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Expliqueu el concepte de volum d’entrenament i indiqueu DOS exemples de com es quantifica.
[1 punt]

Aspecte quantitatiu de la carrega, entés com la demanda total sobre I’organisme du-
rant un exercici, una sessioé o un cicle de treball.

Es pot quantificar pel temps, la distancia, el pes o el nombre de repeticions i séries
d’un exercici, una sessié o un cicle de treball.

Criteris d’avaluacio

Raonament i @Xemples COTTECEES .........ceiriiiirimmniiiiuiiiiiieieeeeeeaerniiiieeeeeeeeeeeaenns 1 punt
Raonament 0 eXemples COITECEES ........cciiiiiiriiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeieniciiiiereeeeeeeeeeenns 0,5 punts
Raonament i exemples iNCOTTECEES .......cceeitiiiiriiiiiiiiiiiiieeeeeeeeriiiiiereeeeeeeeeaenn 0 punts



2. Escriviu el nom dels ossos senyalats en I’esquema segiient:

[1 punt]
Crani/Craneo
Esternum/Esternén
Hamer/Hamero
Costelles/Costillas
Vertebres (columna vertebral)/
Vértebras (columna vertebral)
Cubit/Cuabito
Radi/Radio
Fémur/Fémur
) ()
)
Tibia/Tibia 1 i Peroné/Peroné
i
gt
Criteris d’avaluacid
De vuit a deu reSpOStes COITECLES ......ccouuiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeiiee e 1 punt
De cinc a set reSPOSteS COITECLES ....coeeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeees 0,5 punts
Menys de CIne reSpoStes COTTECLES ......cccuviieiiriiiieeiiiiiiieeeiiieeee e eiieeee s 0 punts

3. Quina és la molécula energetica del cos huma? Escriviu-ne el nom sencer i ’abreviatura.
[1 punt]

La molecula energetica del cos huma és el trifosfat d’adenosina o adenosinatrifos-
fat (ATP).

Criteris d’avaluacio

DUES 1€SPOSLES COTTECLRS ...uueiieieeeeeeieieieieiei ittt 1 punt
Una 1€SPOSta COTTECTA ...uuuuiiiiiiiiiiiieiiiiiiieiiieiiieieeeieieeteteeeeeee e 0,5 punts
CaP TESPOSLA COTTECEA wvvvvrrrrrunuiiiiiiiiiiiee e ee e e e e e e e e e e e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenenes 0 punts



4. Enumereu QUATRE balls de salo.
[1 punt]

Rock, txa-txa-txa, vals, merengue, tango, pas doble, twist, etc.

Criteris d’avaluacio

QUALTE TESPOSLES COTTECERS ..vvvuiuiiiiiiiiiieeee e ee e e e e e e e e e e e e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenenenes 1 punt
Dues 0 tres reSpOStES COITECEES ...oeevieieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeees 0,5 punts
Una 0 cap resposta COITECTA ......ccvvuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiee et eeeerriie e eeees 0 punts

5. Relacioneu els conceptes de la columna de 1'esquerra amb els exemples de la columna de
la dreta. Escriviu en les caselles de sota el namero (1 o 2) apropiat a cada lletra.

[1 punt]

a) Equilibri

b) Flexibilitat
1. litats fisi basi
Qualitats fisiques basiques ¢) Forca

2. Qualitats fisiques secundaries d) Percepcio
(qualitats coordinatives)
e) Resisténcia

f) Diferenciacio6 cinestesica

2fal [1lp] [1le] [2]a] [1]e] [2]r]

Criteris d’avaluacio

CiNGC O SiS TESPOSLES COTTECERS ...uuuuuuiiiiiiiiieaeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees 1 punt
Tres 0 quatre reSPOStES COTTECTES ...eceviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieee e 0,5 punts
Menys de tres TeSPOSLES COTTECLES .....uvverrerrerteerenniiiiiiiitteeeeeeeeaasiiiirreeeeeeeeasaans 0 punts



Indiqueu a quin principi de I’entrenament ens referim en les afirmacions segiients:

[1 punt]

a) Cal entrenar-se regularment perque 1’organisme aconsegueixi adaptar-se a 1’esfor¢ o
la situacio i es produeixi una millora en el rendiment: principi de la continuitat.

b) Perque el rendiment millori cada cop més, cal que l'esforc creixi progressivament:
principi de la progressioé de la carrega.

