I.E.S. BELCHITE

E.F. 1ª EVALUACIÓN


Nombre y apellido:

Fecha:





Curso: 

1.- Describe brevemente y con la ayuda de un cuadro explicativo la ley del umbral.

2.- Describe brevemente el S.G.A. y sus etapas.

3.- ¿En qué se diferencian el S.G.A. y la ley de la Supercompensación?

4.- ¿Cuándo darías más importancia al principio de multilateralidad frente al de especialización? ¿Al principio o al final de la temporada? ¿Cuándo el sujeto comienza a practicar el deporte o cuando es ya muy experimentado? Justifícate.

5.- Cuando un deportista entrena la velocidad de reacción suele acabar muy cansado a nivel psicológico. ¿Sabrías decirme que principio explica este fenómeno? ¿Por qué?

6.- Describe el principio de progresión ayudándote del cuadro de la teoría del umbral.

7.- Aunque entrenen juntas, ¿deben dos personas entrenar exactamente igual, con igual intensidad, iguales ejercicios, ...? Justifícate apoyándote en uno de los principios.

8.- Explica con tus palabras los siguientes gráficos. Completa todas las líneas (2pts).
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9.-  En los ejercicios que vemos a continuación señala qué es lo que aumentamos, el volumen o la intensidad (marcar con una cruz sólo una de las dos respuestas posibles):

	Ejercicio base:

4 series de 10 abdominales

con 2 minutos de recuperación entre series
	Modificación

2 series de 20 abdominales

con 2 minutos de recuperación entre series
	Hemos aumentado la:

Intensidad     (
Volumen       (

	4 series de 10 abdominales

con 2 minutos de recuperación entre series
	4 series de 10 abdominales

con 1 minuto de recuperación entre series
	Intensidad     (
Volumen       (

	Correr 25 minutos carrera continua
	Correr 30 minutos carrera continua
	Intensidad     (
Volumen       (

	Correr 25 minutos carrera continua y recorrer 8 km
	Correr 25 minutos carrera continua y recorrer 9 km
	Intensidad     (
Volumen       (

	4 series de 10 abdominales

con 2 minutos de recuperación entre series
	6 series de 8 abdominales

con 2 minutos de recuperación entre series
	Intensidad     (
Volumen       (


10.- Tomando como base el ejercicio que ves en la primera fila de la tabla, incrementa el volumen o la intensidad del entrenamiento modificando los factores que se te indican en cada caso:

	Nadar media hora en piscina de 25 metros a una velocidad media de 30 segundos por largo (50% de su velocidad máxima por largo y unas 130 puls/min). Total 1.500 mts nadados

	Incrementar el volumen modificando el tiempo

	

	Incrementar el volumen modificando la distancia

	

	Incrementar la intensidad modificando la velocidad

	

	Incrementar la intensidad modificando la frecuencia cardiaca

	


11.- Completa las siguientes frases:

· El equilibrio biológico (entre síntesis y degeneración) que caracteriza al organismo en estado de adaptación se le da el nombre de .....................................
· Los procesos recuperativos que suceden al ser interrumpida la homeostasis, que tienden a sobrepasar los niveles iniciales de capacidad se denominan .....................
· La ............................. es la respuesta que tiene el organismo ante los estímulos del medio.
· En deporte se define la adaptación como las ...................... de los órganos y sistemas del deportista, provocadas por el ................ ................ ..... .......................... ................... practicado, y que tienen como objetivo adecuar las .............................  ............................ del organismo a las cargas y al tipo de trabajo realizado en el entrenamiento.
· El ....................... se entiende en el mundo del deporte el entrenamiento, los ejercicios físicos y la realización de esfuerzos físicos (aunque no sean deportivos).

· Un ...................... es el nivel de una capacidad innata o adquirida gracias al entrenamiento que condiciona el grado de aplicación del estímulo.

· Cuando un músculo realiza un trabajo (.........................), sufre un desgaste (......................), que le hace bajar el rendimiento. Después del ....................., se ponen en marcha una serie de mecanismos de defensa que restituyen las fuentes de energía hasta mejorar el nivel inicial (..............................).

· La respuesta específica del organismo a unos determinados estímulos, acumulando niveles superiores a los iniciales se denomina ......................................

12.- Relaciona con flechas:

	
	
	· Porcentaje 

	INTENSIDAD
	
	· Número de repeticiones

	
	
	· Frecuencia cardiaca

	
	
	· Relación trabajo/descanso

	VOLUMEN
	
	· Distancia

	
	
	· Tiempo
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