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AANNSSWWEERR  TTHHEE  NNEEXXTT  QQUUEESSTTIIOONNSS  

((FFiirrssttllyy,,  yyoouu  mmuusstt  cchhoooossee  yyoouurr  lleevveell  aanndd  ffiillll  iinn  tthhee  ggaassppss))  

  

  
        11..--  WWHHAATT  IISS  YYOOUURR  MM..HH..RR..  TTHHIISS  CCOOUURRSSEE  AANNDD  TTHHEE  TTAARRGGEETT  HHEEAARRTT  RRAATTEE  ZZOONNEE    FFOORR  YYOOUU  TTOO  DDEEVVEELLOOPP  GGOOOODD  HHEEAALLTTHH??  ((YYOOUU        
                    HHAAVVEE  TTOO  WWRRIITTEE  TTHHEE  OOPPEERRAATTIIOONNSS  DDOOWWNN  SSOO  TTHHAATT  TTHHEE  AANNSSWWEERR  IISS  RRIIGGHHTT..))  

  

  

  

              22..--  IN ACTIVITIES 4 AND 9, HAVE YOU MOVED WITHIN THE MOST HEALTHY BEATS INTERVAL FIGURED OUT IN THE PREVIOUS  
                        QUESTIONS? IF NOT, WHY WAS THAT WAY? (ANSWER BASED ON QUESTIONS 1). 

  

  

  

  

  

            33..--  WWHHAATT  LLEEVVEELL  OOFF  FFIITTNNEESSSS  DDOO  YYOOUU  HHAAVVEE  NNOOWWAADDAAYYSS  BBAASSEEDD  OONN    RRUUFFFFIIEERR--DDIICCKKSSOONN  TTEESSTT??  WWHHYY  DDOO  YYOOUU  TTHHIINNKK  IITT  IISS??  

                        ((LLOOOOKK  FFOORR  CCAAUUSSEESS  IINN  YYOOUURR  DDAAIILLYY  HHAABBIITTSS))..    

  
  

  

  

          44..--  WWRRIITTEE  DDOOWWNN  44  FFAACCTTOORRSS  SSTTUUDDIIEEDD  IINN  PPRREEVVIIOOUUSS  YYEEAARRSS  TTHHAATT  CCHHAANNGGEE  TTHHEE  HHRR..  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

LLOOWW  LLEEVVEELL  
  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

AAVVEERRAAGGEE  LLEEVVEELL  
  

HHIIGGHH  LLEEVVEELL  
  

MHR=226–AGE MHR=226–AGE 

 

MHR=226–AGE 

 
MHR=220–AGE 

 
MHR=220–AGE 

 

MHR=220–AGE 

 

TARGET HEART 
RATE ZONE 

TARGET HEART 
RATE ZONE 

 

TARGET HEART 
RATE ZONE 

 

 

TARGET HEART 
RATE ZONE 

 

TARGET HEART 
RATE ZONE 

 

TARGET HEART 
RATE ZONE 

 

50% = 50% = 

 
60% = 60% = 

 
60% = 

 
60% = 

 

75% = 75% = 

 
75% = 

 
75% = 

 
85% = 85% = 

 

FINAL MARK 

POINTS 
1.- 4 points. 2.- 2 points. 3.- 2 points. 4.- 1 point. 

(Fill in the graphic correctly will add 1 point). 

Name and surname ________________________________________ 
Class Group _______ 
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QUESTIONS 

 
      1.-  WHAT TWO METHODS OF STAMINA TRAINING HAVE WE USED AND WHAT TYPE OF SYSTEMS DO THEY BELONG TO? 
 
 
       2.- ¿DOU YOU THINK THAT THE LOAD OF TRAINING HAS BEEN INTENSE OR MILD FOR YOU? (REASON THE ANSWER). 
 
 
 
       3.-  IF IN METHOD 1 YOU REACHED ANAEROBIC STAMINA LEVELS, IS IT A GOOD SIGN OF IS HEALTH? (REASON IT). 
 
