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PRUEBA DE EDUCACIÓN FÍSICA

1ª PARTE: PARTE TEÓRICA. Deberá elegir una de las dos opciones:

1ª Opción: “Prueba Escrita”.

2ª Opción: “Supuesto Práctico”

1ª OPCIÓN: “PRUEBA ESCRITA”

· En las preguntas de respuesta múltiple, deberá señalar con una X a la izquierda de la opción elegida.

· En el resto de preguntas, responder con brevedad y claridad de ideas.

1. La prueba del “Test de los 12 minutos de Cooper” sirve para medir:

· la resistencia aeróbica

· la flexibilidad

· la velocidad

2. Existen dos tipos de Calentamiento:

· el principal y el secundario

· el general y el específico

· el global y el particular

3.Indica 3 actividades fisico-deportivas que desarrollen la resistencia aeróbica:

-

-

-

4. En un programa personal de actividad física y salud existen 4 variables:

· ejercicios de brazos, piernas, abdominales y lumbares

· tipo de actividad, frecuencia, duración e intensidad

· ejercicios isométricos, isotáticos, estiramientos y potencia

5. Indica 3 articulaciones de las extremidades inferiores:

- 

-

-

6. Indica 3 deportes individuales y 1 de adversario:

-

-

-

-

7. En el terreno de juego, por cuántos jugadores está compuesto un equipo de balonmano:

· 8

· 7

· 9

8. El sistema de recepción en “W” corresponde al deporte de:

· baloncesto

· balonmano

· voleibol

9. La figura del jugador “colocador” se relaciona con el deporte de:

· baloncesto

· balonmano

· voleibol

10. El “mimo” se puede considerar como una manifestación:

· deportiva

· natural

· expresiva

2ª OPCIÓN: “SUPUESTO PRÁCTICO”

Realizar por escrito un Calentamiento de tipo General.

2º PARTE: PARTE PRÁCTICA.

2.1.PRUEBAS DE CONDICIÓN FÍSICA.

2.1.1.Pruebas de Resistencia Aeróbica . Elegir 1 de las siguientes pruebas:

a) Test 12 min. Cooper. Consiste en recorrer la mayor distancia posible en 12 minutos, ya sea corriendo o andando. Se concederá un único intento.

b) 1.000 metros lisos. Consiste en recorrer en el menor tiempo posible una distancia de 1.000 metros lisos, ya sea corriendo a andando. Se concederá un único intento.

2.1.2. Pruebas de Resistencia y Fuerza muscular. Elegir 1 de las siguientes pruebas:

a) Flexión de brazos en tierra inclinada apoyando rodillas en el suelo (“planchas apoyando rodillas en el suelo”). Se trata de realizar correctamente el mayor número posible de planchas apoyando las rodillas en el suelo y durante 1 minuto. Se concederá un único intento.

b) Flexión de brazos sostenida. Colgado/a de una barra con los brazos flexionados y las palmas de las manos mirando hacia dentro, piernas totalmente extendidas sin tocar con los pies en el suelo. La barbilla estará situada justo por encima de la barra y sin tener contacto con ésta. Mantener esta posición el mayor tiempo posible. El crono se pondrá en marcha inmediatamente que el/la aspirante adopte correctamente la posición de partida. En el caso de tocar la barra con la barbilla o descender del nivel horizontal de ésta el crono se detendrá, dandose por concluída la prueba. Se concederá un único intento.

2.2. PRUEBAS DE HABILIDAD DEPORTIVA.

Elegir 1 de los siguientes deportes: Baloncesto, Balonmano, Voleibol o Badminton. Una vez elegido el deporte, el alumno/a aspirante deberá realizar obligatoriamente las 4 habilidades específicas que se describen.

Baloncesto.

1. Partiendo desde el centro de la cancha, botando el balón corriendo, realizar una entrada y posterior lanzamiento a canasta.

3. Botar el balón en zig – zag entre 5 conos situados a 5 m. de distancia y, al final, 

      entrada y tiro a canasta.

