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extensié del coll isquiotibials

flexid lateral del tronc triceps
extensié del colze psoesiliac
extensié6 del tronc glutis
extensié de la cama dorsals
extensié del maluc lumbars
flexié del peu oblics
flexié del genoll quadriceps
flexi6 de la cuixa trapezi
elevacié dels bracos per darrere tibial anterior

Criteris d’avaluacié: 8-10respostes correctes = 1PUNT
6-7 respostes correctes= 6,5 PUNTS
< 6 respostes correctes = 0 PUNTS

Elraonament ha d’indicar que es tracta d’exercir una quantitat moderada

de forca durant un periode prolongat.
Rem

Ciclisme

Escalada

Rugbi

Criteris d’avaluacio: 1 exemple + raonament correctes =1 PUNT
< 1 exemple + raonament correctes = 0 PUNTS



Deltoides

Dorsals

Triceps

Biceps

Isquiotibials

Abdominals

Criteris d’avaluacié: 6 respostes correctes = 1 PUNT
5-4 respostes correctes = 0,5 PUNTS
< 4 respostes correctes = 0 PUNTS



Forca maxima: Pes maxim i velocitat d’execucié baixa.
Forca explosiva o poténcia: Pes mitja i velocitat d’execucié alta.
Forca-resisténcia: Pes baix i velocitat d’execucio baixa.

Criteris d’avaluacio: 3 tipus o explicacions correctes = 1 PUNT
< 3 tipus correctes = 0 PUNTS
2 explicacions correctes = 0,5 PUNTS
< 2 explicacions correctes = 0 PUNTS

El metabolisme basal és la quantitat de calories diaries que gasta
IPorganisme per mantenir les funcions vitals.

Criteris d’avaluacié: 1 resposta correcta = 1 PUNT
< 1 resposta correcta = 0PUNTS

* Es un esport col-lectiu creat especialment per a esportistes amb
discapacitats visuals.

* Es juga en una pista rectangular de 18 x 9 m, dividida en dues meitats
per una linia de centre i amb una porteriade 9 x 1,3 menlalinia de fons

de cadascuna.

» Totes les linies tenenrelleu perqué els jugadorsijugadores les detectin
i s’orientin en la pista.

e Cada equip es compon de 3 jugadors o jugadores i ’objectiu és aconseguir
que la pilota superi la linia de fons del camp contrari.

* La pilota que s’usa per al joc conté picarols a ’interior i pesa 1,25 kg.
* La durada d’un partit és de 2 parts, de 7 minuts cadascuna.

* Els jugadors o jugadores duen antifacos, per igualar els esportistes
que tenen alguna resta visual amb els que sén cecs.

Criteris d’avaluacié: 5-7 items correctes = 1 PUNT
3-5 items correctes = 0,5 PUNTS
< 3 ftems correctes = 0 PUNTS



Qualsevol esport col-lectiu.

Criteris d’avaluacié: 4 respostes correctes = 1 PUNT
3 respostes correctes = 0,5 PUNTS
< 3 respostes correctes = 0 PUNTS

Els desplacaments, els saits i els girs.

Criteris d’avaluacio: 3 respostes correctes = 1PUNT
< 3 respostes correctes = 0 PUNTS

Paral-leles

Barra fixa

Terra o mans lliures
Cavall amb arcs
Anelles

Cavall de salts

Criteris d’avaluacio: 6 respostes correctes = 1PUNT
5 respostes correctes = 0,5 PUNTS
< 5 respostes correctes = 0 PUNTS



* Asseguts o estirats comodament, tanquem els ulls.

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

* Fixant-nos en una part del cos (bra¢ dret o esquerre, cama dreta...),
ens imaginem que ens pesa molti ens repetim “el bra¢ dret em pesa
molt”,

* Finalment ens imaginem que tot el cos ens pesa molti ensrepetim “tot
el meu cos pesa molt”.

* Fixant-nos enuna part del cos (brag dret o esquerre, cama dreta...) ens
imaginem que la circulacio delasang’escalfai ensrepetim “el brac dret
és molt calent”.

* Tornem a la tranquil-litat general repetint el primer exercici.

* També podem alleujar el mal de cap buscant una sensacio de frescor
al front o controlant la respiracié amb la férmula “la meva respiracio és

tranquii-ia”, etc.

Criteris d’avaluacio: 6-7 respostes correctes = 1 PUNT
4-5 respostes correctes = 0,5 PUNTS
< 4 respostes correctes = 0 PUNTS