 
         4.- CLASSIFY THESE TRAINING METHODS DEPENDING ON WHAT TRAINING SYSTEM BELONG TO. 
 
1.- 2X1000M  R: 80BPM. 
2.- 3X10X100M TO 180PPM  R: 120BPM AND 5 MIN. 
3.- 25 MIN RUNNING AT THE SAME PACE. 
4.- 25 MIN CHANGING  THE  PACE . 
5.- 2X15X100 TO 180BPM  R: 120BPM AND 5 MIN. 
6.- 1X2000M R: 80BPM. 
 
 
          5.-  ANSWER AS TRUE (T) OR FALSE (F) THE NEXT SENTENCES A WRONG ANSWER WILL SUBTRACT A CORRECT ONE). 
 
 5.1.- TRAINED PEOPLE IN STAMINA HAVE MORE HEART RATE AT RESTING    ______ 
 
 5.2.- NO-TRAINED PEOPLE IN STAMINA HAVE MORE BREATHING RATE   ______ 
 
 5.3.- BETWEEN INTERVAL TRAINING REPETITIONS, WE MUST HAVE 120 BPM OR LESS   ______ 
 
 5.4.- BASED ON THE PULSE, FARTLEK IS MORE INTENSE THAN REPETITIONS METHOD  ______ 
  
 
 

 Method 1 Recovery Method 2 Recovery 

  2 ‘ 4’ 6’ 8’ 1’ 2’ 3’ 2’ 4’ 6’ 8‘ 1’ 2’ 3’ 

BPM               

WORKOUT: 2 X 8 minutes of aerobic stamina

46 

1.- ____________________ 4.- _____________________ 

 

2.- ____________________ 5.- _____________________ 

 

3.- ____________________ 6.- _____________________ 
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TASK 8. Speed 
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TASK 9. Postural Attitude 
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TASK 10. Balanced Diet  
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TASK 11. Eating Disorders 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TASK 12. Orienteering 
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1. NORMAS DE CONVIVENCIA  
 

1. COMPAÑERISMO Y PROFESORADO: RESPETO A LOS COMPAÑEROS Y AL PROFESOR. SE VALORARÁ 

POSITIVAMENTE EL  COMPAÑERISMO, GENEROSIDAD CON LOS QUE TIENEN DIFICULTADES, ACTITUDES 

DEMOCRÁTICAS Y SOLIDARIAS.  

2. MATERIAL: RESPETO AL MATERIAL DE EDUCACIÓN FÍSICA. EL MAL USO POR PARTE DEL ALUMNADO 

SUPONDRÁ UNA  SANCIÓN DISCIPLINARIA COMO LA REPOSICIÓN DE DICHO MATERIAL.  

3. PUNTUALIDAD: EL ALUMNADO DEBERÁ ASISTIR PUNTUALMENTE A LAS SESIONES, VALORÁNDOSE 

 NEGATIVAMENTE UNA IMPUNTUALIDAD RECURRENTE. 

2. VESTIMENTA   
 

VESTIMENTA NECESARIA. LA INDUMENTARIA BÁSICA Y NECESARIA ES ROPA DE DEPORTE QUE PERMITA REALIZAR 

TODAS LAS ACTIVIDADES PROPUESTAS EN LA SESIÓN. CONCRETAMENTE:  

a PARTE SUPERIOR: CAMISETA DE MANGA CORTA, LARGA O SIN MANGAS O TOPS DEPORTIVOS.  

b PARTE INFERIOR: PANTALÓN LARGO O CORTO DE CHÁNDAL. MALLAS DEPORTIVAS.   

c CALZADO: ZAPATILLAS ADECUADAS, CORRECTAMENTE ATADAS, ASÍ COMO EL USO DE   CALCETINES.  

d ASEO: SE PERMITIRÁ AL ALUMNADO TRAER CAMISETA DE REPUESTO Y ELEMENTOS DE ASEO 

PERSONAL.  

