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U.D.1 - L’ ESCALFAMENT : 
 

1. Definició  de l’escalfament. Omple  els espais buits amb la paraula adequada: 
• Conjunt d’ ............................. que fem .................... d’una activitat física per 

posar-nos en marxa.  
La seva durada  es variable, normalment dura uns ............ minuts. 
I al fer un escalfament s’evita principalment les .......................... 
 

2. Qui seria l’ordre correcte de les següents frases al fer un escalfament general: 
(numera del 1 al 3 dins del quadre) 
 

�- Exercicis d’estiraments dels principals grups musculars. 

�- Exercicis de mobilitat general, cal que totes les articulacions es preparin per a 

l’activitat. � - Exercicis suaus i progressius que involucrin tot el cos. 
 

3. Per conèixer la intensitat de l’exercí s’utilitza la Freqüència Cardíaca : 
a) Que és? 

 
b) Com pots saber quina és la teva freqüència cardíaca? 
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U.D.2- EL BASQUET: 
 

4.  
a) Un camp de bàsquet fa ........ x  ........ metres i la cistella esta a ......... metres del 

terra. 
 

b) Posa nom a les línies o àrees d’un camp de bàsquet 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
      
 
 
 
 
 

 
  

   



5.  
a) Duració  d’un partit: 

Es 
juguen....................................................................................................
................. 

 
b) Nombre  de jugadors: En un equip hi ha ........ jugadors i en pista juguen 

....... jugadors. 
 

c) Puntuació, cada cistella que s’aconsegueix pot valer: 
- Si s’encerta des de l’interior de la línia de 3 punts: …….. ...... 
- Si s’encerta des de la línia de llançament lliure: ………........ 
- Si s’encerta des de fora la línia de 3 punts: ……………......... 

 
6. 
Relaciona  les dues columnes ( a cada numero quina lletra li correspon?) 
 
 1- 5 seg. A- Temps de què disposa un equip per passar al camp contrari. 
 2- 24 seg. B- Límit de temps que un jugador pot tenir la pilota  agafada. 
 3- 8 seg. C- Temps de què disposa un equip per fer un llançament. 
            4- 3 seg.         D- Temps màxim que un jugador pot estar-se dins l’àrea 

restringida  quan ataca 
 

1- 5 seg.  
  2- 24 seg.  
3- 8 seg.  
4- 3 seg.  

 
7. 
Explica les faltes : 

� Dobles:.............................................................................................................
.........................................................................................................................
.........................................................................................................................
........................... 
 

� Camp enrere: 
........................................................................................................... 
.........................................................................................................................
.........................................................................................................................
.................. 
 

 
8. 
Completa  les frases amb les paraules que falten i tot seguit cerca-les  en la sopa de 
lletres. (de la pàgina següent): 
 
� El ..................................... és l’acció que s’usa per aconseguir una cistella. 
� Per enviar una pilota a un company emprem la ........................................... 
� Els ............................... ens permeten girar mantenint un peu a terra. 
� Les ............................... es poden realitzar en un temps o en dos. 
� Abans de passar la pilota, hem de realitzar correctament la ........................ 
� El ..................... pot ser alt o baix. 
� Si mous el peu pivot, comets .............................. 



� La ............................ individual consisteix en que cada jugador ha de marcar un 
jugador contrari. 

 
 
 
 

A L O X D E S I A Q 
F L V P I V O T S O 
C A N A S R B U L I 
E N T R U D X A O C 
V Ç P A S T F I S P 
I A T D O S Q U A E 
L M D E F E N S A C 
T E A S N Y S B M E 
O N J F I A R O S R 
C T E S D I M T E G 
P T P A S S O S F A 

 
 
 
9. Explica les característiques, habilitats tècniques i tàctiques del  base i dibuixa la seva 
posició en el camp (dibuixa mig camp): 
 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
10.  
La tècnica  es la realització correcta dels gestos propis del bàsquet. Explica  una d’aquestes 
tècniques, però que s’utilitzi per atacar . Digues: 

a) Com es diu: 
 

b) Com es fa : 
 
 

c) Quins tipus hi ha. 
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KORFBAL 
1. Què significa Korfbal? 

 
 

2. Terreny de joc: 

És un rectangle de .........m  x .........m, dividit per la línia de mig camp. A 
cada zona hi ha una cistella a una alçada de ........ m i el punt de penal 
està a ......... m de la cistella. 

 

3. Explica  quans Jugadors té cada equip, i com es distribueixen  en el 
terreny de joc. 

 
 
 
 

4. Explica  les zones: atac /defensa : Quins i quans  jugadors hi ha , que 
fan?. Quan  es canvia de zona? 

 
 
 
 
 

5. Duració  d’un partit.Com  s’inicia el joc i després  de cada cistella 

 
 
 
 

6. Quan  valen les cistelles?. Totes  valen el mateix? I si es tiren des de  la 
zona de defensa? 

 
 
 

7. Explica  quatre accions  que no es poden fer durant un partit: 

 

1. 

 

2. 

 



3. 

 

4. 

 

 

 

8. Que és  el defensat? Explica-ho  i fes un dibuix.   

 
 
 
 
 

9. Què vol dir  que aquest esport promou la cooperació  i la coeducació.  

 

 

 

 

 

 

10. Digues la teva opinió sobre el Korfbal. Pensa en les classes que has fet: 
jocs, exercicis, partits, competició... Raona la resposta. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Adreces possibles: 
http://ca.wikipedia.org/wiki/Korfbal 
http://www.xtec.es/~cferna23/korfbal/korfbal.htm 
http://www.xtec.cat/~cferna23/korfbal 
http://www.xtec.es/~marderi1 



   
 
 
        
 
 

1. Què és l’Acrosport? 
2. Origen 
3. Quines qualitats desenvolupa? 
4. Explica quins son els principis bàsics de seguretat: Ajudes, preses de 

mans.... 
5. Explica quatre exercicis diferents que es poden fer i els dibuixes. 

 
� 
Per consultar: 

• http://ca.wikipedia.org/wiki/Acrosport 
• http://usuaris.tinet.cat/albant/ 
• http://www.colegioblancadecastilla.es/node/files/educacion%20fisica/acrs

port.htm 
• http://mvillard.wordpress.com/2007/02/16/acrosport/ 
• http://www.santiagoapostol.net/revista03/acrosport.html 

 

 ACROSPORT 



  
 
 
        
 
 
1. Portada: Títol i (dibuix o foto) amb els noms, cognoms, grup i data. 
2. Índex (num. Pag.) 
3. Introducció:  Explicació del que fareu en el treball: Comparar els dos 

esports ... 
4. El terreny de joc: Dibuix i mides del camp de futbol i del camp de futbol 

sala. 
5. Jugadors: Explicar la diferencia entre els jugadors que formen un equip de 

futbol i un de futbol sala. 
6. Duració: Temps de joc d’un partit de futbol i d’un de futbol sala. 
7. Reglament: Explica quatre diferències de reglament entre el futbol i el futbol 

sala ( Faltes, servei de banda, penals,...) 
8. Tècnica: Digues quatre diferències ( conducció, control, passades, tirs, 

superfícies de contacte...) entre els dos esports. 
9. Bibliografia: D’ on traureu la informació (Dir quins llibres, adreces internet , 

revistes... heu utilitzat). 
 

 

 

El treball es pot fer a mà o amb ordinador, però re dactat  per vosaltres. 
S’ha de fer en català. 
 

 - En el Moodl, unitat 6,  hi ha les regles del Fut bol i les del Futbol  Sala i 
 l’explicació dels dos esports. 

 
 

 FUTBOL / FUTBOL SALA.- 


