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PRUEBAS DE ACCESO A CICLOS FORMATIVOS DE GRADO SUPERIOR
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PARTE ESPECIFICA. OPCION: 4

DATOS DEL ASPIRANTE CALIFICACION

APELLIDOS:
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DNI:

Instituto de Educacion Secundaria:

EJERCICIO DE EDUCACION FiSICA

PARTE TEORICA
Ponga una ( x ) en la respuesta que considere correcta.

Las fases del Sindrome general de adaptacién del organismo el esfuerzo fisico son:
Alarma, resistencia y agotamiento o adaptacion.

Primera, segunda y tercera.

Fatiga aguda , fatiga cronica y sobreentrenamiento.

oo~

¢, Qué entendemos por la unidad mas pequefia en la planificacion del entrenamiento?
El microciclo.

La sesion de entrenamiento.

El ejercicio de aplicacion.

oo

Las fases de una sesion de entrenamiento son:
Calentamiento y parte principal.
Precalentamiento, calentamiento y parte principal.
Calentamiento, parte principal y vuelta a la calma.

ooo®

¢ Para qué sirve el test de Rufier Dickson?

Para valorar la capacidad de fuerza maxima de un sujeto.

Para valorar la capacidad de flexibilidad de un sujeto.

Para valorar el consumo maximo de oxigeno y la capacidad de recuperacion de un sujeto.

ooo#

En voleibol se enfrentan 2 equipos compuestos por:
6 jugadores cada uno.
7 jugadores cada uno.
5 jugadores cada uno.

oooe

La velocidad de traslacion puede definirse como:

La capacidad de dar una respuesta motriz a un estimulo en el menor tiempo posible.
La capacidad para recorrer una distancia en el menor tiempo posible.

La capacidad para realizar un movimiento deportivo en el menor tiempo posible.

oooe

La proporcién ideal de nutrientes en una dieta equilibrada es:

55-60% de hidratos de carbono, 20-25 % de grasas y 15% de proteinas.
55-60% de hidratos de carbono, 20-25 % de proteinas y 15% de grasas.
55-60% de proteinas, 20-25 % de grasas y 15%. de hidratos de carbono.

oooX

©

La medida de una pista de atletismo homologada y medida por la cuerda de la calle uno
es de:

600 metros.

400 metros.

200 metros.

ooo
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EJERCICIO DE EDUCACION FISICA (Continuacion)

9. ¢;Qué es la técnica Alexander?:

O Un método de relajacion mediante el movimiento.
U Una técnica de trabajo de la flexibilidad estatica.
U Una técnica de relajacion estatica.

. En badminton, se denomina clear:
A un golpe alto que se dirige cerca de la red.
A un golpe alto que se dirige al fondo de la pista.
Un golpe bajo que se dirige al fondo de la pista.

oooz

11.La mejora de las condiciones de vida y las posibilidades de conseguir lo que
necesitamos sin excesivo esfuerzo fisico han hecho que decrezca la necesidad de
ejercitar el cuerpo para sobrevivir. Pues bien, la Educacién Fisica nos ayuda a valorar
este hecho en sentido positivo, ya que hace posible, mediante un ejercicio corporal
racionalmente desarrollo, el mantenimiento del cuerpo en buen estado y la prevencion
de enfermedades.

Ademas, las actividades fisicas y las situaciones que propician nos permiten desarrollar
aquellos valores personales que exige de nosotros la convivencia en el mundo
contemporaneo, y contribuyen a prevenir las enfermedades y deformaciones que son
producto del sedentarismo, tanto en el trabajo como durante el tiempo libre. Teniendo
en cuenta todo lo anterior, asi como el hecho de que las actividades fisicas son
especialmente importantes como medio de integracion de las personas y como fomento
del espiritu critico ante los fenédmenos indeseables que pueden generar cuando se
plantea como espectaculo. ¢Cual crees que es el papel de la educacién fisica con
respecto a estos fendmenos? ;Cual debe ser la funcion del deporte? ;Qué tipo de
deporte se puede ofrecer a los ciudadanos como solucion a los problemas de salud que
se pueden derivar de las actividades y mejorar asi, su calidad de vida?.




: Junta de
Castillay Leon

Consejeria de Educacion
Direccion General de Formacion
Profesional e Innovacion Educativa

DATOS DEL ASPIRANTE

APELLIDOS:

NOMBRE:

DNI:

Instituto de Educacion Secundaria:

EJERCICIO DE EDUCACION FiSICA (Continuacién)

PARTE PRACTICA
1. EXPRESION Y COMUNICACION

El aspirante cuenta con un folio en blanco que podra manipular, doblar o romper (segun
proceda) para realizar una expresion de, al menos 60 segundos, simulando una situacién en
la que debe hablar a sus alumnos de los beneficios de la Actividad Fisica para la salud.

