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1. Relacioneu amb fletxes les dues columnes:

Flexio6 del coll
Flexio lateral de tr
Extensi6 del brag
Extensi6 del tronc
Flexio del brag
Extensié del maluc
Flexio del peu
Flexi6 de la cama
Extensi6 de la cama

Elevacié dels bragos per darrera

Criteris d’Avaluacio:

8-10 respostes correctes
6-7 respostes correctes
<6 respostes correctes

isquiotibials

triceps

quadriceps

glutis

dorsals

lumbars

oblics

biceps
esternoclidomastoidals

tibial anterior

1 punt
0,5 punts
= 0 punts

2. Quines son les quatre qualitats fisiques basiques i els tipus de cadascuna.

- Qualitats motrius condicionals

Forca

® Forca maxima

e Potencia, forca explosiva o forca velocitat
e Forcaresistencia

Resisténcia

e Resisténcia aerobica

e Resisténcia anaerobica
Resistencia anaerobica lactica
Resistencia anaerobica alactica

Velocitat
e \Velocitat de reaccio
e VVelocitat gestual
e VVelocitat de desplacament

Flexibilitat

Criteris d’Avaluacio:

3 indexs correctes =
<3 indexs correctes =
8-9 subindexs correctes =
6-7 subindexs correctes
<6 subindexs correctes

1T punt
O punts

1T punt
= 0,5 punts
= O punts



3. Quin grup muscular és el protagonista en cadascun dels moviments segiients?

Quadriceps

| Isquiotibials

Triceps

Deltoides

Pectoral

- —_— Pectoral

Criteris d’Avaluacio:
6 respostes correctes = 1 punt
5-4 respostes correctes 0,5 punts
<4 respostes correctes = 0 punts



4. Expliqueu breument les parts de I’escalfament i els tipu d’exercicis que es fan

en cada una.

- L'escalfament té dues parts: una de general i una d’'especifica.

- Ha de comencar amb la part general, que ha d’influir en tot I'organisme (com a
minim el 50% dels territoris musculars globals).
-S'hade comencar pels grans musculs, normalmentles cames ianarincorporant
progressivament les extremitats superiors.
- A continuacio cal fer exercicis de mobilitzacié articular en que intervingui la
musculatura del tronc, fins que hagin participat tots els grups musculars.

- Finalment, introduir exercicis de flexibilitat i mobilitat articular

- La part especifica introdueix gestos tecnics propis de l'activitat a la qual va
dirigida I’escalfament amb la intenci¢ d’acostumar els musculs als moviments,

- Va dirigit a un nombre limitat de grups musculars.
- Serveix principalment per a estimular la destresa o I'agilitat i per a millorar els

encadenaments técnics.

Criteris d’Avaluacio:

6-8
4-5
<4

5.Que és el metabolisme basal?

parts correctes =
parts correctes

aspectes correctes
aspectes correctes
aspectes correctes

O —

punt
punts

1 punt
0,5 punts
O punts

El metabolisme basal és la quantitat de calories diaries que gasta I'organisme

per mantenir les funcions vitals.

Criteris d’Avaluacio:

resposta correctes
resposta correctes

1 punt
O punts



6. Que és el Korfball?

- Es esport col-lectiu.

- Esjugaenuna pistarectangular que té una cistella de vimet sense fons a 3,56m.
alcada a cada extrem.

- Cadaequip estaformat per 4 jugadors i 4 jugadores, i I'objectiu €s marcar al maxim
de cistelles possibles.

- La pilota usada sera semblant a la de futbol, amb un pes de 425-475 gr.

- La durada maxima d'un partit és de 2x30 minuts amb un descans de 5 a 15
minuts.

Criteris d’Avaluacio:

3-5 items correctes = 1 punt
2 ‘ ‘ = 0,5 punts
<2 ‘ ‘ = Opunts

7. Enumereu quatre esports d’oposicio.

- Qualsevol esport de lluita
- Qualsevol esport col-lectiu

Criteris d’Avaluacio:

4 respostes correctes = 1 punt
3 respostes correctes = 0,5 punts
<3 respostes correctes = 0O punts
8. Quines son les habilitats motrius basiques?
- Desplagaments
- Salts
- Girs
Criteris d’Avaluacio:
3 respostes correctes = 1 punt

<3 respostes correctes = 0 punts



9.Quins son els aparells utilitzats en la gimnastica artistica esportiva femenina?

- Terra

- Barra d’equilibris

- Barres paral-leles asimetriques
- Cavall de salt

Criteris d’Avaluacio:

5 respostes correctes = 1 punt
4 respostes correctes = 0,5 punts
<4 respostes correctes = 0 punts

10. Com aconseguim la relaxacio amb el metode de Schultz?

- Asseguts o estirats comodament, tanquem els ulls.

- Mirem de tranquil-litzar-nos i repetir-nos cinc o sis vegades la frase “estic molt
tranquil/I-1a”.

- Fixant-nos enuna partdel cos (brag dret, esquerre, camadreta..) ensimaginem
que ens pesa moltiensrepetim “el brag dretem pesa molt”.

- Finalment ens imaginem que tot el cos ens pesa molti ens repetim “tot el meu
COS pesa molt”.

- Fixant-nos enuna partdel cos (brag dret, esquerre, camadreta..) ens imaginem
que la circulacio de la sang l'escalfaiens repetim “el brag dret €s molt calent”.

- Tornada a la tranquil-litat general repetint el primer exercici.

- També podem alleujar el mal de cap buscant una sensacid de frescor al front o
controlar larespiracio amb la formula “la meva respiracio és tranquil-1a”, etc.

Criteris d’Avaluacio:
6-7 respostes correctes = 1 punt
4-5 respostes correctes 0,5 punts
<4 respostes correctes = 0O punts



