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1. Indiqueu si les afirmacions seglents sobre els efectes del sedentarisme sén
veritables (V) o falses (F), marcant amb X creu la columna corresponent.
[2 punts]

"4 F

Efectes sobre I'aparell cardiovascular:

Disminucié de la capacitat funcional del cor (volum i forca de X

bombeig).

Enduriment dels vasos sanguinis. X

Trastorns en la tensio arterial. X

Efectes sobre I'aparell respiratori:

Augment de la capacitat funcional dels pulmons (augment de la X

quantitat d’aire intercanviat i, per tant, en I'aportacié d’oxigen).

Efectes sobre I'aparell locomotor:

Facilitacié de degeneracié dels ossos i articulacions (pérdua de X

calci, osteoporosi, artrosi...).

Augment del volum i to muscular. X

Prevenci6 de lesions. X

Efectes sobre el metabolisme:

Disminucié de pes i index de massa corporal (per tant facilitacio X

per evitar I'obesitat o el sobrepés)
Criteris d’avaluacio
VUIt FESPOSLES COMECIES ....ueiiiiiiiiiiie e e ettt e et e e e e ettt e e e e e et aeeeeeeaabaeeeaeeaanseeeaeeannssaeaeseansnnees 2 punts
Set rESPOSLES COMECLES .......eeiiiiiie ittt ettt s e et e e e sanee s 1,75 punts
SIS FESPOSIES COIMECIES ... .eviiiiiiiitiie e ettt e e ettt e e e e ettt e e e e et e eeeeeeeaaaaeaeseaassseeaeeasnseeeaeeannssaeaesannnes 1,5 punts
CiNC rESPOSTIES COMECLES ......uuiiiiiiee ittt e e e e e e e e e e e ee e e e etbeeeaesennnaeeeaeeanneees 1,25 punts
QUALIE rESPOSLES COIMECLES ... ..eeiiiiiii ittt ettt et e ettt e e e ea et e sanneeenne e s nnnneens 1 punt
TreS rESPOSIES COMECEIES ....eiiiiiiiiiiiiee ettt e e e e ettt e e e e e e sue e e e e e e e snbeeeaeasaasbaeeeesenssnsaaeaannes 0,75 punts
DUES reSPOSIES COMECLES ....couiiiiiiiei ittt ettt e et e et e e e sn e e e ane e e e enneennees 0,5 punts
UNA reSPOSEA COMETLA ......ueiiiiiiii ittt e e e ar e e e et e e e srn e e e aane e e e enn e e e snneeeannee s 0,25 punts




2. Relacioneu els metodes seglents d’entrenament de la flexibilitat amb la seva
definicio.

[1,5 punts]

. Métode estatic passiu relaxat

. Métodes dinamics

. Métode estatic passiu forcat

. Métodes estatics

. Métode estatic actiu assistit

. Métode estatic actiu lliure
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. Métode estatic actiu resistit

Metode Definicié

Consisteixen, a grans trets, a mantenir una postura
4 d’estirament durant uns segons. Aquesta postura pot
mantenir-se de forma activa o passiva.

Consisteixen a realitzar moviments d’'una articulacio. Aquests
moviments poden ser rebots o balancejos suaus.

Es tracta d’adoptar una posicié d’estirament que sera
5 augmentada per 'accié externa. Pot ser, per exemple, un
company que ajudi a ampliar més el moviment.

Es un métode on hi ha una forca externa (que pot ser la
3 gravetat o un company) que intenta incrementar 'amplitud
del moviment.

Es tracta d’adoptar una posici6 i intentar ampliar el moviment

1 " .
mitjancant la relaxacié muscular.
Consisteix en el fet que, al mateix temps que hi ha una forga
7 (per exemple, un company) que intenta augmentar I'amplitud
de moviment, existeix una forga contraria que intenta
disminuir-la sense aconseguir-ho.
6 Consisteix a adoptar una posicioé en qué hi ha un estirament

muscular i mantenir-la durant uns segons.

Criteris d’avaluacio

Yol (=] o Jo ] (=S I o0 4 (= To1 (= T PP 1,5 punts
CiNC O SIS rESPOSLES COIMECLES ......eiiiiiiiiiiiiie ittt e e et e e et nnne e s s e s enneesanes 1,25 punts
QUALTE TESPOSTES COIMETEIES .....ueiiiiiiiieeiiie e ettt e ettt e sttt e et e e eate e e saaeeeeatbeeeneeeeenseeeansaeeennneeeanneeenn 1 punt
TreS rESPOSIES COMECEIES ....iiiiiiiiiiiie e ittt ee et e ee e e e e e ettt e e e e e e sua e e e e e e asabeeeaaasaassaeaeeeenssnseaeannnes 0,75 punts
DUES reSPOSIES COMECLES ....couiiiiiiiei ittt ettt e et e et e e e sn e e e ane e e e enneennees 0,5 punts
UNA reSPOSEA COMECLA ......ueeiiiiii ittt ettt ettt e e et e e e e e e e ane e e e anb e e e aann e e s anneeeanneenans 0,25 punts




3. Marqueu si és vertader (V) o fals (F) que els esports, les modalitats o les activitats
fisiques seglents es duen a terme en el medi natural.
[1 punt]

