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Exercici A (5 punts)

Relacioneu correctament els musculs segtients amb la seva situacioé en el cos i
la funcié que realitza (0,5 punt per resposta complerta; O punts per resposta

incorrecta o parcial):

muscul:

|_\

. deltoides

2. trapezi

3. oblics

4. pectoral

5. bessons

6. triceps braquial

7. quadriceps

8. serrat

9. psoes iliac

10. biceps femoral

situacio:

a. part lateral i superior del tronc

b. part posterior i superior del brag

c. part posterior i superior del tronc

d. part posterior i superior de la cama
e. part posterior i inferior de la cama
f. part lateral i inferior del tronc

g. part anterior i superior del tronc

h. part superior de I'espatlla

I. part anterior de la pelvis

j. part anterior i superior de la cama

situacio:

funcio:

funcio:

a. ajuda a la respiracio

b. flexi6 lateral del tronc

c. extensio de la cama

d. elevacio dels bracos per davant
e. flexié de la cama

f. elevacio de les espatlles

g. extensié del brag

h. extensio del peu

i. abduccié del brag

J- elevacio de la cama per davant
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Exercici B (5 punts)

Encercleu la resposta triada (0,2 punts per resposta correcta; 0 punts per

resposta incorrecta)

1. L'increment de la frequiéncia cardiaca i de la freqliéncia respiratoria son:
a. adaptacions de I'organisme en situacio sedentaria

b. adaptacions fisiologiques de I'organisme durant un esforg

c. la consequéncia d'un esfor¢ de maxima intensitat

d. alteracions de la conducta davant I'exercici fisic

2. En els esforcos de llarga durada i baixa intensitat, la via d'aportacio

energetica és:
a. aerobica
b. anaerobica
c. sintética
d. mixta

3. Enlaflexio del brag amb una pesa, la contraccio del triceps és de tipus:
concentrica

excentrica

mixta

isométrica

coow

4. Lamolécula energética que utilitza el muscul en la contraccié muscular, és:
la glucosa

els lipids

c. I'ATP

d. els acids grassos

o

5. Els elements que identifiquen un entrenament son:

el nombre de series i repeticions de cada exercici
la descripci6 dels exercicis i la frequiéncia cardiaca
c. eltipus d’exercicis i la recuperacio

d. elvolumilaintensitat de treball i la recuperacio

o p

6. Els tres tipus de for¢a son:
a. forca maxima, forca-poténcia i forca-resisténcia
b. forca maxima, forca-velocitat i forga-resisténcia
c. forca-poténcia, forca rapida i forca lenta
d. forca maxima, forca mitjana, forca minima

7. Larecuperacio recomanada després d’'un entrenament de flexibilitat és de:
a. 72 hores
24 hores

b
c. 12 hores
d. 6 hores
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8. La Course-Navette mesura:
a. lavelocitat
b. la resistencia
c. laflexibilitat
d. laforca

9. Tres factors importants per mantenir la salut son:
a. l'escalfament muscular, la técnica i 'entrenament
b. l'activitat fisica, I'entrenament aerobic i I'escalfament muscular
c. l'activitat fisica, els habits higiénics i I'alimentacio adequada
d. els habits higienics, I'alimentacié adequada i la forca muscular

10.Un escalfament ha d’incloure els seguents tipus d’exercicis:
a. exercicis globals, mobilitzacions articulars i estiraments
b. carreres, salts i llancaments
c. estiraments, exercicis de forca i acceleracions
d. carreres, salts i mobilitzacions articulars

11.Les proteines tenen una funcio:
energetica

estructural

reguladora

conductora

coop

12.Una norma de prevencid d'accidents en la practica d'activitats a la
naturalesa és:
a. practicar esports de risc
b. practicar de forma continuada
c. anar en companyia d'un grup nombrés de persones
d. dominar la tecnica basica

13.En el cas d'un cop o contusié, cal:
a. deixar descansar l'articulacio en aigua calenta i sal
b. embenar el més fort possible
c. aplicar fred immediatament
d. fer un massatge per rebaixar la inflamacio

14.Una carrega excessiva de treball en I'entrenament comporta:
a. la sobrecompensacio
b. una situacio de shock
c. lamillora del rendiment
d. lafatiga cronica

15.Dos aspectes perjudicials per a la salut son:
a. l'abséncia d’habits higiénics i els habits toxics
b. lavida sedentaria i I'alimentacio
c. el consum de substancies i la vida sedentaria
d. L’alimentacio i la practica d’activitat fisica
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16.L'activitat fisica recreativa té com a objectius:
a. ellleure a través de la practica d'activitat fisica
b. l'aprenentatge motor, el condicionament fisic i I'educacié de valors
c. la competicio i el rendiment fisic
d. larecreacio i el rendiment motor

17. El senderisme és:

un esport de competicio
una activitat d'aventura
un esport tradicional
una activitat recreativa

coow

18.L’escalada lliure és una modalitat que es caracteritza per:
a. pujar el maxim nombre de cims
b. utilitzar un piolet i grampons
c. arribar a un cim el més alt possible

d. utilitzar el minim material i les mesures de seguretat imprescindibles

19.El goalball és un:
esport tradicional
esport alternatiu
esport adaptat
esport modern

coop

20.Els esports de ragueta es consideren:
a. esports col-lectius
b. esports de cooperacié-oposicid
c. esports d'adversari
d. esports de cooperacié

21.Els objectius de I'atac en els esports col-lectius son:
evitar I'atac de I'equip contrari i recuperar la pilota
progressar rapidament i marcar punts

mantenir la pilota el maxim de temps possible
recuperar la pilota i evitar la defensa

oo op

22.En el basquet:
a. l'espai és compartit i la participacio alternativa
b. I'espai és separat ila participacio simultania
c. l'espai és compartit i la participacio simultania
d. I'espai és separat i la participacio alternativa

23.L’esgrima és un esport:
a. individual d’oposicio
b. individual de cooperacio-oposicio
a. col-lectiu d’oposicio
b. col-lectiu de cooperaci6-oposicio
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24.Els aparells de la gimnastica ritmicoesportiva son:
pilota, corda, cinta, cércol i maces

pilota, cinta, maces, bitlles i corda

cercol, cinta, pica, pilota i marfegues
marfegues, pilota, cercol, mans lliures i cinta

oo op

25. Les danses populars sén activitats:
fisicoesportives
fisicorecreatives
ritmicorecreatives
ritmicoexpressives

coow
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