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Enumereu les parts de la planificacié de qualsevol entrenament esportiu.
[T punt]

Relacioneu les qualitats fisiques basiques de la columna de la dreta amb els tests fisics de
la columna de l’esquerra. Per fer-ho, escriviu a les caselles de sota el numero de la qualitat
fisica (1, 2, 3, 4) que correspon a cada test.

[1 punt]

a) 1RM (repetici6 maxima)

b) Test de Cooper 1. Forca

¢) Test de Bosco

d) 1000m 2. Resisténcia
e) Velocitat gestual (tapping test)

1) Test de 30m 3. Velocitat
&) Flexio de tronc assegut (sit and reach)

h) Cursa de llancadora (course navette) 4. Flexibilitat
i) Llancament de pilota medicinal

j)10x5m
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Esmenteu DOS ossos del crani, DOS ossos dels bracos i DOS ossos de les cames.

[1 punt]
— Ossos del crani:
— Ossos dels bragos:

— Ossos de les cames:



4. Indiqueu TRES esports o activitats fisiques especifics per a persones amb discapacitat.
[1 punt]

5. Definiu el terme volum d’entrenament; indiqueu DUES maneres de quantificar-lo.
[1 punt]

6. Enumereu les parts d'una sessi6é d’entrenament; expliqueu-ne UNA.
[T punt]



7. Indiqueus si les afirmacions segiients son vertaderes (V) o falses (F):
[1 punt]

Afirmacio Vv F
Principi de la continuitat: cal entrenar regularment perque 1’'organisme
a | aconsegueixi adaptar-se a qualsevol esfor¢ o situacié i millori pel que fa
al rendiment
Principi de la individualitzacio: les carregues d’entrenament s’han d’es-
b | tablir d’acord amb les possibilitats funcionals individuals de cada orga-
nisme i segons l'etapa de desenvolupament en que es troba

Principi de la recuperacié: la recuperacio i el descans no sén obligatoris
¢ | en l'entrenament perqué el rendiment de 1'esportista només millora
quan entrena

Principi de la progressi6 de la carrega: amb la finalitat que el rendiment
d | millori cada cop més, cal que l'esfor¢ en els entrenaments sigui sempre
el mateix

8. Marqueu amb una creu si els esports o jocs seglients estan classificats correctament o no:
[T punt]

Esports individuals | $i|No

| atletisme
. beisbol
| aerdbic

surf

Esports collectius Si |No

1
| natacié

voleibol
| futbol
iboxa

Esports o jocs tradicionals | Si |No
bitlles
gimnastica esportiva

karate

1luita lleonesa




9. Relacioneu els tipus d’activitat fisica de la columna de la dreta amb els exemples de la
columna de I’esquerra. Per fer-ho, escriviu a les caselles de sota el nimero del tipus d’ac-
tivitat fisica (1, 2, 3, 4) que correspon a cada exemple.

[1 punt]

a) Bales

b) Xapes
¢) Voleibol
d) Nataci6
e) Aerobic

1. Gimnastica

2. Expressi6 corporal

3. Jocs
f) Gimnastica jazz (gim-jazz) ]
&) Dansa

4. Esport
h) Mim SpOres

o1 »nld o0 o0 o010 pld o0 »nld

10. Enumereu CINC activitats fisiques que es practiquen en el medi natural.
[T punt]









LInstitut d’Estudis Catalans ha tingut cura de la correccié lingiiistica i de I'edicié d’aquesta prova d’accés



