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EVALUACION-FORMATIVA-N°3-
EDUCACION-FISICA-QUINTOSAYB-
OA1y6-SEMANA17

Objetivo: Demostrar dominio de los conceptos asociados a habilidades motoras basicas,
cualidades fisicas, principios del entrenamiento y actividades de intensidad moderada a
vigorosa.

0.A 1:Demostrar la aplicacién de las habilidades motrices basicas adquiridas, en una variedad
de actividades deportivas, por ejemplo, realizar un giro sobre una viga de equilibrio, lanzar un
balén hacia la porteria y correr una distancia determinada (por ejemplo, 50 o 100 metros).
0.A 6: Ejecutar actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que desarrollen la
condicion fisica por medio de la practica de ejercicios de resistencia cardiovascular, fuerza,
flexibilidad y velocidad, estableciendo metas de superacion personal.

Profesor: Claudio Delgado Escobar- Oscar Navarro Hidalgo

03/08 AL 07/08

*Qbligatorio

1. Nombre completo: *

2. Curso: *

Marca solo un dévalo.

5°afo A

5° afo B

Instrucciones:

1.- Lee en forma comprensiva las siguientes preguntas.
2.-Selecciona la que creas correcta haciendo clic en ella.
3.-Revisa antes de enviar.

ITEM 1: Cualidades Fisicas.

https://docs.google.com/forms/d/1eh-B8sPCx49llpsGFVrN10dsQ7s9gbqVNIjExezO_cl/edit 1/9
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3. Indica a que cualidad fisica corresponden las siguientes acciones motrices. 4 puntos
(Pon solo una alternativa para cada una de ellas.) *

Marca solo un évalo por fila.

Fuerza Resistencia Velocidad Flexibilidad

1.-Lanzamiento de la bala.

3.-Correr la Maratén

4.-Abrirse de piernas (Spagatt)

O
2.-100 metros planos. @D
O
O

010100
010100
010100

Observa las siguientes imagenes que corresponden a cualidades fisicas y responde la
preguntas 5y 6.

https://docs.google.com/forms/d/1eh-B8sPCx49llpsGFVrN10dsQ7s9gbqVNIjExezO_cl/edit 2/9
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4. 5.-Lasiguiente definicion: " Es la capacidad muscular de superar una 1 punto
resistencia externa o interna gracias a la contraccion de los musculos. se
relaciona con la imagen numero:

Marca solo un dévalo.
A)1
B) 2
C) 3
D) 4

5. 6.-La secuencia correcta de las cualidades fisicas representadas en la imagen 1 punto
es:”*

Marca solo un dévalo.

A) Fuerza-Resistencia-Velocidad-Flexibilidad.
B) Resistencia-Velocidad-Fuerza-Flexibilidad.
C) Flexibilidad-Fuerza-Resistencia-Velocidad.

D) Velocidad-Resistencia-Fuerza-Flexibilidad.

ITEM 2: Principios del entrenamiento.

https://docs.google.com/forms/d/1eh-B8sPCx49llpsGFVrN10dsQ7s9gbqVNIjExezO_cl/edit 3/9
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Lee en forma comprensiva el siguiente texto y responde las preguntas 7,8,9

Principios basicos del entrenamiento

El entrenamiento fisico consta de cuatro principios basicos los cuales son: Principio de la adaptacion,
Principio de la progresion, Principio de la continuidad y Principio de la alternancia. Estos son de suma
importancia para lograr una buena condicion fisica y por ende un efectivo entrenamiento.

Principio de adaptacién

Es la capacidad de resistir y habituarse rapidamente al ejercicio fisico, ya que éste provoca en nuestro
cuerpo cambios fisioldgicos a nivel de aparatos vy sistemas. Luego de ejercer algan deporte, nuestro
organismo advierte un desgaste provocando asi la disminucion momentanea de nuestro nivel fisico.
Posteriormente nuestro cuerpo se recupera y logra superar el nivel anterior adaptandose a este
esfuerzo, a lo que llamaremos sobre compensacion.

Principio de progresion

Es la capacidad de resistir progresivamente a esfuerzos cada vez mas grandes. Para que realmente
podamos conseguir un aumento de nuestro nivel de condicion fisica es necesario acrecentar de
manera gradual el ejercicio fisico y de esa manera encadenar con el tiempo todas las sobre
compensaciones producidas y asi alcanzar una sdlida adaptacion.