4. Tiro a canasta en suspensión desde 4 m. y desde una posición elegida por el/la aspirante.

5. Aplicación del juego real 1x1 a una sola canasta.

Balonmano.
1. Desplazarse adelante botando el balón en zig – zag entre 6 conos situados a 2 m. de distancia; cambio de mano en la vuelta.

2. Parejas, realizar desde parados un pase clásico al compañero, y éste, efectuará una recepción, y así sucesivamente hasta realizar varios pases.

3. Botar el balón corriendo y efectuar un lanzamiento en suspensión a portería.

4. Aplicación del juego real 2x2 en una sola portería.

Voleibol.

1. Parejas, desde 6 m. realizar un saque de abajo debiendo sobrepasar el balón una red o goma elástica situada aproximadamente a 1,80 m. de altura. El balón deberá caer en el campo contrario para que el compañero realice la recepción correspondiente. Cambio de papeles.

2. Parejas, realizar alternativamente con el compañero/a toques de dedos y antebrazos.

3. Parejas, uno uno realiza un pase de colocación al lado de la red y, el otro, con una carrerilla previa, realiza un remate sobre la red. Cambio de papeles.

4. Aplicación juego real 1x1 ó 2x2, con red o goma elástica, en un campo aprox. de minivolei.

Badminton.
1. Realizar un saque alto al fondo del terreno de juego.

2. Parejas, realizar alternativamente golpes básicos del lado derecho (drive) y golpes del lado izquierdo (revés).

3. Parejas, uno realiza golpes de remate y otro los recepciona. Cambio de papeles.

4. Aplicación juego real 1x1.

2.3. PRUEBA DE EXPRESIÓN CORPORAL.

Representar ante la Comisión de Evaluación, de manera individual, una composición corporal de carácter libre, que exprese sentimientos y emociones, éstados de ánimo, vivencias, etc. Esta composición corporal podrá estar basada en elementos técnicos que configuran algunas manifestaciones expresivas (danza, mimo, dramatización...). Se trata que los alumnos/as aspirantes sean capaces de transmitir y comunicar una idea cualquiera, un mensaje a los demás por medio del lenguaje corporal y su expresividad.

INSTRUCCIONES ESPECÍFICAS DE ESTA MATERIA





Consta de dos partes:


		1ª parte: Parte Teórica. Se presentan dos opciones a elegir una de ellas:


1ª opción: “Prueba escrita Variada”.


2ª opción: “Supuesto Práctico”.


		2ª parte. Parte Práctica. Se encuentra dividida en tres aspectos motrices:


			2.1. Pruebas de Condición Física.


a) pruebas para el desarrollo de la resistencia Aeróbica o Cardiorrespiratoria; se ofertan dos pruebas y el alumno elegirá una de ellas.


b) Pruebas para el desarrollo de la resistencia y Fuerza Muscular, se ofertan dos pruebas y el alumno elegirá una de ellas.


2.2. Pruebas de Habilidades Deportivas.


Se ofertan cuatro deportes ( 3 de equipo y 1 con implemento) y el alumno elegirá uno de ellos, realizando un total de 4 habilidades deportivas específicas por el deporte elegido.


2.3. Prueba de Expresión Corporal


El alumno aspirante realizará una prueba individual de carácter abierto y libre, ajustandose a un tiempo determinado y a unas instrucciones concretas.


Duración de la prueba: La duración estará en función del número de aspirantes y de las


instalaciones.





CRITERIOS DE CALIFICACIÓN DE LA MATERIA


La prueba se calificará sobre 10 puntos.





1ª parte: Parte Teórica: Calificación máxima 3 puntos.





2ª parte: parte Práctica.


2.1. Pruebas de Condición Física: Calificación máxima 3 puntos


Pruebas para el desarrollo de la resistencia Aeróbica o Cardiorrespiratoria.


Pruebas para el desarrollo de la Resistencia y Fuerza


Cada una de las pruebas se calificará con un máximo de 3 puntos.


La calificación de este apartado se obtendrá realizando la media aritmética de ambas.





2.2. Pruebas de Habilidades Deportivas: Calificación máxima 3 puntos





2.3. Prueba de Expresión Corporal: Calificación máxima 1 punto
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