4 F

Natacié en aigles obertes X

Balls de salo X

Aerobic X

Ciclisme en bicicleta de muntanya X

Senderisme X

Parapent X

Atletisme X
Escalada X

Ciclisme indoor X

Natacio sincronitzada X

Criteris d’avaluacio

NOU O dEU reSPOSIES COMECTES .....cuiiiiiii ittt e e e e et e e e e e saa e e e e e e sataeeeeeanseeaaaaeeases 1 punt
Set 0 VUIt reSPOSIES COMECTES ..ottt s 0,75 punts
(03] (oS R (=T oo ) (I o0 11 (=1 e1 (= J PP 0,5 punts
Tres 0 qUALre rESPOSEES COIMECIES ......ueiiiiiiiiiiiie e et e et ee e e e e e e e et e e e e ssae e e e e s easbeeaeeaannnees 0,25 punts

4. Poseu els noms als musculs que s’assenyalen en les il-lustracions seglents:
[2,5 punts]

Recte abdominal, recte femoral, trapezi, adductors, esternoclidomastoidal,
semitendinés, dorsal, pectoral major, gluti major, vast extern, soli, sartori, deltoide,
triceps braquial, bessons, biceps femoral, biceps braquial, tibial anterior, oblic de
I'abdomen, frontal
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10 | frontal 16 | recte femoral

11 | esternoclidomastoidal 17 | vast extern

12 | pectoral major 18 | tibial anterior

13 | biceps braquial 19 adductors

14 | recte abdominal 20 | oblic de 'abdomen

15 | sartori
Criteris d’avaluacio
Dinou 0 ViNt reSPOSIES COMECIES ........uviiiieiiiiieie et e e e ee e e e et e e e e eanaaees 2,5 punts
Disset 0 divuit reSPOSES COMECLES .........iiiiiiiiiiiiiiii et 2,25 punts
QUINZE O SEIZE rESPOSLES COIMECIES ....uvuiiiiiiieiiiiieiiiie ettt e e sttt et e e st e sttt e eaaeeeesnaeeeanbeesnneeeesnneeas 2 punts
Tretze 0 Catorze reSPOSLES COIMECIES .......iiiuiiiiiiiiieiie et n e as 1,75 punts
Onze 0 dOtZE reSPOSIES COMECTES ....ooiiiiiiiiiieei ittt et e e e e e e e e e e e e e e e e e enaeeaeeann 1,5 punts
NOU O dEU reSPOSIES COMECLES ........vviiiiiiieiiii ettt e et e e e et a e e e et ea e e e esaaeeas 1,25 punts
Set 0 VUIt FESPOSIES COMECTES ... .eiiuiiiiiiiiie ittt ettt b e b ebneeneesaneas 1 punt
CiNC O SIS FESPOSLES COMECEIES .....eiiiiiiiiiiieeiiitiee e e ee ettt e e et ee e e e et eeeeaaaaeaeeeeasnbeeeeeesansaeeeasaasees 0,75 punts
Tres 0 qUALre rESPOSEES COIMECEES ......uiiiiiiiiiii ittt s e s e s enre e nnneesaneee s 0,5 punts
UNa O dUES reSPOSEES COIMECEES ......oiiiiiiiiiiie ittt et e et e et e s ane e e e ab e e snn e e s snneeeanneenan 0,25 punts




5. Davant una victima amb possible aturada cardiorespiratoria, ordeneu de I'1 al 7 els
passos que cal realitzar.
[1,5 punts]

2 Valorar consciéncia.

3 Cridar auxili.

5 Veure si respira.

4 Obrir la via aéria.

1 Protegir la victima i els
reanimadors.

6 Fer 30 compressions.

7 Donar dues ventilacions.

Criteris d’avaluacio

Set rESPOSLES COMECLES .......eiiiiiiie ittt ettt et e st e et e e e eann e e sanneeareeenans 1,5 punts
SIS IESPOSLES COIMMECLES ... .tiiiiiiiiiiitiee itttk sat et e et et e e e e e b e e e anneeeenneeeannee s 1,25 punts
QuAtre 0 CINC rESPOSTIES COMMECEES .....ooiuuiiiiiiiiiii ettt ettt e et e et e et e e et e e enbeeennneeeanneeenn 1 punt
TresS reSPOSIES COMECTES ....cciiiiiiiiiiie ittt e et e s ane e e eb e e snne e s snneeeanneenan 0,75 punts
DUES rESPOSIES COMECTIES ....eiiiiiiiiiie e e ittt et e e e et e e e e e et ee e e e e abaaeeeeaasaseeaeeeannsaeeeeaanses 0,5 punts
(U] F= I =TT oo ] c= Wedo ) 4 (=11 = L PP PPP PRSPPI 0,25 punts

6. Indiqueu la resposta correcta entre les diferents opcions marcant-la amb un cercle.
[1,5 punts en total: 0,25 punts per cada apartat]

6.1 En els esforgos de llarga durada i baixa intensitat, la via d’aportacié energética és...

a) aerobica.
b) anaerobica.
c) sintética.

d) mixta.

6.2.La molécula energética que utilitza el muscul en la contraccié muscular és o son...

a) la glucosa.

b) els lipids.

c) I'ATP.

d) els acids grassos.

6.3. La flexibilitat és una qualitat motriu que...

a) augmenta amb I'edat.
b) disminueix amb I’edat.
c) es manté tota la vida.
d) no canvia amb I'edat.




6.4.El rafting és...

a) un esport de competicid.
b) una activitat a la natura.
c) un esport tradicional.

d) un esport adaptat.

6.5.El golbol és...

a) un esport tradicional.
b) un esport alternatiu.
c) un esport adaptat.
d) un esport modern.

6.6. El macronutrient energétic en l'activitat fisica és o son...

a) l'aigua.

b) els glucids.

c) les vitamines.
d) els minerals.
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