Principio de la continuidad

Es practicar el ejercicio fisico de manera frecuente y de esa forma aprovechar los efectos positivos
que las sobre compensaciones nos otorgan. Si nos tomamos demasiados dias de descanso luego de
nuestro Gltimo entrenamiento perderemos los efectos positivos que la sobre compensacion nos habia
entregado.

Principio de la alternancia Muscular

Cuando planificamos nuestro entrenamiento debemos alternar las cargas del trabajo y nuestros
grupos musculares. Tenemos gue saber combinar nuestras distintas cualidades fisicas respetando
nuestro periodo de recuperacién. Es de suma importancia que nuestro organismo se recupere del
cansancio producto de la actividad fisica que acaba de realizar. Sin embargo, este tiempo puede
resultarnos provechoso para desarrollar otro aspecto.

6. 7.-Segun el texto ;Por qué son importantes los principios basicos del 1 punto
entrenamiento para nuestro organismo?. *

Marca solo un dvalo.

A) Para desarrollar fuerza y tener mas musculatura.
B) Para mejorar nuestras posibilidades de movimiento.
C) para durar mas mientras uno se entrena.

D) Para lograr un buena condicién fisica y un efectivo entrenamiento.

https://docs.google.com/forms/d/1eh-B8sPCx49llpsGFVrN10dsQ7s9gbqVNIjExezO_cl/edit 4/9
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7. 8.-Lasiguiente definicion: "Es la capacidad de resistir progresivamente a 1 punto
esfuerzos cada vez mas grandes".Corresponde al principio de: *

Marca solo un dévalo.

A) Progresion.
B) Adaptacion.
C) Continuidad.

D) Alternancia muscular.

8. 9.- Combinar las distintas cualidades fisicas y respetar nuestros periodos de 1 punto
recuperacion.Hace referencia al principio de: *

Marca solo un dvalo.

A) Adaptacion.
B) Progresion.
C) Continuidad.

D) Alternancia muscular.

ITEM 3: Actividades de intensidad moderada a vigorosa.

https://docs.google.com/forms/d/1eh-B8sPCx49llpsGFVrN10dsQ7s9gbqVNIjExezO_cl/edit 5/9
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Observa la siguiente informacion en relacion a actividades de intensidad moderada a
vigorosa y contesta las preguntas 10,11,12

Actividad Fisica de Intensidad Moderada a Vigorosa

Actividad fisica moderada

Requiere de un esfuerzo moderado, que acelera de forma perceptible el ritmo
cardiaco, pero habitualmente se puede mantener una conversacion.
Algunos ejemplos de este tipo de actividad son:

« Caminar a paso rapido

« DBailar

« Jardineria

« [rabajos domeésticos

« Participacion activa en juegos y deportes con nifios

» Paseo con animales domésticos

« [rabajos de construccion generales (pintar, hacer tejados, etc.)

« Desplazamiento de cargas moderadas (=20 kg)

https://docs.google.com/forms/d/1eh-B8sPCx49llpsGFVrN10dsQ7s9gbqVNIjExezO_cl/edit 6/9
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S0

Actividad fisica vigorosa

Requiere una gran cantidad de esfuerzo y provoca una respiracion rapida y un
aumento sustancial de la frecuencia cardiaca. No es posible mantener una
conversacion.

Se consideran ejercicios vigorosos:

« Ascender a paso rapido o trepar por una ladera

« Desplazamientos rapidos en bicicleta

« Aerobics

« Natacion rapida

« Deportes y juegos competitivos (fatbol, voleibol, baloncesto)
« [rabajo intenso con pala o excavacion de zanjas

« Desplazamiento de cargas pesadas (=20 kg)

9. 10.- La caracteristica especifica para reconocer y diferenciar si el tipo 1 punto
actividad fisica es moderada o vigorosa es: *

Marca solo un o6valo.

() A) Respirar lento.

() B) Mantener o no una conversacion.
(") C) Mantener la respiracion.

() D) Mantener una actitud corporal.

https://docs.google.com/forms/d/1eh-B8sPCx49llpsGFVrN10dsQ7s9gbqVNIjExezO_cl/edit 7/9
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10. 11.- ;Cual de las siguientes imagenes corresponde a una actividad de 1 punto
intensidad vigorosa? *

Marca solo un dévalo.

https://docs.google.com/forms/d/1eh-B8sPCx49llpsGFVrN10dsQ7s9gbqVNIjExezO_cl/edit 8/9
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11.  12.-;Cuédl de las siguientes imagenes corresponde a una actividad de 1 punto
intensidad moderada? *

Marca solo un dévalo.

Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google.
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