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1. Escriviu el nom dels ossos i les articulacions que s’assenyalen en la illustracio segiient:
[2 punts]

.
mandibula
— clavicula
— estern
» humer
»
=
ili
sacre
y » fémur
rotula
tibia
» peroné
Criteris d’avaluacio
Nou 0 deu reSPOSteS COTTECEES ...ciiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiiiiet ittt 2 punts
Set 0 VUit T@SPOSLES COTTRCTRS ..iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii ittt 1,5 punts
CiNe 0O SiS TESPOSEES COTTERCTES ..ieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieite ittt et eees 1 punt
Tres 0 quatre reSPOSteS COTTRCERS .ooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeette ettt 0,5 punts

Menys de tres reSPOStES COTTECEES ..ooeiiiiiiiiiiiiiiiiieiiieiiueeitieaeeeeeaeeeaeeeeeeaes e eees 0 punts



2. Escriviu el nom dels vuit masculs que s’assenyalen en la illustraci6 segtient:
[1 pun]

trapezi

deltoide

dorsal ample

gluti major

semitendinds

» biceps femoral

» bessons
soli
Criteris d’avaluacio
De sis a VUit reSPOStes COTTECTES ...eoiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii ettt 1 punt
De tres a CincC reSPOSteS COTTECERS .oiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiitieeeeieie ettt e e 0,5 punts

Menys de tres reSPOStES COTTECEES ..ooeiiiiiiiiiiiiiiiiieiiieiiueeitieaeeeeeaeeeaeeeeeeaes e eees 0 punts



3. Indiqueu quins sén els musculs principals implicats en els estiraments segiients:
[1 pun]

Mdscul principal: pectoral major Miscul principal: isquiotibials
o subescapular

Mdscul principal: adductors Mdscul principal: psoes iliac

Criteris d’avaluacio

QUALTE TESPOSTES COTTECTES .iiiiiiiiieiiiiiiiiiiei ittt ettt et eees 1 punt
Dues 0 tres reSpOStes COTTECTRS ..oiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie ittt 0,5 punts
Menys de dues reSpPOSteSs COTTECTRS ...oeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieiiie et 0 punts



4. La taula segiient conté les definicions de determinats moviments de les articulacions.
Empleneu les caselles de la columna de la dreta amb el nom del moviment que pertoca a
cada definicio. Per a fer-ho, utilitzeu els termes que teniu a continuacio.

[1 pun]
abduccio adduccio circumduccio extensio flexio rotacio
Moviment d’acostar els dos extrems d'una articulacio flexio
Moviment contrari a I"abduccié que consisteix a apropar un segment ..
.. . . adduccio
corporal a l'eix de simetria del cos
Combinaci6 dels moviments de flexio, separacié i extensié d'una . .
. .. s . circumduccio
articulacié al voltant d"un eix
Moviment en qué un segment corporal se separa de 1’eix de simetria .
abducci6
del cos
Moviment de distanciament dels dos extrems d'una articulacio; quan els extensio
0ssos que formen l'articulacié tendeixen a disposar-se en linia recta
Moviment en qué un segment del cos gira sobre el seu propi eix rotacié
Criteris d’avaluacio
CiNe 0O SiS TESPOSEES COTTERCTES ..ieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieite ittt et eees 1 punt
Tres 0 quatre reSPOSteS COTTRCERS .ooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeette ettt 0,5 punts
Menys de tres reSPOStES COTTECEES ..ooeiiiiiiiiiiiiiiiiieiiieiiueeitieaeeeeeaeeeaeeeeeeaes e eees 0 punts

5. La taula segilient conté les descripcions de quatre proves de resistencia. Empleneu les case-
lles de la columna de la dreta amb el nom de la prova que pertoca. Per a fer-ho, utilitzeu
els termes que teniu a continuacio.

[1 pun]
cursa de llancadora (course navette)  test de Conconi  test de Cooper test de Montreal

S’ha de recérrer la distancia maxima possible en 12 min. Se sol realitzar en
un circuit tancat. Passats els 12min, es compten les voltes fetes i, per tant, | test de Cooper
el nombre de metres recorreguts

Es un test de cursa en qué cal anar elevant el ritme progressivament. Es
comenca a un ritme de 8 km/h i es va augmentant la velocitat 1 km/h cada | test de Montreal
2min. La prova es fa sobre una cinta de correr

S’ha de recérrer una distancia d’anada i tornada de 20 m seguint el ritme
que marca un senyal sonor a intervals d'1 min. La freqtiéncia dels senyals
es va incrementant progressivament i la persona que corre s'ha d’aturar
quan ja no és capa¢ de mantenir el ritme

cursa
de llancadora
(course navette)

