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Assenyaleu la resposta correcta en el full de respostes de la pagina 7
(Cada resposta correcta val 0,033 punt)

1.

El muscul biceps femoral esta situat a la:

a. Part anterior de la cuixa
b. Part anterior del brag

c. Part posterior de la cuixa
d. Part posterior del brag

El muscul quadriceps té com a funcio principal:

a. Flexié del genoll
b. Extensio del brag
c. Extensio6 del genoll
d. Flexié del tronc

Els musculs lumbars tenen com a funcio principal:

a. Flexié del tronc

b. Extensio de la cama
c. Rotacié del tronc

d. Extensi6 del tronc

Els musculs pectorals tenen com a funcio principal:

a. Abduccié del brag
b. Flexio del tronc

c. Adduccié del brag
d. Extensio del brag

Les articulacions sinartrésiques sén aquelles que :

a. Tenen moviment en tres eixos
b. Tenen moviment en dos eixos
c. Tenen moviment en un sol eix
d. No tenen moviment

El metabolisme aerobic és el que produeix energia en el moment de
realitzar:

a. Esforgos de forgca maxima i alta durada.

b. Esforgos de forca submaxima i durada mitja.
c. Esforgos d'intensitat baixa i durada mitja i alta.
d. Esforcos d'intensitat baixa i curta durada
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7. El metabolisme aerdbic usa com a combustible:

Unicament hidrats de carboni i mai greixos.

Sempre greixos i proteines.

Tant hidrats de carboni com a greixos i fins i tot proteines.
Aigua i minerals

cpow

8. La sequéncia d'us de les fonts d'energia davant una activitat esportiva
eés:

Greixos, carbohidrats, proteines.
Proteines, carbohidrats, greixos.
Greixos, proteines, carbohidrats.
Carbohidrats, greixos, proteines

apoow

9. Quan parlem d'entrenament ens referim a:

a. Practiques fisiques regulars en el temps orientades al rendiment
motriu per millorar o mantenir-se.

b. Practiques fisiques regulars en el temps orientades a l'oci.

c. Practiques fisiques regulars en el temps orientades a millorar les
relacions socials.

d. Practiques fisiques irregulars

10.En parlar d'entrenaments de forca mesurem la intensitat en:

Volum d’oxigen/minut o pulsacions/minut.
Tant per cent d'una repeticié maxima.
m/s o séries/unitat de temps.

Total de quilograms moguts.

apoow

11.En mesurar la intensitat d'un entrenament cardiovascular, ho fem en:

Volum d’oxigen /minut o pulsacions/minut.

Tant per cent d'una repeticié maxima.

m/s o séries/unitat de temps.

total de metres recorreguts o calories consumides

coow

12.Intensitat: alta (75-90%); repeticions: 5-10; recuperacié: parcial i activa...
Parlem d'un entrenament de métode:

Continu

Continu variable
Interval training.
Meétode per repeticions.

coow
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13.La respiracio durant els treballs de flexibilitat haura de ser:

Accelerada per aportar més oxigen al muscul.

Lenta, profunda i constant.

Hem de mantenir la respiracié en apnea per concentrar-nos mes
No té importancia

cpow

14.El test de Cooper mesura:

La velocitat

La poténcia

La resisténcia aerobica
La resisténcia anaerdbica

copow

15.El Fartlek és un métode d'entrenament de resisténcia que es caracteritza
per:

Intensitat i ritme constants
Repeticions amb descans incomplet
Intensitat i ritme variables
Repeticions amb descans complet

coow

16.La forca explosiva té com a caracteristica:

Pes maxim i maxima velocitat
Pes baix i velocitat normal

Pes submaxim i maxima velocitat
Pes i velocitat baixos

apoow

17.En el cas d'un esguing hem de:

Aplicar calor a la zona afectada immediatament

Continuar amb I'activitat sempre que es pugui

Aplicar fred a la zona afectada immediatament

Deixar primer descansar uns minuts i després aplicar calor

coow

18.Com a norma general I'escalfament ha de ser

Anaerdbic i gradual

Constant i amb sobrecarregues
De baixa intensitat i gradual
D'alta intensitat i amb material

apoow

19. El macronutrient energétic en l'activitat fisica és:

Aigua
Glucids
Vitamines
Minerals

coow
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20.Els lipids han de representar en l'alimentacio diaria:

Entre el 40 i el 50 per cent
Entre el 25 el 30 per cent
Entre el 10 i el 15 per cent
Entre el 50 i el 60 per cent

cpow

21.Les activitats en la natura es classifiquen segons I'objectiu en:

a. Competitives i recreatives

b. Mitja terrestre i aquatic

c. Mig aeri i recreatiu i de platja

d. Senderisme, paracaigudisme i vela

22.Les proves combinades en atletisme consten de:

a. Carreres i llancaments de pes i disc

b. Carreres de tanques i salts d'altura i longitud
c. Salts, carreres i llangaments

d. Llangaments i salts

23.En voleibol el numero de jugadors/es al camp de joc és de:

a. Cinc
b. Sis
c. Set
d. Quatre

24.El tennis és un esport:

a. Individual d'oposicio

b. Individual d'adversari

c. Col‘lectiu de lluita

d. Individual de cooperacid

25.En un vaixell, la popa és:

a. La part davantera

b. El costat dret, on se situa el timo
c. La part posterior

d. La base de I'esquelet del vaixell

26.Les carreres d'orientacio soén:

Un esport tradicional
Una activitat en la natura
Un esport adaptat

Un esport d'oposicio

apoow
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27.Els balls de salé sén una activitat:

Fisico recreativa
Fisico ritmica
Fisico esportiva
Ritmico expresiva

cpow

28.El goalball és un esport:

Tradicional
Adaptat
Modern
Alternatiu

coow

29.Els esteroids anabolitzants sén substancies:

Considerades dopants.

Tolerades en els esports de resisténcia.
Estimulants del sistema nervids.
Utilitzades per millorar la precisio.

ap oo

30.Quines arts escéniques utilitzen els gestos per transmetre sensacions i
estats d'anim?.

a. Tots els esports.

b. Només és possible amb el mim.
c. L'aerobic.

d. Dramatitzacié, mimica i dansa.
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FULL DE RESPOSTES

Pregunta | a b c | d
1 a b c d
2 a b C d
3 a b C d
4 a b C d
5 a b C d
6 a b c d
7 a b C d
8 a b c d
9 a b c d
10 a b C d
11 a b c d
12 a b C d
13 a b c d
14 a b C d
15 a b c d
16 a b c d
17 a b C d
18 a b c d
19 a b C d
20 a b c d
21 a b C d
22 a b C d
23 a b C d
24 a b C d
25 a b c d
26 a b C d
27 a b c d
28 a b C d
29 a b C d
30 a b C d
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