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Generalitat de Catalunya
Departament d’Ensenyament
Institut Vicen¢ Plantada

AVALUACIO EXTRAORDINARIA 2n ESO 2016-17

1.

Handbol:

Realitzacio d’exercicis de:
Bot.
Passada i recepcio de diferents maneres i a diferents distancies.
Llancament: Xuts a porteria.

Escalfament:
Elaboracio i realitzacié d’'un escalfament (el dia de la prova, s’ha de lliurar per
escrit).

Resistencia:

Realitzacio del test de Cooper

Cursa continua: 2 séries de cinc minuts el primer dia amb un repds de cinc
minuts entre série i série. Augmentar 1 minut en cada série en
dies posteriors fins a arribar a dues séries de quinze minuts.
Augmentar el periode de descans entre série i série en 1 minut per
cada sessio fins a arribar a quinze minuts entre serie i serie.
Cal procurar realitzar aquestes sessions en les hores que els sol i
la calor van a la baixa.
Temporitzacid: Cada dos dies.

. Voleibol.

Realitzacio d’exercicis de:
Toc de dits.
Toc d’avantbrag.
Servei.
Autopassades combinant els tocs de dits i d’avantbrag.

Atletisme.
Practicar i mesurar el temps de curses propies.
60m. llisos
400m. llisos
1000m. Llisos
Curses de tanques
Mesurar les distancies saltades en longitud i triple salt.

Realitzacié d’un examen practic de cadascun dels esports i també d’una
prova escrita de cadascun dels temes. Realitzacié del test de Cooper.
Lliurament i realitzacié de I’escalfament preparat a I’estiu en comencar
I’examen practic.
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