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Anomeneu els tres tipus de for¢a que hi ha i poseu un exemple d’esport corresponent a
cada tipus.
{1 punt]

For¢a maxima: halterofilia.
Forca de resisténcia: rem.
Forca explosiva: salts, llancaments (atletisme),

Indiqueu quins sén els sistemes de produccié d’energia muscular del cos huma.

[1 punf]

Sistema ATP-PC (fosfocreatina) o anaerobic alactic.
Sistema aerobic o oxidatiu.
Sisterna anaerdbic lactic o glicolisi (glucolisi) anaerobica.

Esmenteu els periodes d’entrenament de tota planificacié esportiva i expliqueu-ne un.

{1 puni]

Periode preparatori (general-especific): periode que comprén des de Vinici de la
temporada fins que s’entra en competici6; I’objectiu és preparar 1'esportista per a les
competicions i millorar-ne el nivell fisic, técnic i tactic.

Periode competitiu: periode en qué es desenvolupen les competicions principals de la
temporada; és relativament curt en esports individuals i Harg en esports collectius;
es mantenen els nivells de condicié fisica, técnica i tactica,

Periode transitori: darrer periode de la temporada, que va des que s’acaba la darrera
competicié fins a I'inici d’una nova temporada; els nivells de condicid fisica, técnica
i tactica baixen bruscament.




Enumereu tres técniques d’expressio corporal.
[1 punt]

Dansa (classica, contemporania, espanyola, etcétera), ballet, mim, balls de salé (rock,
txa-txa-txa, vals, merengue, etcétera) i altres formes de dramatitzacio.

Una 6 cap resposta correcta

Expliqueu que és la carrega d’entrenament i com es calcula.
[1 punt]

La carrega d’entrenament és el resultat del producte entre el voluin i la intensitat de
'exercici fisic. Per a calcular-la fem servir la formula: carrega = volum x intensitat,

Esmenteu cinc beneficis que aporta I'activitat fisica a la persona que la practica.

[1 puni]

Millora I'estat de salut general, l'eficiéncia motriu, la relacidé social, I'estética, la re-
creacid, la relacié amb 'entorn i la qualitat de vida.




7. Relacioneu els jocs populars de la columna de l'esquerra amb el tipus d’esport corresponent
de la columna de la dreta. Escriviu a les caselles de sota la letra apropiada a cada nombre
(a, b,c,doe)
[1 purt]

1. Tallada de troncs

2. Lluita lleonesa

3. Petanca

4. Xanques a) Esport d’habilitat

5. Tacata o ta-ka-ta b) Esport de pilota

6. Liagut ¢) Esport de forca

7. Salt amb basto d) Esport nautic o aquatic

8. Trainera ¢) Esport d’habilitats en el treball

9. Barra basca

10. Cucanya

11. Pilota basca
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8. Assenyaleu dos esports individuals, dos esports col-lectius i dos esports de lluita.
{1 punt]

Esports individuals: atletisme, natacio, etc.
Esports col-lectius: futbol, basquet, etc.
Esports de lluita: boxa, judo, etc.




9, Escriviu el nom dels ossos senyalats en la il-lustracié:

[1 punt]

1. Crani / Craneo

2. Clavicula / Clavicula
3. Estern / Esterndn

5. Costella / Costilla

4, Columna vertebral /
Columna vertebral

6. Radi / Radio

7.1li / llion

8. Femur / Fémur

10. Peroné / Peroné 9, Tibia / Tibia
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10. Digueu quin aparell o sistema ordena els moviments de 'ésser huma i quin aparell o
sistemna els produeix.
[1 punt]

L’aparell o sistema que ordena els moviments és el sistema nervios.
L'aparell o sistema que produeix els moviments és ’aparell locomotor.







