CUADERNILLO DE EDUCACION FISICA 1° ESO Cr

Recuerda que tienes que estudiar los apuntes (si los has perdido, puedes
comprarlos en la Conserjeria del centro) y las fichas que hemos
trabajado a lo largo del curso. A continuacion tienes unas preguntas que
te ayudardn a reforzar los conocimientos para superar la convocatoria
extraoridnaria de septiembre. iAnimol

1.- Elabora un calentamiento general para una clase de educacion fisica (fases y ejercicios)
2.- Realiza un esquema con las capacidades fisicas basicas, tipos y ejemplos

3.- Define las capacidades fisicas basicas.

4.- Elabora un circuito con 4 estaciones para trabaja la fuerza (brazos, piernas y abdomen) y
la velocidad.

5.-Describe 5 beneficios de la practica de actividad fisica y deportiva

6.- ¢, Cudles son los tipos de frecuencia cardiac? Explicalo.

7.- Calcula tu frecuencia cardiaca maxima. Si tienes que corre en Educacion Fisica 15
minutos al 60% ¢ a cuantas pulsaciones debes ir?

8.- Selecciona un deporte de los trabajados durante este curso (deprotes de raqueta,
baloncesto, hockey o atletismo) y define en qué consiste, caracteristicas béasicas, dibuja el
campo de juego y explica, al menos 3 normas

9.- Busca informacién sobre qué es el senderismo, tipos de rutas y su sefalizacion.



