No
natacié X
gimnastica ritmica X
exercici d’anelles X
karate X
balls de sal6 X
golbol (goalball) X
natacio sincronitzada X
aerobic X
aerobic amb bicicleta (spinning) X
beisbol X
Criteris d’avaluacio
De vuit a deu reSPOSteS COTTECEES ....ceiiriiiiiiiiiiiiiiiiteieeereeraiiiiireeeeeeeeeseasaiiareeeeeees 1 punt
SiS O set TeSPOSTES COITECLES ....ooiiuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiie e 0,5 punts

Menys de SiS TeSPOSLES COTTECERS ......uvvrriertertieriiiiiiiiiitteeeeeeeeeaaniiriiereeeeeeeessanaannnnes 0 punts
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