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1. Escriviu el nom dels ossos i articulacions que s’assenyalen en la illustraci6 seglient:

[1 punt]

turmell

Criteris d’avaluacio

De sis a vuit reSpOStes COITECTES ........ccoiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 1 punt
Quatre O CiNC reSPOSES COITECERS ...oeveeiieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieitiereeeeeeeeeeeeeeeeeeeees 0,5 punts
Menys de quatre 1eSPOStes COTTECTRS ....couuvriiiiriiiiiiiiiiiiiei it e e 0 punts

2. Expliqueu que és la freqiiencia cardiaca i com es calcula la freqiiencia cardiaca maxima.

[1 punt]

La freqiiencia cardiaca és el nombre de batecs del cor o pulsacions per unitat de temps,
que normalment és un minut.
Hi ha diverses formules per a calcular la freqiiéncia cardiaca maxima:
FC_. =220-edat
O també:
Homes: FC ., =209-(0,7 x edat)
Dones: FC_, =214-(0,8 x edat)

Criteris d’avaluacio

Definicio i calcul COTTECLRS ...ccoivuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiee e 1 punt
Definicid 0 CAICUL COTTECTE ...ceiiriiiiiiiiiiiiiieeeiitee et 0,5 punts
Definicid i calcul INCOTTECTRS ......eviiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 0 punts



3. Indiqueu quina és la molecula energetica del cos huma. Escriviu-ne el nom sencer i la sigla.
[1 punt]

La molécula energetica del cos huma és el trifosfat d’adenosina o adenosinatrifosfat
(ATP).

Criteris d’avaluacio

DUES TESPOSLES COTTECLES ...euuuuiiiiiiieieeeeeeeeeeeeee et ee et eeeeeeeetetetetenetereeeeeneneneneeeneaeeeeeeees 1 punt
Una reSposta COTTECTA .....cooeviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie e 0,5 punts
CaP TESPOSEA COTTECEA w.evunnniiiiiiiiieieeeeeee e e e e e e e ee et eeeeeeeeeeeetetetetetereneeeeeneneneneeeeeaeneeeeees 0 punts

4. Anomeneu QUATRE esports individuals amb oposicio.
[1 punt]

Tennis, fronto, lluita, judo, pilota basca, padel, etcetera.

Criteris d’avaluacio

QUALTE TESPOSEES COTTRCERS ...uuuiiiiiieieeeaeeeeee et ee et eeeeeeeeeeeeeet ettt ettt ereeeeeeeeeeeeeeeeeees 1 punt
Dues O tres reSPOSteS COTTRCTRS .....eiiiiiiurriiiiiiiiiieeieiiiieeeeeitreeeeerreeeeeeinreeeeeenneees 0,5 punts
Una 0 Cap reSPOSta COTTECEA ...ooiieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiietie e e e e e e e e e e e e e e e 0 punts

5. Indiqueu amb una creu si és vertader o bé fals que les activitats segiients es duen a terme
en un medi aquatic.

[1 punt]

Vertader Fals

Natacid X

Gimnastica ritmica X

Vela X

Karate X

Rafting X

Paracaigudisme

Senderisme

Aerobic

X | X | X | X

Cicloturisme

Surf X

Criteris d’avaluacio

De vuit a deu reSPOSteS COTTECERS ...eeererririiiniiiiiiiiiieieerteeraiiiiieireeeeeeeeesennniaeeeeeeees 1 punt
SiS O Set TESPOSLES COTTRTLRS ...uuuuuiiiiiiiieitiiiiiiiiiiiittteeeee e e e ettt eeeeeeeeennnnraeeeees 0,5 punts
Menys de SiS TeSPOSLES COTTECERS ....uvvvrrrrereertrernaiiiiiiiieteeeeeesenaaaierierreeeeeeeessannannnnns 0 punts



6. Relacioneu les classes d’esports de la columna de la dreta amb els exemples d’esports de
la columna de l'esquerra. Per fer-ho, escriviu a les caselles de sota el nimero de la classe
d’esport (1, 2, 3 0 4) que correspon a cada exemple.

