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Evaluacion formativa Educacién Fisica N°3 - 7° AB

Evaluacion formativa Educacion Fisica N°3
-7° AB

Objetivo: Reconocer las partes de un entrenamiento y los grupos musculares asociados a
determinados ejercicios.

Objetivos de aprendizaje:

OA 1: Aplicar, combinar y ajustar las habilidades motrices especificas de locomocion,
manipulacién y estabilidad en, al menos: Un deporte individual (atletismo, gimnasia artistica,
entre otros). Un deporte de oposicidn (tenis, bAdminton, entre otros). Un deporte de
colaboracién (escalada, véleibol duplas, entre otros). Un deporte de oposicion/colaboracion
(basquetbol, handbol, hockey, entre otros). Una danza (folclérica, moderna, entre otras).

OA 3: Desarrollar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y la flexibilidad
para alcanzar una condicién fisica saludable, considerando: Frecuencia. Intensidad. Tiempo de
duracion. Tipo de ejercicio (correr, andar en bicicleta, realizar trabajo de fuerza, ejercicios de

flexibilidad, entre otros).
*Qbligatorio

NOMBRE Y APELLIDO *

CURSO *

Marca solo un dvalo.

7° Basico A - Profesor Oscar Navarro

7° Bésico B - Profesor Claudio Morales

https://docs.google.com/forms/d/1J-VOjwzfXiVEd7h9kevLt2Qg_9HH3wWsrgNRpkRVHio/edit?ts=5f21f30f
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INSTRUCCIONES

A continuacion, encontrards una serie de preguntas, las cuales
debes contestar segun las siguientes instrucciones:

1.Lea atentamente el encabezado de cada pregunta.
2.Marque la alternativa correcta.

3.Cada pregunta solo tiene UNA respuesta correcta.
4.Debe contestar todas las preguntas de la evaluacion.
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Lee atentamente la siguiente infografia y contesta las preguntas delat1ala 5

CAPACIDADES FISICAS

Clasificacion segin su funcién

Basicas: fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad. Complementarias: coordinacion y equilibrio.

Fuerza ‘Resistencia
Es la capacidad de superar unaresisten-  Esla capacidad de soportar el estado de
cia por medio de la oposicion ejercida fatiga progresiva que sobreviene en un
por la tension de la musculatura. < trabajo de larga duracion.

'..' il
A\TRTATY)

Capacidades P

fisicas basicas
en Educacion fisica

w ®

Es la capacidad fisica basica que nos Cualidad con base en la movilidad y
permite hacer uno o varios movimientos elasticidad muscular que permite el
en el menor tiempo posible. maximo recorrido de las articulaciones.
Velocidad Flexibilidad

En el drea de educacion fisica debemos buscar el enriquecimiento
motriz y modificar los hdbitos sedentarios asi como tener una vida
saludable para un buen desarrollo de las capacidades fisicas bdsicas.

https://docs.google.com/forms/d/1J-VOjwzfXiVEd7h9kevLt2Qg_9HH3wWsrgNRpkRVHio/edit?ts=5f21f30f
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3. 1.- Eltrabajo de estiramientos que se realiza en una rutina de ejercicios, ¢a 1 punto
qué capacidad fisica corresponde? *

Marca solo un dévalo.

a) Fuerza.
b) Velocidad.
c) Resistencia.

d) Flexibilidad.
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4. 2.- Segun la informacion proporcionada por la infografia, principalmente que 1 punto
capacidades estan presentes en la siguiente imagen. *

»

Marca solo un dvalo.

a) Fuerza - Velocidad.

c) Fuerza - Flexibilidad.

(Da)
() b) Fuerza - Resistencia.
C o)
Cd

d) Fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad.

5. 3.- ;Cual o cuales son las capacidades fisicas complementarias? * 1 punto

Marca solo un dévalo.

() a) Equilibrio y agilidad.
(") b) Coordinacién y Agilidad.
() c) Equilibrio y coordinacién.