2. HABILIDADES ESPECIFICAS

- El alumno elegira dos habilidades de las seis que se citan a continuacién,
obligatoriamente una de cada bloque de tres.
- Todas las pruebas se podran realizar dos veces.

BLOQUE 1:

BALONMANO: Realizar 10 pases contra la pared, salir botando en direccién a la porteria 'y
lanzar en suspensioén un tiro a puerta.
Si no existe pared, realizar los pases a un compariero/a.

VOLEIBOL: Lanzar contra la pared diez veces el balon por encima de una linea de dos
metros y medio, alternando toque de dedos y antebrazos.
Si no existe pared hacer el mismo ejercicio pero con toques verticales.

BALONCESTO: Efectie un recorrido desde el centro del campo de forma continuada
botando el balén en zig-zag entre cuatro postes verticales colocados en linea, situado el
primero a dos metros del punto de partida y separados dos metros entre si. Sin dejar de
botar realice una entrada o tiro a canasta, coja el rebote y vuelva a empezar (total se
efectuara tres veces).

BLOQUE 2:

GIMNASIA: Realizar tres habilidades gimnasticas a elegir por el alumno/a en una serie
continuada (Si necesitara algun tipo de ayuda solicitarla a los comparieros/as) Ejemplos:
volteos, equilibrios, ruedas....

ATLETISMO: Realizar un salto de altura estilo “fosbury” sobre un liston situado a 1,20 m.
de altura; pasar 3 vallas de 80 cm. de altura, situadas a 5 m.; realizar un lanzamiento de
peso estilo lineal, con un balén de balonmano.

BADMINTON: Golpee alternativamente de derecha y revés el volante, pasando la red y
con ayuda de un compafero. Realizar un saque en diagonal desde cada una de las zonas.

3. CONDICION FiSICA

PRUEBA DE RESISTENCIA. Test de Course Navette: Realice una carrera, con aumento
periédico del ritmo que le indique el sonido de una cinta de casette, durante el mayor
tiempo posible.

VELOCIDAD-AGILIDAD. 10x5: Carrera de velocidad y agilidad entre dos marcas que hay
que pisar a una distancia de 5 metros diez veces seguidas.
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CRITERIOS DE EVALUACION Y CALIFICACION

PARTE TEORICA

» Esta compuesta por 11 preguntas.
» La maxima puntuacién que se puede obtener en esta parte tedrica es de 4 puntos.
- Las diez primeras preguntas, tipo test, se valoraran con 0,3 puntos cada una. La
pregunta 11 se valorara con 1 punto.

PARTE PRACTICA

» Esta compuesta por tres pruebas.
> Esta parte practica se calificara con un maximo de 6 puntos.

e La prueba de expresion y comunicacion se valorara con un maximo de 1 punto. En
esta prueba se valorara la capacidad del aspirante para comunicar utilizando un objeto,
mediante manipulacion, lenguaje verbal, expresion corporal o todas. Si no utiliza el
tiempo minimo se puntuara por debajo de 0,3 puntos, sin embargo, si llega al tiempo
maximo, simplemente se le invitara a terminar la prueba.

e Prueba de habilidades especificas. El aspirante elegira para su ejecucién una habilidad
de cada bloque. Se valorara con un maximo de 3 puntos, 1,5 puntos por cada
habilidad especifica. En esta prueba se debe observar el conocimiento, dominio de la
técnica y la eficacia. El aspirante podra optar por una segunda oportunidad en cada
habilidad especifica si asi lo decide manifestdndolo en el momento de finalizar la
primera tentativa.

e Prueba de cualidades fisicas.

Resistencia. Observa un nivel de condicién fisica general que garantice un minimo de
aptitud para el desarrollo normal del ciclo elegido. Se valorara con 1 punto si el
aspirante supera el nivel establecido:

e Muijer: nivel 6
e Hombre: nivel 8

Velocidad-agilidad, se valorara con 1 punto si el aspirante es capaz de realizarla en
menos del tiempo establecido:

e Hombre menos de 17 segundos.

e Mujer menos de 19 segundos.

CALIFICACION FINAL

» La calificacién de APTO la alcanzara el aspirante que obtenga 5 0 mas puntos sumando
para ello la puntuacion obtenida en la parte teérica y en la parte practica.
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EJERCICIO DE EDUCACION FiSICA

INSTRUCCIONES GENERALES

» A las dieciséis treinta horas el aspirante realizara la parte teérica del ejercicio de
EDUCACION FiSICA.