Es fa en una cinta de correr o una bicicleta estatica i consisteix a correr o
pedalar controlant la freqiiencia cardiaca. La intensitat es va incrementant
gradualment. El test acaba quan la persona que fa la prova no pot
augmentar més la intensitat de l'estorg

test de Conconi

Criteris d’avaluacio

QUALTE TESPOSTES COTTECTES .iiiiiiiiieiiiiiiiiiiei ittt ettt et eees 1 punt
Dues 0 tres reSpOStes COTTECTRS ..oiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie ittt 0,5 punts
Menys de dues reSpPOSteSs COTTECTRS ...oeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieiiie et 0 punts



6. Relacioneu les diferents proves de la bateria Eurofit amb l'objectiu de cada prova. Per fer-
ho, escriviu a les caselles de sota el nimero de 1'objectiu de la prova (1-9) que correspon
a cada prova.
[1 pun]

Valoraci6 de I'equilibri

Valoraci6 de la velocitat

Valoraci6 de la flexibilitat (malucs)
Valoraci6 de la forca explosiva de cames

a) Cursa de llancadora (course navette)
b) Test en cicloergdmetre

¢) Dinamometria manual

d) Salt de longitud peus junts
Valoraci6 de la forca (canell i ma)
Valoraci6 de la forca resisténcia (tronc)
Valoraci6 de la resisténcia

e) Flexié mantinguda de bracos
f) Test d’abdominals (30 segons)
g) Cursa d’anada i tornada (10 x 5)

h) Colpeig de plaques (plate tapping) Valoraci6 de la forca resisténcia

MR N BRWN -

i) Flexi6 de tronc estant assegut (prova Valoraci6 de la velocitat gestual

de sit and reach)
j) Test del flamenc

a) b) c) d)Izl e) f)El g) h)lzl 1') j)

Criteris d’avaluacio

De vuit a deu reSPOSteS COTTECLES ..oeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieitiitte ettt 1 punt
Cing, siS O Set reSPOSES COTTECRS oiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiteeietaitte et eaeeeeeeeeeeaee e eees 0,5 punts
Menys de Cinc reSPOSteS COTTECTES ...oeiiiiiiiiiiiiiiiieiiiieiieeteaitaeeeeeaeeeaeeeeaeeaee e aees 0 punts

7. Marqueu amb una creu la casella V (vertader) o F (fals) segons si I'esport, la modalitat o
I'activitat esportiva corresponent €s un esport sense cooperacié ni oposicio (esport indivi-
dual) o no.

[1 pun]

salt de perxa

>

halterofilia

corfbol (korfball) X

llancaments d’atletisme

hidrotrineu

cursa de muntanya (trail running)

boxa

X | x| x| x| X

triatlo

beisbol X

rugbi X




Criteris d’avaluacio

De vuit a deu reSPOSteS COTTECLES ..oeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieitiitte ettt 1 punt
SiS O Set reSPOSTES COTTECEES ..iiiiiiiiiiiiiiiiiiiii ettt 0,5 punts
Menys de siS 1eSPOStES COTTRCERS ..oeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiiiitieieetie ettt e 0 punts

8. Escriviu a les caselles de sota DOS metodes d’entrenament de la forca i DOS meétodes d’en-
trenament de la resisténcia.

[1 pun]

Forca

Resistencia

Entrenament en circuit, exercicis de forca,
entrenament amb sobrecarrega, multisalts i
llancaments, electroestimulacio

Metodes continus (carrera continua, circuit
natural, fartlek, aerobic o sessions de
condicionament fisic) i metodes fraccionats

(entrenament per intervals, circuit, pujades

0 costes)
Criteris d’avaluacio
QUALTE TESPOSTES COTTECTES .iiiiiiiiieiiiiiiiiiiei ittt ettt et eees 1 punt
Dues 0 tres reSpOStes COTTECTRS ..oiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie ittt 0,5 punts
Menys de dues reSpPOSteSs COTTECTRS ...oeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieiiie et 0 punts

9. Marqueu amb una creu la casella V o F segons si 'atirmacioé corresponent sobre els beneficis
de l'activitat fisica regular és vertadera o falsa.

[1 pun]

1% F
Millora la forca de la musculatura respiratoria X
Afavoreix la degeneraci6 dels ossos i les articulacions X
Provoca debilitat i cansament en la feina diaria X
Provoca augment de pes X
Fa augmentar el nombre de capillars sanguinis X
Disminueix el volum i to muscular X

Criteris d’avaluacio

CiNe 0O SiS TESPOSEES COTTERCTES ..ieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieite ittt et eees
Tres 0 quatre reSPOSteS COTTRCERS .ooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeette ettt 0,5 punts
Menys de tres reSPOStES COTTECEES ..ooeiiiiiiiiiiiiiiiiieiiieiiueeitieaeeeeeaeeeaeeeeeeaes e eees
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L'Institut d'Estudis Catalans ha tingut cura de la correccid lingiiistica i de I'edicié d’aquesta prova d'accés



