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1. Nel riscaldamento  muscolare è meglio:

A
correre, eseguire saltelli, andature ed esercizi preatletici, es. di stretching.

B
eseguire esercizi con i pesi.

C
iniziare subito con rapidi scatti.

2. Il riscaldamento:

A
previene i traumi.2


B
migliora la circolazione del sangue.

C    migliora la resistenza e la forza.

3. Quali di questi è un  esercizio di stretching:

A
circonduzioni delle braccia.

B
flessioni in avanti con molleggio del busto.

C
allungamento progressivo di un settore muscolare.

4. Per quanto tempo va mantenuto un esercizio di stretching:

A 
1 minuto.

B
15/30 secondi circa.

C
finché si vuole.

5. Il riscaldamento è valido in quanto:

A
 è molto lungo e lento.

B
è mediamente breve e impegnato.

C
è breve ed intensissimo.

6. Gli esercizi di stretching migliorano la flessibilità.

A
si

B
no

7. E' importante abbinare il ritmo della respirazione ( insp., esp. ) agli esercizi fisici.

A
si


B
no

8. L’attività fisica dove è implicato maggiormente il cuore e il suo apparato è di tipo:

A
aerobico

B
anaerobico

C
funzionale

9. Per far lavorare i muscoli addominali:

A
parto dalla posizione supina.

B
eseguo dei saltelli.

10.    Per far lavorare i muscoli dorsali.

A
eseguo delle distensioni su panca con bilanciere

B
parto dalla posizione prona.

10. Per potenziare gli arti superiori e i muscoli pettorali:

A
eseguo delle distensioni su panca con bilanciere

B
uso dei manubri di diverso peso. 

C
gioco a calcio.

D
palleggio a pallavolo.

E
eseguo dei piegamenti delle braccia a terra.

11. Per potenziare le gambe eseguo:

A
la corsa normale.

B
balzi e salti con aiuto di carichi aggiuntivi.

C
scatti e corsa veloce.

12. Per migliorare la tua resistenza generale:

A
corri per più di  20 minuti con ritmo medio-lento.

B
esegui degli esercizi preatletici a terra con pause di riposo.

C
palleggio a pallacanestro.

13. Quando giochi a calcetto o pallavolo o basket etc. migliori.

A
le tue abilità sportive.

B
la coordinazione generale

C
la tua forza.

14. Vediamo se conosci alcune regole del calcio a 5.  Segna le affermazioni giuste:

A
la porta misura mt. 3x2 e una partita dura 2 tempi di 20 minuti.

B
l'area di porta è di 6 metri ed il rigore si tira da 6 mt.

C
la squadra è composta da max. 10 giocatori di cui 5 in campo.

D
il contrasto scivolato è fallo.

E
caricare di spalla l'avversario è fallo.

F
8 mt, è la distanza minima dal pallone quando si battono  le punizioni.

G
le rimesse laterali e dal fondo vanno effettuate entro 4 secondi.

15. Vediamo se conosci alcune regole della pallavolo. Segna le affermazioni giuste:

A
i giocatori in campo sono 6 e ruotano in senso orario.

B
la palla può essere giocata ( toccata ) 4volte.

C
la palla si può toccare coi piedi.

D
ogni set termina ai 25 punti.

E
 la zona di attacco è anche chiamata zona dei 5 metri.

F
il tie - break è un periodo di pausa chiesto dal capitano della squadra.

16. Vediamo se conosci alcune regole del basket. Segna le affermazioni giuste:

A
Un canestro può valere 1 o 2 o 3 punti.

B
non si può sostare in area più di 3 secondi.

C
i giocatori  in campo sono 6.

D
si può fermare il palleggio e poi ripartire palleggiando.

E
il giocatore che colleziona 5 falli personali viene escluso dalla partita e sostituito.

17. Per eseguire una capovolta in avanti quali qualità motorie sono più importanti:

A
coordinazione, agilità e mobilità articolare.

C
velocità, prontezza.

18. Quali di questi attrezzi sono presenti nella nostra palestra.

A
steep
               B    tennis tavolo                              C      parallele

D
manubri
               E    estensori                                     F      panca per addominali

G     bilanciere            H    trave di equilibrio                       I       cavallo con maniglie.

19. Quando giochi a tennis tavolo migliori le seguenti qualità fisiche:

A
potenza.

B
resistenza.

C
agilità

D 
prontezza di riflessi e reattività.

20. In caso di infortunio ( es. una distorsione ) cosa devi fare:

A
avvertire subito l'insegnante.

B
tirare energicamente la parte dolente.

C
raffreddare subito la parte dolente con acqua fredda e ghiaccio.

21. Se vuoi potenziare i tuoi muscoli bicipiti devi:

A
palleggiare a pallavolo o basket.

B
prendere dei manubri di alcuni kg.  e fare esercizi specifici per le braccia.

22. Nella ginnastica aerobica è importante:

A
ascoltare la musica.

B
eseguire gli esercizi mantenendo il ritmo musicale.

C
eseguire gli esercizi senza musica.

23. Gli esercizi a coppie sono.

A
non esistono

B
si possono eseguire anche con la palla

C
di contrapposizione e resistenza.

24. Il doping modifica e manipola ai fini del miglioramento della performance:

A
la condizione fisica e psichica.

B
solo la condizione fisica.

25. I muscoli glutei danno forma: 

A
alla coscia.

B
al bacino

26.   Il peso corporeo è dato dalla somma  dei tessuti:

A
osseo, muscolare.

B
osseo, muscolare, adiposo.

26. L’acido lattico che si riversa nel sangue dopo la fatica di uno sforzo fisico è prodotto:

A
dai muscoli.

B
dal fegato.
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