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Objetivo de la clase.

Demostrar conocimientos en los conceptos de entrenamiento y habilidades motoras basicas
beneficiando a nuestro cuerpo en la practica de actividad fisica.

Indicadores:
- Desarrollan la fuerza general, utilizando su propio peso corporal.
- Usan habilidades motrices especificas de locomocién - Manipulacion - Estabilidad.

OA 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 u 80 metros),
superando pequefios obstaculos.

OA 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. Seguridad, juego limpio y
liderazgo.

Evaluacion Formativa de Educacién fisica y salud 6°afio Ay B
Profesor: Oscar Navarro Hidalgo

Fecha :31 al 04 de Septiembre del 2020

*Qbligatorio

Nombre completo: *

Curso: *
Marca solo un dvalo.

6° afno A

6° ano B

https://docs.google.com/forms/d/1XAwJPvjMax88AWNY SYqlICwi 7rGqZPH5RgMHXx3f6Ww/edit
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Instrucciones generales:

Observa el siguiente esquema .y responde las preguntas: 1y 2

N
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3. 1.-Identifica a que sistema de entrenamiento corresponde la siguiente 1 punto
definicion. *
“Consiste en la ejecucion de ejercicios de intensidades moderada, sin parar, durante un determinado
tiempo”.Caracteristicas:* Ritmo constante.* Sin pausas.

Marca solo un dvalo.

A) Sistema de entrenamiento Continto.
B) Sistema de entrenamiento Tabata.
C) Sistema de entrenamiento AMRAP.

D) Sistema de entrenamiento Piramidal.

4. 2.-|dentifica a que sistema de entrenamiento corresponde la siguiente 1 punto
definicion. *
“El método de entrenamiento a intervalos, de alta intensidad y de corta duracion. Consiste en realizar

8 series de un ejercicio determinado de 20 segundos cada una, con la mayor cantidad de
repeticiones posibles, y descansando sé6lo 10 segundos entre cada una de ellas”.

Marca solo un dévalo.

A) Sistema de entrenamiento Continto.
B) Sistema de entrenamiento Tabata.
C) Sistema de entrenamiento AMRAP.

D) Sistema de entrenamiento Piramidal.

5. 3.- ;Cual de las siguientes definiciones tiene una mayor aproximacion a los 1 punto
sistemas de entrenamientos? *

Marca solo un dvalo.
A) Conjunto de circuitos adecuados a cada persona que quiera mejorar en su condicion
fisica.

B) Conjunto de métodos, actividades y ejercicios ordenados para el desarrollo de la
condicién fisica.

C) Conjunto de sistemas ordenados para el desarrollo de la fuerza muscular.

D) Conjunto de métodos adecuados que sirven para el entrenamiento individual.
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6. 4.- ;Por qué en un plan de entrenamiento se recomienda la realizacion de 1 punto
ejercicios en dias alternados? *

Por ejemplo: (Lunes — Miércoles — Viernes) y no en dias continuos (Lunes — Martes — Miércoles) que
desde un plano de ahorro de tiempo parece ser mucho mejor.

Marca solo un dvalo.
C} A) Restablecer el descanso psicolégico y animico.
() B) Capacidad de enfriar el cuerpo y mejorar la quema de calorias.

() C) Compensar el organismo para el equilibrio del tono muscular.

() D) Prevenir la sobrecarga, el agotamiento y las lesiones.

Segun la infografia: Responde las preguntas 5y 6

horas
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7. 5.- ;{Qué nos explica esta imagen? * 1 punto

Marca solo un dévalo.

A) Que el color rojo es lo mas relevante, ya que se ubica en cima de la pirdmide.
B) Nos muestra un plan de entrenamiento.
C) Recomendaciones de un estilo de vida saludable.

D) Sugerencias de actividades deportivas como el karate.

8. 6.- ;Cual es la informacion central de la imagen? * 1 punto

Marca solo un dévalo.

A) Incentivar la mejora deportiva de las personas.
B) Recomendaciones generales de una visa saludable.
C) Crear autonomia y orden de las actividades diarias.

D) Mejorar las habilidades motoras basicas.

9. 7.- Al ejercitarte con un sistema de entrenamiento ;qué capacidades fisicas 1 punto
mejoras? *

Marca solo un dévalo.

A) Equilibrio — Flexibilidad.
B) Desplazamiento — Saltabilidad.
C) Compafierismo — Coordinacion.

D) Resistencia — Fuerza.
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10. 8.- Laimagen a que habilidad motora hace referencia: * 1 punto

I. Locomocion.ll. Manipulacion.lll. Estabilidad.

Marca solo un dévalo.

A) Sélo |
B) Iyl
C) Iy il
D) Sélo II.

11.  9.- ;Qué habilidad motora deberia mejorar para poder ejecutar un saque de 1 punto
tennis? *

I. Locomocion.ll. Manipulacién.lll. Estabilidad.

Marca solo un dvalo.

A) Sélo |
B) lyll.
C) iyl
D) Sélo Il
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12. 10.- Identifica a traves del circulo rojo los principales grupos musculares que 1 punto
participan en este movimiento. *

Marca solo un 6valo.

A) Deltoides - Isquiotibial - Recto del abdomen - Gldteo.
B) Deltoides - Isquiotibial - Cuadriceps - Gluteo.
C) Deltoides - Isquiotibial - Dorsal - Gluteo.

D) Deltoides - Isquiotibial — Abductores - Gluteo.

13. 11.- ;Cual o Cuales son los principales musculos que trabajan el ejercicio 1 punto
Push up o extensiones de codo? *

Marca solo un dévalo.

A) Recto Abdominal - Deltoides — Trapecio.
B) Pectoral - Trapecio — Deltoides.
C) Pectoral - Deltoides — Triceps.

D) Recto Abdominal — Trapecio — Triceps.

https://docs.google.com/forms/d/1XAwJPvjMax88AWNY SYqlICwfl7rGgZPH5RqMHx3f6 Ww/edit 7/8



28/8/2020 EVALUACION-FORMATIVA4-EDUCACION FiSICA Y SALUD -6AB-OA1-6 SEMANA21

14. 12.- ;Qué estiramiento especifico se deberia realizar después de realizar el 1 punto
ejercicio ESTOCADAS? *

I. Abdominales — Gemelos II. Cuadriceps — Isquiotibiales. Ill. Gemelos - Gluteos.

Marca solo un dévalo.

() A)Sélo!
C Byl
(_)cysslol
C_ Obpynyln

Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google.

https://docs.google.com/forms/d/1XAwJPvjMax88AWNY SYqlICwfl7rGgZPH5RqMHx3f6 Ww/edit 8/8


https://www.google.com/forms/about/?utm_source=product&utm_medium=forms_logo&utm_campaign=forms

