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SOLUCIONS,
CRITERIS DE PUNTUACIO

| CORRECCIO



1. Relacioneu els habits i les rutines més importants que cal adoptar per tenir cura dels
diferents sistemes o aparells del nostre cos.

[2 punts]

Sistemes o aparells

Habits i rutines

1. Aparell locomotor.

a. Mantenir postures corporals correctes.

2. Sistema cardiovascular i
circulatori.

b. Evitar el tabac.

3. Sistema respiratori.

a poc a poc, consumir fibra...

c. Respectar els habits alimentaris: mastegar

4. Sistema nervios.

d. Evitar I'estrés.

5. Sistema digestiu.

alcoholiques.

e. Evitar un consum excessiu de begudes

f. Exercitar la memoria.

g. Practicar exercici fisic, que augmenta la
forca, la resisténcia i la flexibilitat.

h. Beure aigua.

sanguinia.

i. Practicar exercici per millorar la circulacio

j- Practicar la resisténcia per afavorir
lincrement de la capacitat respiratoria.
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Considereu correcta la indicacio d’'una de les respostes proposades en les caselles b, e, gh,io0j.
Criteris d’avaluacio

DEU reSPOSEES COIMECTIES ......uvviiieeiiiiiiieie ettt ettt e et e e e et e e e e e e ebae e eeeeesaseeeae e e ansaeaaesensneaaaeeeannnes 2 punts
VUit O NOU rESPOSEES COMECLES .......ueiiiiiieiiiie ettt e ettt e et e e st e e snn e e e e nnneas 1,75 punts
SiS 0 SEt rESPOSIES COMECIES ....eiiiiiiiiiiiie ettt e e e et e e e e et e e e e easaaaeeeeeaaantaeeaeeaanseneaeeeenses 1,5 punts
QuUALre O CINC rESPOSTES COIMECEES .....uiiiiiiiiiiiiieiiie ettt ettt se e et e et e e s ee e asbeeeennne e saneeesanneeean 1 punt

DUES O tres reSPOSIES COMECIES ......oiiiiiiitiie ittt ettt e et e e et e nann e e senee e e anneeean 0,5 punts

2. La piramide dels aliments és un grafic que de manera senzilla mostra els diferents
grups d’aliments que hi ha i dona pautes de les racions que cal consumir al dia.
Relacioneu els grups d’aliments de la piramide amb la seva racié recomanada.

[2 punts]

Sal, sucre, greixos i dolgos

oli
Lactics Peix, carn i ous
Hortalisses Fruites

Cereals, tubercles i

g llegums
s @ - & S
Aigua
Racié recomanada:
A. 4 vegades o més al dia.
B. 3 vegades o més al dia.
C. 4-6 cullerades.
D. Consum moderat.
E. 2 o 3 racions al dia.
F. 2 racions a la setmana.
G. 2 o més racions al dia.
Sal, sucre, greixos i dolgos D Hortalisses GoE
Oli C Fruites B
Lactics EoG Cereals, tubercles i A
llegums
Peix, carn i ous F




Considereu correcta la indicacié d’'una de les respostes proposades en la tercera o cinquena casella.
Criteris d’avaluacio

LYl (=] oo (I o0 (=11 (= S 2 punts
CiNC O SIS ESPOSLES COIMMECLES ......iiiiiiiiiitiee ettt e e et e e et ssne e e aa bt e e aanee e snne e e anneenanneeenans 1,5 punts
Tres 0 QUALIe reSPOSTIES COIMECIES ......uuuiiiiiiiiiiiiiieii et et ettt eeeeeeeeaaaaaaaeaeeeaaaaaeaansssnsnnnnnnnes 1 punt

Una o dues respostes correctes

3. Hi ha tres tipus de nutrients segons la seva funcid: constructors, energétics i protectors
o reguladors. Indiqueu 2 nutrients de cada tipus.
[1 punt]

Constructors Energetics Protectors o reguladors

Les proteines que es Els hidrats de carboni (pa, L’aigua, la fibra, les

troben a la carn, peix, ous,
fruita seca, la llet i els
seus derivats.

També les sals minerals,

pasta, arros, cereals i
fruita) i els lipids (dol¢os,
llaminadures, olis i
mantegues). Les proteines

vitamines i les sals
minerals que es poden
trobar a les verdures i a
les hortalisses, la sal, etc.

I'aigua, els greixos i els | també son energétiques.

hidrats de carboni.