3. NORMAS DE SEGURIDAD  
 

POR SEGURIDAD, SE HACE IMPRESCINDIBLE EVITAR:  

• LLEVAR ANILLOS, PENDIENTES, CADENAS Y OTROS ACCESORIOS QUE PUEDAN ENTORPECER LA ACTIVIDAD FÍSICA. 

• MASTICAR CHICLES, CARAMELOS O CUALQUIER OBJETO SUSCEPTIBLE DE OCASIONAR UN COLAPSO EN LAS VÍAS 

RESPIRATORIAS. 

• LLEVAR EL PELO LARGO Y SUELTO, YA QUE DIFICULTA LA VISIÓN Y LA PRÁCTICA DEPORTIVA.  

LA FALTA DE ALGUNO DE LOS PUNTOS INCLUIDOS EN EL PUNTO 2 Y 3 PODRÁ IMPLICAR QUE EL ESE ALUMNADO NO 

PARTICIPE EN LA SESIÓN PRÁCTICA, VIÉNDOSE SUSTITUIDO EL TRABAJO PRÁCTICO POR UNO TEÓRICO O DE COLABORACIÓN 

EN EL BUEN FUNCIONAMIENTO DE LA CLASE Y, TAMBIÉN, VER PENALIZADA SU NOTA EN EL APARTADO DE ACTITUD.  

 

CRITERIOS PARA LA REPETICIÓN DE UNA PRUEBA POR AUSENCIA DEL ALUMNO 

 

SE LE REPETIRÁ LA PRUEBA EVALUABLE EN EL CASO DE QUE EL MOTIVO SEA UNA ENFERMEDAD Y EL JUSTIFICANTE 

PRESENTADO SEA OFICIAL.  DADO QUE EL PERSONAL MÉDICO NO TIENE OBLIGACIÓN DE EMITIR JUSTIFICANTES, LA PROPIA 

CITA MÉDICA O EL INFORME MÉDICO SERÁN VÁLIDOS. EN EL CASO DE OTRO TIPO DE JUSTIFICACIÓN, VIAJE, EVENTO 

FAMILIAR, ENFERMEDAD DE UN FAMILIAR… SERÁ EL PROFESORADO EL QUE DECIDA SI PUEDE DE REPETIRSE O NO. 

SI LAS JUSTIFICACIONES FUERAN REITERADAS O EL PROFESORADO SOSPECHARA QUE EXISTE MALA FE O NEGLIGENCIA EN 

LA JUSTIFICACIÓN DE LAS AUSENCIAS, ESTE PODRÁ TOMAR LA DECISIÓN DE NO REPETIR LA PRUEBA SI ASÍ LO DECIDIERA. 

 

CRITERIOS PARA LA SANCIÓN POR DESHONESTIDAD EN PRUEBAS 

SI EL PROFESORADO SOSPECHA QUE EL ALUMNADO NO HA SIDO HONESTO EN ALGUNA DE LAS PRUEBAS, PODRÁ OPTAR 

POR REPETIRLE LA PRUEBA EL DÍA QUE CONSIDERE OPORTUNO CON EL FIN DE CONSTATAR LA VERACIDAD DE SUS 

RESPUESTAS, EN EL CASO DE UN CONTROL, O HACÉRSELA REPETIR, EN EL CASO DE UN TRABAJO REALIZADO EN CASA. 

 EN EL CASO DE QUE TENGA PRUEBAS OBJETIVAS DE QUE LA PRUEBA NO ES ORIGINAL, PODRÁ INVALIDARLA SIN 

NECESIDAD DE REPETICIÓN Y LA NOTA SERÁ UN 0 EN EL APARTADO TEÓRICO. 

EL ALUMNADO DEBERÁ TRAER UNA PALA DE PICKLEBALL ESTE CURSO. 
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