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1. Enumereu els macronutrients principals que coneixem; poseu UN exemple de cada ma-
cronutrient.
[1 punt]

2. Esmenteu DOS ossos de les extremitats superiors, DOS ossos de les extremitats inferiors i
DUES articulacions de qualsevol part del cos.

[1 puni]

3. Esmenteu DUES proves fisiques emprades per a valorar cada una de les qualitats fisiques
basiques segiients:
[1 punt]

— Forca:
— Velocitat:

— Resisténcia:



4. Esmenteu DOS esports individuals, DOS esports coldectius i DOS esports de lluita.
[1 puni]

5. Anomeneu les habilitats motrius basiques.
[1 punt]

6. Indiqueu amb una creu si els conceptes segiients formen part o no d'una sessio d’entre-

nament.
[1 punt]
Conceptes Si No
activacio
microcicle
escalfament

tornada a la calma

planificacié

part principal




7. Esmenteu QUATRE mitjans per a treballar la resisténcia.
[1 punt]

8. Relacioneu els moviments de la columna de 1'esquerra amb els miisculs o grups de musculs
de la columna de la dreta. Per fer-ho, escriviu a les caselles de sota el namero del muscul
o grup de musculs que corresponen a cada moviment.

[1 punt]
a) Flexi6 del coll 1. Isquiotibials
b) Flexio lateral del tronc 2. Triceps
¢) Extensié del brag 3. Quadriceps
d) Extensi6 del tronc 4. Glutis
e) Flexi6 del brag 5. Dorsals
f) Extensi6é del maluc 6. Lumbars
g) Hexi6 del peu 7. Oblics
h) Flexi6 de la cama 8. Biceps
i) Extensid de la cama 9. Esternoclidomastoidals
j ) Elevaci6 dels bragos per darrere 10. Tibial anterior
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9. Dibuixeu UN exercici d’estirament per a cada un dels grups musculars segiients:

[1 punt]

— Quadriceps:

— Isquiotibials:

— Bessons:



10. Marqueu amb una creu si els esports, les modalitats o les activitats fisiques segiients re-
quereixen suport musical o no.

[T punt]

natacié

gimnastica ritmica

exercici d’anelles

karate

balls de sal6

golbol (goalball)

nataci6 sincronitzada

aerobic

aerobic amb bicicleta (spinning)

beisbol
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« INST!

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



