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Relacioneu els ossos segiients amb la localitzacié que tenen al cos huma. Per fer-ho, escriviu
a les caselles de sota el namero de la localitzacio (1, 2 o 3) que correspon a cada os o grup
d’ossos.

[1 punt]

a) Costelles 1. Extremitats superiors
b) Radi 2. Tronc

¢) Femur 3. Extremitats inferiors
d) Columna vertebral

e) Humer

f) Peroné

8g) Ossos del tars

h) Cubit

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

Criteris d’avaluacio

De Sis @ VUit T@SPOSLES COTTECERS ...eevirruuiniieiiiiiiiiieeeeetiiiiie e eeetiiiiieeeeeeeennneaeeeeeens 1 punt
Quatre O CINC reSPOSteS COITECERS .....oiiviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiite e 0,5 punts
Menys de quatre reSPOSteS COITECEES ........ccivrruiriiiiriiuiiieiiiiiiieeeiiieee e ee e 0 punts

Completeu els espais buits amb el terme o I'expressié que correspongui.
[1 punt]

— El component quantitatiu de la carrega s’"anomena volum i un exemple d'unitat de
mesurament és el temps (hores, minuts) / la distancia (metres, quilometres) / les
unitats (nre. de sessions).

— EI component qualitatiu de la carrega s’anomena intensitat i un exemple d'unitat de
mesurament és la freqiiencia cardiaca / tant per cent en pes.

Criteris d’avaluacio

Tres 0 quatre T€SPOSLES COTTRCTES ..oeeeviiiiiiiiiiiiiiiiiiiietii e e e e e e e e e e e eeeeeees 1 punt
DUES ITESPOSLES COTTECLES ...uuuuniiiiiiiiiiiiiiiiieiie ettt eees 0,5 punts
Menys de dues reSPOStES COTTECETES ......evrerrertrernnniiriiiieieeeeeerennaiirirrreeeeeeeessannannnnns 0 punts



Definiu el terme resistencia i indiqueu quins tipus de resisténcia hi ha.
[1 punt]

Definicio: capacitat de realitzar un treball de llarga durada durant tant de temps com
sigui possible retardant ’aparicio de la fatiga.

Tipus de resistencia: resisténcia aerobica, resisténcia anaerobica alactica i resistencia
anaerobica lactica.

Criteris d’avaluacio

DefiniCio i tiPUS COTTECTRS ...coiiviuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiicc et 1 punt

Definicié correcta 0 tipus COTTECEE ......uviiiiriiiiiiieiiiiiieeeeniieee e eeieeeeeeree e e e 0,5 punts

Definicio i tipus INCOITECEES ...uuuviiiiiiiiiiiiiiiiiiceeieee e 0 punts
Completeu els espais buits amb els termes corresponents.

[1 punt]

En la planificaci6 anual d'un esport es poden diferenciar tres periodes:

— El periode preparatori té com a objectiu el desenvolupament de la forma fisica i 'en-
trenament d’aquest periode es basa en el volum de la carrega.

— El periode competitiu té com a objectiu aconseguir o mantenir el millor estat de forma
possible dels esportistes.

— El periode transitori serveix perque els esportistes es recuperin i per a enllacar diferents
periodes de la temporada.

Criteris d’avaluacio

Tres reSPOSTES COTTECTES ....oeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiee e e e e e e e e 1 punt
DUES TESPOSLES COTTECLES ....uuuniiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeee et eeeeeeeetetetetetttereeeeeeesennneneaeaeaeaeeees 0,5 punts
Menys de dues reSPOStES COITECTRS .....uuvrerieriiiriiiiiiiiiiiiiieeeeeieereiiiirreeeeeeeeesenannnnns 0 punts

5. Indiqueu quina via energetica és la que predomina en els esports o les disciplines esportives
segilents.
[1 punt]

— Marat6: aerobica.

— Futbol: aerobica.

— Llancament de javelina: anaerobica alactica.
— Bicicleta tot terreny (BTT): aerobica.

— Nataci6 (25 m estil lliure): anaerobica alactica.
— Atletisme (400 m): anaerobica lactica.

Criteris d’avaluacio

Cinge O SiS TESPOSLES COTTECERS ...uuunniieieiieeeiiiiieiieieiieieeeieieteieteteeereeeeeeeeeneeeeeeeeeeees 1 punt
Tres 0 quatre reSPOSteS COITECERS ...covvuumiiiiiiiiiiieeiiiiiiiiiiiieeeeeee et e eereeeeeeeann 0,5 punts
Menys de tres TeSPOSTES COTTECERS ......uvrreriertiirnaiiiiiiiiereeeeeeraaraaiirierreeeeeeeessannannnnns 0 punts



6. Indiqueus si els aliments segiients es consideren macronutrients, micronutrients o nutrients
hidratants.

[1 punt]

— Vitamines: micronutrients.