» Entregue estas hojas al finalizar esta parte especifica de la prueba de acceso.

» Mantenga su DNI en lugar visible durante la realizacién del ejercicio.

> Esta prueba consta de dos partes, una tedrica y otra practica:
e Parte tedrica. Test: Se realizara en primer lugar y en el aula.
- Laduracién maxima de esta parte sera de 30 minutos.
- Lealas preguntas atentamente y revise la prueba antes de entregarla.

e Parte practica. Segun vayan terminando los aspirantes, la parte teérica de este
ejercicio y el ejercicio de Biologia o Psicologia, pasaran a realizar esta parte.
La parte practica consta de tres pruebas, cuyo orden de realizacién sera el siguiente:

12. - Prueba de expresion y comunicacion.

22, - Prueba de habilidades especificas: gimnasia, atletismo, batminton, baloncesto,
voleibol y balonmano.

32. - Prueba de condicién fisica: Resistencia y velocidad-agilidad.
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ORGANIZACION Y NORMAS DE REALIZACION DE LA PARTE ESPECIFICA

Debido a la hora en que se realiza la Parte Especifica Practica, es aconsejable que todas
las pruebas se realicen a ser posible en un pabellén deportivo, gimnasio o sala de usos
multiples, evitando en lo posible las instalaciones deportivas descubiertas.

MATERIAL E INSTALACIONES NECESARIAS
Para su realizacion requiere de las instalaciones deportivas y material que se relaciona.

» Cancha polideportiva que contenga al menos:

- Pista polideportiva (a ser posible cubierta)

- Porteria de fatbol-sala

- 1 quitamiedos, 2 saltimetros, goma eldstica, 3 vallas.

- Campo de badminton con red.

- 4 colchonetas

- 6 postes, pivotes, conos o similar.

- 3 balones por cada deporte.

- 2raquetas de badminton y 6 volantes.

- Casete y cinta de Course Navette.

- Cronémetro y silbato.

- Cinta métrica

- Lineas de marcaje para la carrera.

- Hojas de papel
> Aulas contiguas.

PRIMERA PRUEBA. EXPRESION Y COMUNICACION

En una de las dos aulas contiguas (aula de practica), se permitird que cada aspirante
prepare durante los cinco minutos anteriores a la prueba la exposicién que va a realizar,
mientras en la otra (aula de examen) se valora individualmente a cada alumno. Los
aspirantes siguientes irdn entrando en el aula de practica a intervalos de un minuto y medio.
La salida del que ha terminado la prueba dara paso a la entrada del siguiente.

SEGUNDA PRUEBA. HABILIDADES ESPECIFICAS

El aspirante debera realizar dos ejercicios de los seis siguientes, uno de cada bloque:
Blogue 1 (baloncesto, balonmano y voleibol), Bloque 2 (atletismo, gimnasia y badminton). La
prueba se podra realizar al aire libre, aunque se deberia realizar en recinto cubierto con una
altura de al menos cuatro metros.

TERCERA PRUEBA
RESISTENCIA: COURSE NAVETTE

En un terreno llano se sitlan dos rayas paralelas de al menos diez metros de longitud y
separadas 20 metros. El objetivo es que el ejecutante realiza una carrera de ida y vuelta de una
forma continua entre las dos marcas, haciendo coincidir la partida y la llegada a cada marca con
un pitido emitido por la cinta de un casete, este pitido va cambiando de tono haciéndose cada
vez mas agudo, este cambio de tono coincide con un nivel superior e indica que el tiempo que
transcurre entre un pitido y otro sera menor.

El objetivo del ejecutante es poder conseguir el nivel mas alto posible. EI examinador
exclamara en voz alta el nivel que en cada momento se esta consiguiendo.

@

20 m.
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ORGANIZACION Y NORMAS DE REALIZACION DE LA PARTE ESPECIFICA

VELOCIDAD- AGILIDAD

Se pintan en el gimnasio dos lineas paralelas de tres metros de longitud y separadas entre si cinco
metros.

Carrera de velocidad y agilidad entre dos marcas que hay que pisar con el pie a una distancia de 5
metros diez veces seguidas.

Al toque del silbato el alumno en el punto de salida ira al final del trayecto pisando la linea marcada y
asi sucesivamente durante diez recorridos. En el ultimo recorrido no es necesario parar y puede
pisar y continuar para no perder velocidad.




