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NOMBRE Y APELLIDOS:

CURSO: 3’ ESO  GRUPO:

INFORMACION:

El examen de la materia constara:
1. Examen tedrico de los contenidos de este cuadernillo de recuperacion, y
presentacion de la coreografia.

NOTA: para superar la materia los alumnos deberan obtener al menos un 5.

INSTRUCCIONES:

Dispondras del verano para realizar todas las preguntas que se muestran
a continuacion.

NORMAS:

o Utiliza el libro de educacion fisica para responder a las preguntas.

(https://sites.google.com/site/dxtedfisica/)

e Las preguntas deben de ser contestadas en su totalidad y ser

entregadas en el momento de presentarse al examen tedrico de

septiembre. En caso contrario suspendera la materia.
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CONTENIDOS TEORICOS

1. (Cuales son las partes del calentamiento? Describe en que consiste la
penultima?

2. (Qué objetivo busca la vuelta a la calma? Desarrolla un ejemplo.

3. Diseiia un calentamiento general en el que tengas en cuenta el volumen de
cada ejercicio, la intensidad, describas los ejercicios,...
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4. Disefia un calentamiento especifico para el deporte que tu elijas con al
menos cuatro ejercicios.

5. Dime cuatro motivos por lo que es necesario calentar antes de la practica
fisico-deportiva.

6. ¢Cual es la diferencia entre los métodos continuos y fraccionados cuando
trabajamos la resistencia?

7. Qué diferencia existe entre el fartleck de distancia y el de tiempo? Expon un
ejemplo de cada uno de ellos.

Farleck de distancia:

Farleck de tiempo:
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8. ¢Cuales son los tipos de fuerza? ;Qué tipo de fuerza predomina en un
deporte como la halterofilia? ; Porqué?

9. Disefiame un circuito con al menos cinco estaciones para trabajar la fuerza
con autocargas.

10. Nombrame tres caracteristicas cuando trabajemos la flexibilidad.

11. ; En qué se diferencia el movimiento muscular agonista del antagonista?

12. Nombrame tres beneficios de la actividad fisica sobre el sistema de
movimiento.
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13. Cuando realizo una sentadilla, ;cual es la fase concéntrica y excéntrica?
Analiza el movimiento.

14. Determina cual es el musculo antagonista de los siguientes musculos.

MUSCULO AGONISTA ANTAGONISTA

Cuddriceps

Pectoral

Recto abdominal

Biceps

15. ;Qué grupo muscular esta estirando?

1.- 2.-

16. ;Qué entiendes por “higinene postural”?

17. Al realizar las sentadillas y/ o pasos profundos, tus rodillas no deben...
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a) Inclinarse hacia abajo.

b) Separarse més de medio metro.
c) Sobrepasar la punta de los pies.
d) Bajar y subir rapidamente.

18. Al realizar abdominales (recto anterior), las lumbares deben...
a) Permanecer con la espalda arqueada y hacerlas de forma controlada.
b) Permanecer en contacto con el suelo y hacerlas rapidamente.
c) Permanecer en contacto con el suelo y hacerlas de forma controlada.
d) Permanecer con la espalda arqueada y hacerlas rapidamente.

19. Localiza los siguientes huesos: hiimero, ctbito, fémur, tibia, peroné...
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21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

(Cual es el ritmo de reanimacion en un paro respiratorio?

Los pasos a seguir en una parada respiratoria son....

Dibuja la posicion lateral de seguridad.

.Como separarias a una persona que esta recibiendo una electrocucion?

Imagina que esa persona sufre quemaduras de segundo grado, ;qué podrias
hacer? Nombra al menos tres cosas.

Nombra al menos tres cosas que podemos hacer para tratar una distension
o tiron muscular.

Nombra al menos tres cosas que podemos hacer para tratar un calambre
muscular.

Nombra al menos tres cosas que podemos hacer para tratar una rotura de
fibras.
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