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1.  Relacioneu amb f letxes  les  dues columnes:

Flexió del  col l isquiot ibials

Flexió la teral  de t ronc tr íceps

Extensió del  braç quàdriceps

Extensió del  t ronc glut is

Flexió del  braç dorsals

Extensió del  maluc lumbars

Flexió del  peu obl ics

Flexió de la  cama bíceps

Extensió de la  cama esternocl idomastoïdals

Elevació dels  braços per  darrera t ibial  anter ior

Cr i te r i s  d ’Ava luac ió :
8-10 respostes cor rec tes = 1 punt
6-7 respostes cor rec tes = 0,5 punts
< 6 respostes cor rec tes = 0 punts

2.  Quines són les  quatre qualitats  f ís iques bàsiques i  e ls  t ipus de cadascuna.

-  Qua l i ta ts  mot r ius  cond ic iona ls

Força
• Força màx ima
• Potenc ia ,  fo rça exp los iva  o  fo rça ve loc i ta t
•  Força res is tènc ia  

Resistència
• Res is tènc ia  aeròb ica
• Res is tènc ia  anaeròb ica

Res is tènc ia  anaeròb ica làc t ica
Res is tènc ia  anaeròb ica a làc t ica

Velocitat
• Ve loc i ta t  de reacc ió
• Ve loc i ta t  ges tua l
•  Ve loc i ta t  de desp laçament

Flexibi l i tat

Cr i te r i s  d ’Ava luac ió :
3 índexs cor rec tes = 1 punt
< 3 índexs cor rec tes = 0 punts

8-9 sub índexs cor rec tes  = 1 punt
6-7 sub índexs cor rec tes  = 0,5 punts
< 6 sub índexs cor rec tes  = 0 punts

1 PUNT

1 PUNT



3.  Quin grup muscular és  e l  protagonista en cadascun dels  moviments  següents? 

Cr i te r i s  d ’Ava luac ió :
6 respostes cor rec tes = 1 punt
5-4 respostes cor rec tes = 0,5 punts
< 4 respostes cor rec tes = 0 punts

1 PUNT
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3.- Quin grup muscular és el protagonista en cadascun dels moviments
següents?

_____________________________________________

____________________________________________

________________________________________________

_______________________________________________

_______________________________________________

______________________________________________

Quadr íceps

Isqu io t ib ia ls

Tr íceps

De l tó ides

Pectora l

Pecto ra l



4.  Expliqueu breument les  parts  de l ’escalfament i  e ls  t ipu d’exercicis  que es  fan
en cada una.

-  L’esca l fament  té  dues par ts :  una de genera l  i  una d ’espec í f ica .  
-  Ha de començar  amb la  par t  genera l ,  que ha d ’ in f lu i r  en  to t  l ’o rgan isme (com a
mín im e l  50% de ls  te r r i to r i s  muscu la rs  g loba ls ) .  
-  S ’ha de començar  pe ls  g rans múscu ls ,  norma lment  les  cames i  anar  incorporant
progress ivament  les  ex t remi ta ts  super io rs .  
-  A  con t inuac ió  ca l  fe r  exe rc ic i s  de  mob i l i t zac ió  a r t i cu la r  en  què in te r v ingu i  l a
muscu la tu ra  de l  t ronc,  f ins  que hag in  par t ic ipa t  to ts  e ls  g rups muscu la rs .
-  F ina lment ,  in t rodu i r  exerc ic is  de f lex ib i l i t a t  i  mob i l i t a t  a r t icu la r
-  La  pa r t  espec í f i ca  in t rodue ix  ges tos  tècn ics  p rop is  de  l ’ ac t i v i t a t  a  l a  qua l  va
d i r ig ida  l ’esca l fament  amb la  in tenc ió  d ’acostumar  e ls  múscu ls  a ls  mov iments .
-  Va d i r ig i t  a  un nombre l im i ta t  de g rups muscu la rs .
-  Ser ve ix  p r inc ipa lment  per  a  es t imu la r  la  des t resa o  l ’ ag i l i t a t  i  per  a  m i l lo ra r  e ls
encadenaments  tècn ics .