[1 punt]
a) Beisbol 1. Esports individuals
b) Natacio 2. Esports d’equip
¢) Rafting 3. Esports de lluita
d) Futbol 4. Esports a la natura
e) Judo
f) Boxa

&) Basquet

h) Hoquei sobre gel
i) Atletisme

j) Escalada

a) b) c)lzl d) e) f) g) h) i) i)lzl

Criteris d’avaluacio

De set a deu reSPOSTeS COTTECERS ....uveiieiiiriiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeniiiiiiireeeeeeeeeseeannarreeeeees 1 punt
De quatre a SiS reSPOSteS COITECERS ..evvuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeiiiiieee e eeeerraieeeeees 0,5 punts
Menys de SiS TeSPOSES COITECERS ....uvvrrrrrereerteiriaiiiiiiiieteeeeeeeeenaninrrerreeeeeeeessensannnnne 0 punts

7. Empleneu els espais buits de la taula de sota amb el terme que correspon a cada definicio.

[1 punt]
1 : capacitat de fer un o més moviments en tan poc temps com sigui possible,
a un ritme d’execucié maxim i durant un periode breu que no provoqui fatiga.
2 : capacitat que té I'organisme de resistir durant tant de temps com sigui pos-
sible esforcos de llarga durada sense 1’aparicio de la fatiga.
3 : qualitat fisica basica que ens permet realitzar una accié muscular (una con-
traccid) per a veéncer una oposicio (petita, mitjana o maxima).
4 : capacitat d’extensio maxima d’'un moviment en una articulacié determinada.
1 velocitat 3 forca
2 resisténcia 4 flexibilitat

Criteris d’avaluacio

QUALTE TESPOSTES COTTRTEERS .uuuuiieiiirieeieeteeraaiiiiititteeeeeeseesaaianrenreeeeeeeeesansannnnnranneees 1 punt
Dues O tres reSPOSTES COTTECTES ....ceiiiurmuuniiiiiiiiiiiiieeeeeiiiiiieeeeeeetteniieeeeeeernneaeeeeeens 0,5 punts
Menys de dues reSPOStES COITECTRS .....uuvrerierrieriaiiuriiiieteeeeeeraeraiirierreeeeeeeessenaennnns 0 punts



8. Relacioneu els aliments seglients amb el macronutrient principal. Per fer-ho, escriviu a
les caselles de sota el naumero del macronutrient principal (1, 2 o 3) que correspon a cada
aliment.

[1 punt]

a) Arros 1. Glicids (o glacids)
b) Olis vegetals 2. Lipids

c¢) DPollastre 3. Proteines

d) Pasta

e) Tonyina

f) Cereals

g) Llet

h) Carn

a) b) c) d) e) f) g) h)

Criteris d’avaluacio

Set O VUIL TESPOSLES COTTECERS ...uuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieiiieieeeieeee e 1 punt
Cinge O SiS TESPOSLES COTTRCERS ...uuuuiiieieeeieeeeeeeeiiiieieeeeeeeeietetei ettt ereeeeeeeeeeeeeeieeees 0,5 punts
Menys de CincC reSPOSTES COITECERS .....uuvreriiriiiriiiiiiiiiieiieeeeeeeenaiiiienreeeeeeeeesensannnne 0 punts

9. Esmenteu DOS tests o proves fisiques utils per a valorar les qualitats fisiques segtients:

[1 punt]

Resistencia: test de Cooper, cursa de llancadora (course navette), cursa de 1.000m,
etcetera.

Velocitat: test de 30 m, cursa de 5m, velocitat gestual (tapping test), test de 10x5m,
etcetera.

Criteris d’avaluacio

Quatre TESPOSLES COTTECERS ...uuuiuiiiiiiiiiieieiiiii ittt 1 punt
Dues O tres reSPOSTES COTTECTES ....ccciiurmuuiiiiiiiiiiiiiieiiieiiiiiieeeeeetieiiieeeeeeternneaeeeeeens 0,5 punts
Menys de dues reSPOStES COITECTRS .....uuvrerieriirriiiiiriiiiereeeeeeieereiirierreeeeeeeeesannennnnns 0 punts



10. Indiqueu quin és el grup muscular principal que es treballa en els estiraments segiients:
[1 punt]

Bessons

Trapezi

Glutis

f
*
&
-
&

Psoes iliac

Quadriceps

Criteris d’avaluacid

SIS T@SPOSTES COTTRTLRS ..vviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeteeeeeiiiiiiirtteeteeeeeeeeseiarbaaeeeeeeeeeesensennnnns 1 punt
Quatre O CiNC reSPOSES COITTECERS ...oveerereiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiitiiereeereeeeeeeeeeeeeen 0,5 punts
Menys de quatre 1eSPOSteS COTTECTRS ...ooouuvrieiiriiiiiiiiiiiiiieeeiiteee e e 0 punts
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