() d) Agilidad.
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6. 4.- Enuna rutina de entrenamiento es importante trabajar las diferentes 1 punto
capacidades de manera alternada. ;Cual de ellas se debe trabajar en todas las
rutinas? *

Marca solo un o6valo.
a) Flexibilidad.
b) Resistencia.

d) Resistencia.

d) Fuerza.

Lee atentamente el siguiente problema y contesta las preguntas de la 5 a la 8.

Mi amigo Pedro quiere realizar un entrenamiento en una semana vy
considera trabajar los dias: martes, miércoles y jueves. El te comenta que
es mejor porque me quedan 4 dias de descanso: viernes, sabado, domingo
y lunes.

P
CAPACIDAD LUNES | MARTES | MIERCOLES VIERNES | SABADO
Fisica

VELOCIDAD X X X
RESISTECIA X X X

FLEXIBILIDAD X

7. 5.- ;Qué le dirias a él, considerando que en educacion fisica aprendiste que 1 punto
se recomienda el entrenamiento en dias alternados? *

Marca solo un dvalo.

a) Restablecer el descanso psicolégico y animico.
b) Sobre compensar el organismo para el equilibrio del tono muscular.
c) Para enfriar el cuerpo y mejorar la quema de calorias.

d) Prevenir la sobrecarga, el agotamiento.

https://docs.google.com/forms/d/1J-VOjwzfXiVEd7h9kevLt2Qg_9HH3wWsrgNRpkRVHio/edit?ts=5f21f30f 6/10



30-07-2020 Evaluacion formativa Educacién Fisica N°3 - 7° AB

8. 6.- Los errores presentes en la rutina de entrenamiento pueden provocar
lesiones, esto se debe a: *

Marca solo un dévalo.

a) que no hay un descanso entre los dias de entrenamiento.
b) trabaja la mayoria de las capacidades de manera simultaneas.
c) que la flexibilidad se trabaja en todas las rutinas de ejercicio.

d) Todas las anteriores.

9. 7.- Eltener tantos dias de descanso trae como consecuencia negativa: *
Marca solo un o6valo.

a) Fatiga muscular por descanso excesivo.
b) Acortamiento muscular por falta de trabajo continuado.
c) No tendra los resultados esperados por descanso prolongado.

d) Lesiones por sobreentrenamiento.

10. 8.- Dentro de la rutina de Pedro, ;Qué componentes falta detallar para que
sea una rutina completa? *

Marca solo un dévalo.
a) Repeticiones.
b) Series.

c) Pausas

d) Todas las anteriores.

https://docs.google.com/forms/d/1J-VOjwzfXiVEd7h9kevLt2Qg_9HH3wWsrgNRpkRVHio/edit?ts=5f21f30f
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Observa detenidamente la imagen y responde las preguntas de la 9 a la 11.
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11. 9.- Segun la numeracion 5 y 6 selecciona la alternativa correcta segun el 1 punto
musculo que corresponda. *

Marca solo un évalo.

a) triceps y cuadiceps.
b) Cuadriceps y tibial anterior.
c) Pectoral y Bicpes.

d) Glateo y cudadriceps.

12. 10.- Selecciona solo los musculos que estan enumerados en la imagen. 6 puntos
(marca solo 6 alternativas) *

Selecciona todos los que correspondan.

Trapecio.
Pectoral.
Deltoides.
Biceps.

Recto abdominal.
Gluteos.
Cuadriceps
Gastrognemios.
Isquiotibiales.
Tibial anterior.

Séleo.
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13. 11.- Selecciona el numero que corresponde al musculo que se trabaja de 1 punto
manera principal en este ejercicio. *
1 ’ E
Marca solo un dvalo.
a) 1
b) 2
c)3
d) 4
14. 12.-;Cual definicion es la que mejor se ajusta a la recuperacion corporal? * 1 punto

Marca solo un 6valo.

a) Normalizar las funciones organicas y el equilibrio homeostatico general.

b) Restablecer los sustratos energéticos.

c) sobre compensar el organismo para el equilibrio del tono muscular.

d) Enfriar el cuerpo y mejorar la quema de calorias.

Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google.
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