Cr i te r i s  d ’Ava luac ió :
2 par ts  cor rec tes = 1 punt
< 2 par ts  cor rec tes = 0 punts

6-8 aspectes cor rec tes = 1 punt
4-5 aspectes cor rec tes = 0,5 punts
< 4 aspectes cor rec tes = 0 punts

5.  Què és  e l  metabolisme basal?

E l  metabo l i sme basa l  és  la  quant i ta t  de ca lo r ies  d ià r ies  que gasta  l ’o rgan isme
per  manten i r  les  func ions v i ta ls .

Cr i te r i s  d ’Ava luac ió :
1 resposta  cor rec tes = 1 punt
< 1 resposta  cor rec tes = 0 punts

1 PUNT

1 PUNT



1 PUNT

1 PUNT

1 PUNT

6.  Què és  e l  Korfbal l?  

-  És  espor t  co l · lec t iu .  

-  Es  juga en una p is ta  rec tangu la r  que té  una c is te l l a  de v ímet  sense fons a  3 ,5m.
a lçada a  cada ex t rem.  

- Cada equip està format per 4 jugadors i  4 jugadores, i  l ’object iu és marcar a l  màxim
de c is te l les  poss ib les .  

-  La  p i lo ta  usada serà  semblan t  a  la  de fu tbo l ,  amb un pes de 425-475 gr.

-  La  du rada  màx ima d ’un  pa r t i t  és  de  2x30 m inu ts  amb un  descans  de  5  a  15
minuts .

Cr i te r i s  d ’Ava luac ió :
3-5 í tems cor rec tes = 1 punt
2 “ “ = 0,5 punts
< 2 “ “ = 0 punts

7.  Enumereu quatre esports  d’oposició.

-  Qua lsevo l  espor t  de l l u i ta
-  Qua lsevo l  espor t  co l · lec t iu

Cr i te r i s  d ’Ava luac ió :
4 respostes cor rec tes = 1 punt
3 respostes cor rec tes = 0,5 punts
< 3 respostes cor rec tes = 0 punts

8.  Quines són les  habil i tats  motrius bàsiques?

-  Desp laçaments
-  Sa l ts
-  G i rs

Cr i te r i s  d ’Ava luac ió :
3 respostes cor rec tes = 1 punt
< 3 respostes cor rec tes = 0 punts



9.  Quins són els  aparel ls  ut i l i tzats  en la  gimnàstica art íst ica esportiva femenina?

-  Ter ra
-  Bar ra  d ’equ i l ib r i s
-  Bar res  para l · le les  as imèt r iques
-  Cava l l  de sa l t

Cr i te r i s  d ’Ava luac ió :
5 respostes cor rec tes = 1 punt
4 respostes cor rec tes = 0,5 punts
< 4 respostes cor rec tes = 0 punts

10.  Com aconseguim la relaxació amb el  mètode de Schultz?

-  Asseguts  o  es t i ra ts  còmodament ,  tanquem e ls  u l l s .

-  M i rem de t ranqu i l · l i t za r-nos i  repet i r-nos c inc o  s is  vegades la  f rase “es t ic  mo l t
t ranqu i l / l · l a ” .

-  F i xan t -nos en una par t  de l  cos (b raç dre t ,  esquer re ,  cama dre ta . . )  ens imag inem
que ens pesa mo l t  i  ens repet im “e l  b raç dre t  em pesa mo l t ” .

-  F ina lment  ens imag inem que to t  e l  cos ens pesa mo l t  i  ens repet im “ to t  e l  meu
cos pesa mo l t ” .

-  F i xan t -nos en una par t  de l  cos (b raç dre t ,  esquer re ,  cama dre ta . . )  ens imag inem
que la  c i rcu lac ió  de la  sang l ’esca l fa  i  ens repet im “e l  b raç dre t  és  mo l t  ca len t ” .

-  Tornada a  la  t ranqu i l · l i t a t  genera l  repet in t  e l  p r imer  exerc ic i .

-  També podem a l leu ja r  e l  ma l  de cap buscant  una sensac ió  de f rescor  a l  f ron t  o
cont ro la r  l a  resp i rac ió  amb la  fó rmu la  “ la  meva resp i rac ió  és  t ranqu i l · l a ” ,  e tc .

Cr i te r i s  d ’Ava luac ió :
6-7 respostes cor rec tes = 1 punt
4-5 respostes cor rec tes = 0,5 punts
< 4 respostes cor rec tes = 0 punts

1 PUNT

1 PUNT


