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1. Contesteu les preguntes seglents tipus test. Utilitzeu la graella de respostes.
[1,5 punts]
1.1. Es considera sobrepés un index de massa corporal...

a) d'entre 25i 30 kg/m>.

b) superior a 30 kg/m2.

c) inferior a 25 kg/m?2.

d) Cap de les respostes anteriors

1.2. Quina prova no es fa servir per valorar 'aptitud aerobica i la cardiovascular?
a) Test de Cooper.
b) Cursa d’anadai tornada.
c) Flexié de bracos en suspensio.
d) Test de 1000 metres.

1.3. Un resultat inferior a 6 nivells a la cursa d’anada i tornada, o course navette,
obtingut per nois i noies de 15 a 16 anys es considera...

a) excel-lent.

b) destacable. Estan en bona forma fisica.

c) fluix.

d) molt fluix.

1.4. El test de flexié profunda de tronc (sit and rich, Eurofit) té com a objectiu...

a) valorar la flexibilitat i la forca d’extensié dorsolumbar.

b) valorar la mobilitat/flexibilitat de 'espatlla i la de 'extremitat
superior.

c) valorar la mobilitat/flexibilitat del coll i la de la columna vertebral.
d) valorar la flexibilitat coxofemoral i la lumbar.

1.5. L’index de massa corporal (IMC) es calcula...

a) dividint 'alcada entre el pes corporal.
b) dividint el pes corporal entre I'al¢ada.
c) dividint 'edat entre el pes corporal.

d) dividint 'edat entre ['alcada.

1.6. Quins d’aquests tests serveixen per valorar la flexibilitat?

a) Test de flexid de bragos en suspensid, de salt horitzontal i d’equilibri monopodal
en 1 minut.

b) Test d’abdominals en 1 minut i test de nombre maxim de flexions de bracos.

c) Test de flexio profunda del tronc, d’extensio de tronc i d’abdominals en 1 minut.
d) Test de flexi6é profunda del tronc, d’extensié de tronc i d’espatlla.

Graella de respostes: 11. 1.4.
1.2 1.5.
1.3. 1.6.




2. Ompliu els espais buits de les frases referides al cos huma utilitzant els conceptes

seglents. Utilitzeu la graella de respostes.

[2 punts]
. , caixa cintura , .
femur hamer .. . clavicula escapula
toracica pelviana
) columna cintura
crani vertebral maluc escapular costelles os coxal
El____(1)____ protegeix l'encefal, els ulls i 'oida.
La____(2)____ protegeix la medul-la espinal i esta formada per 33 vertebres.
La____(3)____estaformada perla (4) U (5) ila (6) , que
a la vegada esta formada pel ____(7)____ (ili, isquiipubis)iun ____(8)____ oiliac.
La____(9)____estaformadaperles ____(10)____il'estern, que protegeix el coriels
pulmons.
Les extremitats superiors, que soén els bracos, estan formades per'____(11)____, el
radi i el cubit, i els ossos de la ma.
Les extremitats inferiors, que son les cames, estan formades pel ____(12)____, latibia
i el peroné, i els ossos del peu.
1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 11 12




3. Indiqueu si les afirmacions seglients referides als principis i les caracteristiques de
U'esport recreatiu son vertaderes (V) o falses (F).
[1 punt]

V/F

Es practica en el temps de lleure i d’oci, i no com a entrenament.

S’hi prioritzen la puntuacio i la competicio, i no pas el gaudi i la participacid
en grup.

Les federacions n’imposen les regles.

S’estableixen regles simples que permeten jugar de manera immediata i
sense tenir una gran condicio fisica.

Té un objectiu educatiu per desenvolupar competencies i valors.

Sempre hi ha arbitre.

S’organitzen trobades i festes, en lloc de campionats.

La practica del joc o de 'activitat fisica no s’adapta a l'espai disponible.




4. Completeu els espais buits del quadre del programa olimpic d’atletisme amb les
proves seglents:

[1,5 punts]
Marxa atlética Tanques Decatlo Heptatld
Salts Llangcaments Mig fons Fons
Velocitat 100 m, 200 mi400 m
800 mil1500m
3.000 m (femeni), 5.000 m, 10.000 m i maraté
Curses 110 m (masculi), 2100 m (femeni) i 400 m
Obstacles 3.000m
Relleus 4x100midx400m
10 km (femeni) i 20 km i 50 km (masculi)
de ll da, d’alcada, tripl ltid
Concursos e llargada, d’alcada, triple salt i de perxa
de pes, de disc, de martell i de javelina
100 m, 400 m, 1.500 m, 110 m tanques, salt de
Proves llargada, d’alcada i de perxa, i llangament de pes,
combinades de disc i de javelina
200 m, 800 m, 100 m tanques, salt de llargada i
d’alcada, i llancament de javelina i de pes

5. Indigueu dos metodes de relaxacio actius i dos métodes de relaxacié passius.
[1 punt]

Métodes actius Métodes passius




6. Escriviu el nom dels musculs i dels ossos que s’assenyalen a la imatge segiient.
Utilitzeu la graella de respostes.
[2 punts]

Graella de respostes:

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




7. Relacioneu cada postura amb les situacions en qué cal utilitzar-1a.

[1 punt]

a) Posicié semiincorporat
0 semiassegut

b) Posicié de Trendelenburg

o cames elevades

c) Posicio lateral
de seguretat

Es la posici6
antixocs. Ajuda
que lasang es
concentri als
organs vitals.

S’aplica en
victimes amb
problemes
respiratoris.

S’utilitza per a les
maniobres de
reanimacio
cardiaca, la
posicio d’espera i
el trasllat de
victimes
traumatiques.

S’aplica a les
victimes
inconscients que
respiren. Serveix
per evitar que, en
cas que la victima
vomiti, s’ofegui.
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d) Decubit supi




