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SECCION 03
EXERCICIOS AUTOAVALIABLES — ACTIVIDADE INICIAL

Exercicio 1. Contesta as seguintes preguntas tipo test, tendo en conta que
SO existe unha resposta correcta, e compara despoi S as thas respostas cas
soluciéns que se mostran na derradeira paxina.

1. Que é aresistencia?
O A) unha disciplina deportiva
O B) un indicador de pouca saude
O C) unha capacidade fisica

O D) un método de adestramento
2. En canto a resistencia podemos dicir que e certo que:

O A) € un bo indicador de saude
O B) que so se traballa en atletas de longas distancias

O C) unha boa capacidade de resistencia facilita unha rapida
recuperacion despois dun esforzo de longa duracion.

O D) A e C son correctas
3. Cun adecuado traballo da resistencia podemos:

O A) Previr enfermidades cardiacas
O B) Controlar o noso porcentaxe de graxa corporal
O C) Aumentar a nosa capacidade pulmonar

O D) todas son correctas
4. Que tipo de actividades crees que se realizan pa ra traballar a
resistencia?

O A) depende do tipo de resistencia que se quera traballar
O B) movementos de gran amplitude
O C) Ay B son correctas

O D) unicamente ca carreira
5. Unha persoa resistente:

O A) Ten unha frecuencia cardiaca en reposo mais baixa que unha
persoa menos resistente.

O B) Soporta esforzos medianamente intensos durante un longo
periodo de tempo

O C) A e B son certas
O D) Ten unha gran elasticidade muscular.
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Exercicio 2: Marca cunha “X” aquelas imaxes que re  presenten un traballo
de resistencia.
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, SECCION 03
SOLUCIONS: ACTIVIDADE INICIAL
Exercicio 1:
1 2 3 4 5
C D D A C
Exercicio 2:
A B C
X
D E F
X
G H I
X X
J K L
X X

N° DE ACERTOS POR EXERCICIOS

EXERCICIOS

=
N

N° DE PREGUNTAS

ACERTOS

eall110103-actividade inicial

Unidade didactica 3



rmacian a | I|,t|n ia

W XUNTA DE GALICIA Plafaforma.zduc
:{: COMSELLERIA DE EDUCACION

E ORDENACION UNIVERSITARLA FONDO BOCIA VWA T2 amante na
[E SR A Py www.iessanclemente net

Exercicio 1:

1.

SECCION 03
EXERCICIOS AUTOAVALIABLES

Verdadeiro ou falso.

Para traballar a R. aerobia empregaremos sobre todo os métodos
continuos de adestramento.

Para traballar a R. anaerobia poderemos empregar actividades como
0 sendeirismo, paseos en bicicleta, clases de aerobic....etc.

Un dos efectos do traballo da resistencia e a disminucién da nosa F.C.
en repouso.

O adestramento total e como a carreira continua pero variando a
intensidade por tramos ou franxas de tiempo.

O Intervall Training € un método continuo de adestramento da
resistencia que consiste en realizar series curtas de 100- 200m.

A principal diferencia entre sistemas continuos e fraccionados € a
intensidade de traballo.

O traballo da capacidade de resistencia é a base de calquera
adestramento posterior independentemente da disciplina deportiva.
Sempre deberemos comezar por un traballo de resistencia aerobia.

Para traballar a resistencia aerobia as nosas pulsacions durante o
adestramento deberan oscilar entre o 80 o e 100 % da nosa
frecuencia cardiaca maxima.

A nosa FCM calculase ca férmula de Karvonen (220 — a nosa idade).
O resultado sera o noso 100%.

10. A resistencia e a capacidade fisica que mais beneficios aporta sobre

0 sistema cardiovascular.
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Exercicio 2: _Ordena 0s conceptos expostos a continuacion na colu mna
gue lle corresponda.

RESISTENCIA AEROBIA RESISTENCIA ANAEROBIA
Alta intensidade Longa duracion 85% FCM Carreira Continua
Intervall training Respiracion comoda Duracién 3 minutos
Acido lactico F.C. moi elevada 60% FCM
400m. lisos atletismo  1.500m. libres natacion 100m. estilos natacion
Media maraton de atletismo intensidade de traballo media-baixa
Osixeno captado suficiente Alta frecuencia respiratoria

Exercicio 3: Completa o seguinte esquema

O ADESTRAMENTO DA RESISTENCIA

SISTEMAS: SISTEMAS:
Requieren dun exercicio A intensidade do esforzo neste caso é
SeN...................., polo que a intensidade feriieie....@ precisase reqlizar
dotraballosera ..........ccooovvvvn... ea || e , Xa sean activas,
duraciéon domesmo .................. pasivas, ou con cambio de actividade.
METODOS: METODOS:
1. 1.
2. 2.
3.
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) SECCION 03
SOLUCIONS EXERCICIOS AUTOAVALIABLES
Exercicio 1:
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
V F V F F F V F V V
Exercicio 2:

RESISTENCIA AEROBIA

RESISTENCIA ANAEROBIA

Longa duracién

Carreira Continua

Respiracion comoda

60% FCM

1.500m. libres natacién

Media maratén de atletismo
Intensidade de traballo media-baixa
Osixeno captado suficiente

Alta intensidade

85% FCM

Intervall training

Duracion 3 minutos

Acido lactico

F.C. moi elevada

400m. lisos atletismo
100m. estilos natacion
Alta frecuencia respiratoria

Exercicio 3:

O ADESTRAMENTO DA RESISTENCIA

SISTEMAS:

Requieren dun exercicio sen pausas, polo
gue a intensidade do traballo sera media-

baixa e a duraciéon do mesmo moi elevada.

METODOS:

1. Adestramento continuo
2. Farlek

3. Adestramento total

SISTEMAS:

A intensidade do esforzo neste caso é
moi alta e precisase realizar pausas, xa
sean activas, pasivas, ou con cambio de

actividade.

METODOS:
1. Intervall training
2. Pista anaerobia

N° DE ACERTOS POR EXERCICIOS

EXERCICIOS 1 2 3
N° DE PREGUNTAS 10 17 12
ACERTOS
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