Criteris d’avaluacio

CiNC O SiS TESPOSIES COMECEIES ....oeiiiiiiiiiiee ittt ettt ee ettt e e e e e st e e e e e sabaeeeeeesbaeeeeeeessseeeaeassnsseeaeeannnes 1 punt
Tres 0 qUALre reSPOSTES COMECTES ......coiuiiiiiiiii ettt et e e e st e b e eae e e e anneeeas 0,5 punts
Menys de treS reSPOSIES COMECIES .....uuuuiiiiiiiiiiiiiiie ittt ettt ae et e eeeeaaaaaeeeeeeasaannnnnnnnnne 0 punts




4. Els esports urbans es manifesten al darrer quart del segle XX amb especialitats com
monopatins, patins, patinets i bicicletes. Indiqueu en la imatge segtient les proteccions

necessaries per practicar els esports urbans amb seguretat.
[1,5 punts]

sabatilles, espatllera, genollera, guants i canelleres, casc, colzera

espatiera —

colzera

guantsi
canelleres

sabatilles

genolleres

Criteris d’avaluacio
Cinc o sis respostes correctes

............................................................................................................. 1,5 punts
Tres 0 QUALIE rESPOSTES COIMECEIES ......eiiiiiiiiiiiiiei ittt ee e ettt e e e e et e e e e e e ebaeeeeeaesaseeeaeesassaeaaesennneeaaeeeeannnes 1 punt
UNa 0 dUES rESPOSIES COIMEBCEES .....iiiuiiiiiiiie ittt ettt e et e e et e e st e e s ane e e e s n e e e enn e e s aneeeaanneeena 0,5 punts




5. Quan es va a la natura cal respectar el medi ambient en tot moment. Completeu les
seguents frases del codi de respecte a la natura.
[1,5 punts]

No s’han de arrencar

S’han de respectar les instal-lacions d’us public
No s’han de cacar

S’han de seguir els camins

No s’ha d’encendre foc

Renunciar als vehicles de motor

oo bhwh=~

__(a)__branques, ni aixafar plantes ni flors.
__(b)__isenders quan es va a peu o amb bicicleta. No se n’hauria de sortir.
__(c)_ animals ni insectes.

__(d)__. Els incendis tenen efectes devastadors i, per tant, no s’ha de jugar mai amb res
que pugui provocar-los.

Es millor __(e)__ perqué erosionen molt el terreny, contaminen I'aire i perjudiquen
acusticament.

__(f)__. Els refugis de muntanya, les arees de picnic, els senyals i cartells informatius
s’han de conservar per benefici de tothom.

Criteris d’avaluacio

CiNC O SIS ESPOSLES COIMECLES ......iiiiiiiiiitiie ettt e ekt e e et ee e e e ke e e aanee s anne e e anneeeanneeenans 1,5 punts
Tres 0 QUALIE rESPOSTES COIMECIES .....ueiiiiiiiiiiiiee it e e e ee et e e e ettt e e e e e e eaaeeeeeaesareeeaeeaassaeaaesannneeaaaeeeannnes 1 punt
UNa 0 dUES rESPOSIES COIMEBCEES ....uiiiiiiiiiiiie ittt e et e e s r e e st e s ane e e e s n e e e snn e e s aneeeannneeena 0,5 punts




6. Expliqueu una activitat a la natura en el medi terrestre seguint 'esquema seguent:
[2 punts]

— Nom de l'activitat.

—  Objectiu.

— Lloc o emplagament.

— Equipament.

— Técnica.

— Esquema o representacié grafica.

Escalada

Esport que consisteix a pujar per una superficie
dificil, molt vertical, utilitzant les quatre extremitats
per a progressar.

Es realitza en diferents superficies com roca, glag,
neu o altres materials.

Per practicar I'’escalada s’utilitza equipament com el
casc, els peus de gat, els grampons, les raquetes, el
talabard, el piolet, la pols de magnesi, la cordaii els
mosquetons.

Hi ha técniques de progressio, com ascens amb
mans i peus i rapel, i técniques d’asseguran¢ca com
cordada, ajuda i recolzament entre companys/es.

Esqui de muntanya

L'esqui de muntanya, també anomenat esqui de

travessa i esqui alpinisme, és una modalitat K\r"
d'esqui que no requereix zones preparades ni ; |
senyalitzades , i que té com a objectiu fer ~
I'ascensié i el descens d'un pic, una travessa o 7

una excursio.

Equipament: esquis, fixacions, botes, pells de /

focai casc. j

Técnica: técniques d’ascens i de descens j

(alpinisme, escalada i esqui alpi).

Criteris d’avaluacio

L’aspirant I'activitat seguint tots els punts del guid amb claredat: ..............ccoocoeiiiiiiiiiii e 2 punts
L’aspirant explica I'activitat amb claredat, perd hi manquen alguns punts del guio: ...........ccccceeveennee 1,5 punts
L’aspirant explica I'activitat amb ManCaNCES: ............oooiiiiiiiiiiiiiie e e e e 1 punt
L’aspirant explica un joc, esport o activitat fisica, perd no de la classificacio sol-licitada: .................. 0,5 punts
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