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       Escola Anoia                                       

                        EXERCICI ESCRIT

4t ESO

Àrea Educació Física

Aquestes son possibles preguntes d’examen. Llegeix bé els temes i respon-les.

Tema: L’ENTRENAMENT ESPORTIU

1. Hi han hagut canvis en la manera d’entrenar al llarg dels anys respecte a l’actualitat ? Explica’n algun.

2. Quins aspectes cal treballar en l’entrenament ? Anomena’ls.

Tema: PROGRAMACIÓ D’UN ENTRENAMENT

1. Quant temps ha de durar una sessió d’entrenament ?

2. Quants dies cal entrenar a la setmana ?

3. Què passa quan es deixa d’entrenar ?

4. Diferència entre volum i intensitat.
5. Quines son les parts d’una sessió ?

6. Com evoluciona la intensitat i el volum al llarg d’una temporada d’entrenament ? (veure “períodes de planificació”) ? Explica-ho i fes un esquema.
7. Com respon el nostre cos davant l’exercici ?

8. Què son els principis d’entrenament ?

9. Quins son els principis bàsics d’entrenament ? Anomena’ls.
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