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Dades de la persona aspirant Qualificacio

Cognoms i nom

DNI

INsTRUCCIONS
Contesteu els exercicis en el quadern de respostes, llevat de les qiiestions 1, 2, 3 i 4, que

s’han de contestar en el mateix full d’enunciats. (En cap cas no es corregiran les respostes
escrites en un lloc diferent del que s’ha indicat.)
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1. Escriviu el nom de les articulacions senyalades en I'esquema segiient. (Contesteu l’exercici
en aquest mateix full.)

[1 puni]

2. Marqueus si és vertader o fals que els esports, les modalitats i les activitats fisiques segiients
es duen a terme amb suport musical. (Contesteu l’exercici en aquest mateix full.)

[T punt]

Vertader | Fals

Natacid

Gimnastica ritmica

Anelles

Karate

Balls de sal6

Golbol (goalball)
Natacié sincronitzada

Aerobic

Aerdbic amb bicicleta (spinning)
Beisbol




3. Relacioneu les qualitats fisiques basiques de la columna de l'esquerra amb els exemples
d’esports o practiques esportives de la columna de la dreta. Per fer-ho escriviu, a les caselles de
sota, el nimero de la qualitat corresponent (1, 2, 3 0 4) a cada lletra (en aquest mateix full).

[T punt]
a) Halterofilia
b) 100m llisos d’atletisme
1. Forga ¢) Gimnastica ritmica
2. Resistencia d) Llancament de javelina
3. Velocitat e) Judo
4. Flexibilitat f) Marat6

g) Escalada
h) Raids

o | wl | ol | o | o | nll oo | » |

4. Indiqueu quin grup muscular exercitem principalment en els exercicis de musculacié
segiients. (Contesteu 1'exercici en aquest mateix full.)

[1 punt]




5.

9.

10.

Enumereu TRES esports individuals, TRES esports d’equip i TRES esports de lluita.
(Contesteu aquest exercici en el quadern de respostes.)

[1 punt]

Esmenteu els QUATRE métodes d’entrenament de les diferents qualitats fisiques basiques.
(Contesteu aquest exercici en el quadern de respostes.)

[1 punt]

Expliqueu els principis de 'entrenament segtients. (Contesteu aquest exercici en el qua-
dern de respostes.)
[1 punt]

a) Principi de la individualitzacio.
b) Principi de la continuitat.
¢) Principi de la progressi6 de la carrega.

En relacié amb cadascun dels macronutrients segiients, esmenteu DOS exemples d’aliments
que el contenen. (Contesteu aquest exercici en el quadern de respostes.)

(1 punt]

a) Glicids (glacids) (carbohidrats).
b) Lipids (greixos).

¢) Proteines.

Esmenteu CINC beneficis que aporta l'activitat fisica a la persona que la practica.
(Contesteu aquest exercici en el quadern de respostes.)

[T puni]

Esmenteu TRES activitats fisiques o esports que poden practicar les persones amb disca-
pacitat. (Contesteu aquest exercici en el quadern de respostes.)

[1 punt]

LU'Institut d’Estudis Catalans ha tingut cura de la correccié lingiiistica i de I'edici6 d’aquesta prova d’accés