— Lipids (acids grassos): macronutrients.
— Proteines: macronutrients.

— Glucids (carbohidrats): macronutrients.
— Sals minerals: micronutrients.

— Aigua: nutrient hidratant.

Criteris d’avaluacio

Cinc O SiS TESPOSLES COITECERS ...uuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieieiet ettt 1 punt
Tres 0 quatre reSPOSteS COTTECTRS .....oiiiiiiiuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiiiie ettt eeetenaianees 0,5 punts
Menys de tres TeSPOSTES COTTECEES ......uuvrerieiiiiriiiiiiiiiieieeeeeeeeereiiirierreeeeeeeeesannannnnns 0 punts

7. Esmenteu TRES principis de I'entrenament esportiu; expliqueu-ne UN.
[1 punt]

— Principi de la continuitat: és necessari entrenar-se regularment perque I’organisme
es vagi adaptant a l’esfor¢ o situacio i millori el rendiment.

— Principi de la progressio de la carrega: per tal que el rendiment vagi millorant cada
cop més, cal que l'esfor¢ creixi de manera progressiva.

— Principi de la individualitzacio: les carregues d’entrenament s’han d’establir
d’acord amb les possibilitats funcionals de cada esportista.

— Principi de la recuperacio: només entrenant no es produeix la millora fisica de
I’esportista; també cal que es tingui en compte el descans necessari perque el cos
es recuperi.

Criteris d’avaluacio

Dues o tres respostes correctes i explicacio COTrecta .........cccevveeeeeeeerrennivuueeeeeeen. 1 punt
Dues respostes correctes o una resposta i explicacid correcta .......cccoccveeeernunnee. 0,5 punts
Menys de dues respostes correctes o nomes explicacio correcta .......cc.cooeeueeeeee 0 punts



8. Expliqueu com es juga a futbol 7, com a disciplina esportiva per a persones amb discapa-
citat, i esmenteu DUES activitats més de la mateixa tipologia.

[1 punt]

Explicacio: el futbol 7 per a persones amb discapacitat és molt semblant al futbol
que organitza la FIFA, amb l'nica diferéencia que juguen equips de set persones. Els
serveis de banda es poden fer amb una sola ma, no hi ha el fora de joc i cada meitat
del partit dura 30 minuts.

Exemples: golbol (goalball), boccia, futbol 7, basquet en cadira de rodes, kickball,
atletisme, natacio.

Criteris d’avaluacio

Explicacio i eXemples COTTRCERS .....eeiiiiiiriimiiiiiiiiiieeeeeeeeeneiiiiireeeeeeeeeeeesiiaeieeeeees 1 punt
Explicacio correcta 0 eXemples COTTECLES ........ceiirriirieiiniiiiieeerniiiieeeenirieeeeennneees 0,5 punts
Explicacio i exemples INCOTTECERS ...ceeeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeieeieiiiiiteeeeee e e e e e 0 punts

9. Indiqueu quin és el grup muscular principal que es treballa en els moviments segiients:

[1 punt]
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Bessons Biceps Triceps

Isquiotibials Abdominals
Criteris d’avaluacio
CiNge O SiS TESPOSLES COTTRCERS ..uuuuuiiieieeeieeieeeeeee e eeee ettt ettt ettt 1 punt
Tres 0 quatre respoStes COITECTES ......ooouuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiee e 0,5 punts

Menys de tres reSPOSLES COTTECTES ......erruiirruieriieriieeriieeieesteeniteenieesbeesneesareenaeeens 0 punts



10. Enumereu les QUATRE qualitats fisiques basiques i esmenteu UNA prova fisica utilitzada
per a valorar cada una d’aquestes qualitats.

[1 punt]

Resistencia: cursa de llancadora (course navette), test de Cooper, test de 1.000m (1 km).
Forca: salt vertical, salt horitzontal, test d’'una repeticié maxima (1RM).

Velocitat: test de 30m, test de 10x5m.

Flexibilitat: flexié de tronc estant assegut (sit and reach).

Criteris d’avaluacio

De sis @ VUit T€SPOSLES COTTECTES ...uuieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieeeeeeen 1 punt
Quatre O CiNC reSPOSES COTTECERS ...uieeeeeieiiieieiiiiiiiiiiiiiiiieiiitiettiereeeeereeeeeeeiaees 0,5 punts
Menys de quatre reSPOSteS COITECTRS ...eeveriertiiriniiiriiiiereeeeeeteereiirienreeeeeeeeesensonnnne 0 punts
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L'Institut d’Estudis Catalans ha tingut cura de la correcci6 linguistica i de I'edicié d’aquesta prova d’accés