¢) Les carregues d’entrenament s'han d’establir d’acord amb les possibilitats funcionals
de cada esportista: principi de la individualitzacio.

d) La millora fisica de l'atleta no es produeix només amb l’entrenament; també cal que
tingui el descans pertinent: principi de la recuperaci.

Criteris d’avaluacio

QUALTE TESPOSLES COTTECERS ..vvvuiiiiiiiiiiiieeeeeeee e e e e e e e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenenenes 1 punt
Dues 0 tres reSpOStES COITECEES ...oeeviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiiee e 0,5 punts
Una 0 cap resposta COITECTA .....cccvvumuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie ettt eeeeireie e eeees 0 punts

Expliqueu que és el golbol (goalball). Enumereu DUES activitats del mateix tipus.
[1 punt]

Es un esport per a persones amb discapacitat que consisteix en dos equips amb di-
ficultat (o nul-litat) de visi6 que han d’intentar introduir una pilota sonora (amb
cascavells a l'interior) dins de la porteria adversaria.

Boccia, basquet en cadira de rodes i esports amb modalitats adaptades per a persones
amb discapacitat com futbol 7, kickball, atletisme, natacio, etc.

Criteris d’avaluacio

Raonament i activitats COITECLS .......ccoiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie e 1 punt
Raonament 0 activitats COITECLES ..........coeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeees 0,5 punts
Raonament i activitats iNCOITECLES ........cccouuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieicccciiiee e 0 punts



8. Esmenteu CINC esports tradicionals o jocs tradicionals.
[T punt]

Tallada de troncs, lluita lleonesa, petanca, xanques, tacata o ta-ka-ta, llagut, salt amb
basto, trainera, barra basca, cucanya, pilota basca, etc.

Criteris d’avaluacio

Quatre O CiNC 1eSPOStES COITECERS ...ovvieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiieeeeeeeeeeeeees 1 punt
TresS reSPOSTES COTTRCTES ...uuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie et etttiiiieeeeetteutaii e eeeetannananeseeeenns 0,5 punts
Menys de tres reSpostes COITECLES .......ccciiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie e 0 punts

9. Digueu quin aparell o sistema ordena els moviments del cos huma i quin aparell o sistema
s’encarrega de portar els nutrients (aliments) fins a la zona d’activitat fisica.

[T punt]
L’aparell o sistema que ordena els moviments és el sistema nervios.

L’aparell o sistema que s’encarrega de portar els nutrients (aliments) fins a la zona
d’activitat fisica és I’aparell circulatori.

Criteris d’avaluacio

DUES TESPOSLES COTTECLES ....uuuuiiiiiieiiiieieieieieie ittt eeee et eeeete ettt ee e eeeeeeeaeeaeee 1 punt
Una reSPOSta COTTECTA ovvvvuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiee ettt e e eeteniae e eeeeens 0,5 punts
(@F:1 018 (Y 0101 ¢ I ¢/0) u (o1 v PP PP PP P PP P PP PPPPPRRRPPRPN 0 punts

10. Assenyaleu TRES tecniques d’expressio corporal.
[T punt]

Dansa (classica, contemporania, espanyola, etc.), ballet, mim, balls de sal6 (rock,
txa-txa-txa, merengue, etc.) i altres formes de dramatitzacio.

Criteris d’avaluacio

Tres reSPOSTES COITECTES ...cceiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiitiii e e et e e e e e e e e eeeeeeeeeeeeeeeenes 1 punt
Dues reSPOSteS COTTECERS .evvvvuuuniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie ettt eeetteie e eeeenrai e 0,5 punts
Una 0 cap reSpoSta COTTECTA ....ooeeviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiii e 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



