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1.

2.

Marca solo un óvalo.

7°A - Profesor Oscar Navarro

7°B - Profesor Claudio Morales

Evaluación formativa Educación Física N°6
- 7° AB SEMANA 30
Objetivo: relacionar actividades de la vida diaria con una rutina de ejercicio y actividad física 
para establecer metas de autosuperación personal. 

OA 3: Desarrollar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y la flexibilidad 
para alcanzar una condición física saludable, considerando: Frecuencia. Intensidad. Tiempo de 
duración. Tipo de ejercicio (correr, andar en bicicleta, realizar trabajo de fuerza, ejercicios de 
flexibilidad, entre otros). 

OA5: Participar en una variedad actividades físicas y/o deportivas de su interés y que se 
desarrollan en su comunidad escolar y/o en su entorno; por ejemplo: Integrarse en talleres de 
actividades físicas y/o deportivas extraprogramáticas que se desarrollan en su comunidad y/o 
entorno. Asumir variados roles en la participación y promoción de una vida activa. Utilizar los 
entornos cercanos para realizar alguna actividad física y/o deportiva (plazas, parques, entre 
otros). 

Indicadores: 
- Aplican los principios de frecuencia, intensidad, duración y tipo de ejercicio en su 
entrenamiento durante las vacaciones. 
- Aplican y demuestran aquellos ejercicios que mejoran su condición física. 
-Utilizan y ajustan las habilidades de manipulación en deportes de oposición/colaboración; por 
ejemplo: conducir una pelota con un bastón en hockey, efectuar un golpe con el antebrazo en el 
vóleibol, hacer un pase de pecho en el básquetbol, entre otros. 

Fecha:  9 al 13 de Noviembre del 2020. 
Profesores:  Oscar Navarro - Claudio Morales.
*Obligatorio

NOMBRE Y APELLIDO *

CURSO *
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INDICACIONES
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Texto N°1 - Lea comprensivamente y responda las preguntas de la 1 a la 4.
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3. 1 punto

Marca solo un óvalo.

a) 10%

b) 21 a 22%

c) 6%

d) 27%

4. 1 punto

Marca solo un óvalo.

a) Hipertensión.

b) Cáncer.

c) Cefaleas.

d) Náuseas.

5. 1 punto

Marca solo un óvalo.

a) Cáncer de mama.

b) enfermedades cardíacas.

c) problemas articulares.

d) estados depresivos.

1.-¿Qué porcentaje de riesgo representa la falta de actividad física? *

2.- La inactividad física puede provocar algunas enfermedades crónicas
como por ejemplo: *

3.- Según el texto el 30 % corresponde a: *
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6. 1 punto

Marca solo un óvalo.

a) Fútbol.

b) Voleibol.

c) Crossfit.

d) Bailar.

7. 1 punto

Marca solo un óvalo.

a) Frecuencia Cardíaca

b) Sobrecarga.

c) Intensidad del ejercicio.

d)Alternancia.

4.- Marque la alternativa que corresponde a una actividad física. *

5.- "Número de veces que se contrae el corazón durante un minuto." Esta
definición corresponde a: *
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Texto N°2 - Lea comprensivamente y responda las preguntas de la 6 a la 10.



04-11-2020 Evaluación formativa Educación Física N°6 - 7° AB SEMANA 30

https://docs.google.com/forms/d/149s9bwmVojd3Zcu2m6-u0b4ARTQg_4E6hdutYo-KflI/edit?ts=5fa29cc9&gxids=7757 7/10

8. 1 punto

Marca solo un óvalo.

a) Subir escaleras.

b) Caminar hacia el trabajo.

c) Movilizarse en bicicleta.

d) Todas las anteriores.

9. 1 punto

Marca solo un óvalo.

a) no sirve de nada.

b) se puede ir acumulando durante el día.

c) es muy costosa.

d) es una actividad solo para los niños.

10. 1 punto

Marca solo un óvalo.

a) 20.

b) 40

c) 60.

d) No hay tiempo mínimo para actividad física.

6.- ¿Qué actividad física podemos hacer de manera diaria? *

7.- Referente a "la actividad física" podemos decir que: *

8.- En menores de edad, la cantidad de minutos de actividad física diaria es:
*



04-11-2020 Evaluación formativa Educación Física N°6 - 7° AB SEMANA 30

https://docs.google.com/forms/d/149s9bwmVojd3Zcu2m6-u0b4ARTQg_4E6hdutYo-KflI/edit?ts=5fa29cc9&gxids=7757 8/10

11. 1 punto

Marca solo un óvalo.

a) Ordenando partes de la casa.

b) Haciendo aseo en los dormitotios.

c) ayudando a sacar la basura.

d) Todas las anteriores.

9.- ¿En mi casa como puedo hacer actividad Física? *
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12. 1 punto

Marca solo un óvalo.

a) Coordinación óculo-manual - Lateralidad derecha.

b) Coordinación óculo-manual - Lateralidad Izquierda.

c) Coordinación óculo-Podal - Lateralidad derecha.

d) Coordinación óculo-Podal - Lateralidad Izquierda.

10.- Según la siguiente imagen ¿Qué tipo de coordinación es la que realiza el
sujeto de verde? *
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13. 1 punto

Marca solo un óvalo.

a) Series.

b) Movilidad Articular.

c) Repeticiones.

d) Alternancia.

14. 1 punto

Marca solo un óvalo.

a) Bíceps.

b) Tríceps.

c) Pectoral.

d) Deltoides.

Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google.

11.- "Trabajar de manera coordinada e intercalada las capacidades físicas y
diferentes grupos musculares en una rutina de entrenamiento" Esta
definición corresponde a: *

12.- ¿Qué Músculo se trabaja principalmente en las flexiones de brazos? *
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