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Liceo Particular Avenida Recoleta

Fundación María Romo              

Departamento de Educación Física
Cindy Rebolledo M.
“EDUCAR ES LA FORMA MÁS ALTA DE LLEGAR A DIOS”

AUTOEVALUACIÓN 
Promoviedo la vida activa.
	Nombre:
	
	Curso:
	II MEDIO
	Fecha
	

	Puntaje Evaluación
	 10 pts.
	Puntaje de corte (60%):
	

	Puntaje obtenido:
	
	Calificación:
	


	INSTRUCCIONES:

· La prueba tiene 10 preguntas.
· Todas las preguntas se responden marcando la letra con el color rojo.
· Una vez que termines puedes reenviar el archivo modificado o una fotografía con las respuestas al mail: cindy.rebolledo@elar.cl
· Plazo de entrega máximo: 05 de Junio.

· Esta guía es SIN NOTA Y NO ES NECESARIO IMPRIMIRLA.


	Objetivos y/o habilidades a evaluar: 
· Reconocer y aplicar hábitos y conceptos básicos de la vida activa y saludable


Recuerda solo marcar una alternativa.

Preguntas: PROMOVIENDO LA VIDA ACTIVA.

1.- ¿Qué es el ejercicio físico?
A) Son hábitos cotidianos que implican mejorar la condición física por medio de una alimentación saludable.
B) Son actividades cotidianas que permiten tener un ritmo de vida más activo, como subir y bajar escaleras, pasear por el parque, etc.
C) Son actividades planificadas que cumplen con una estructuración de tiempo y esfuerzo para mejorar la condición física de una persona 

2.- ¿Qué importancia tiene el Índice de Masa Corporal (I.M.C) como dato obtenido?
A) Es un dato que determina el nivel de grasa corporal de una persona, arrojando el peso estimado a una clasificación de peso objeto, sobrepeso o delgadez. 
B) Es un dato que permite determina el nivel de musculatura de un individuo, arrojando niveles de peso objeto, sobrepeso o delgadez 

C) Es un dato que mide el peso con la altura sin diferenciar el nivel de grasa corporal de la musculatura, determinado los niveles de peso objeto, sobrepeso o delgadez

3.- ¿Qué diferencia existe entre actividad Física y Ejercicio Físico?
A) Una son actividades cotidianas que requieren un gasto energético, a diferencia que el otro son actividades planificadas y estructuradas para alcanzar un objetivo.
B) La diferencia es que una posee un actividades cotidianas como dormir u comer sus alimentos en sus horas y la otra son series de ejercicios que cumplen una función deportiva

C) La actividad física son actividades planificadas y estructuradas que ejercen resistencia muscular para mejorar la condición física y los ejercicios físicos cumplen un plan de gasto energético por medio de las actividades cotidianas

4.- ¿Por qué es importante el calentamiento?
A) El calentamiento ayuda a preparar el musculo, activando el flujo de sangre a nuestro sistema muscular para que el impacto del ejercicio no produzca lesiones, contracturas o tirones durante el trabajo.
B) Son series de estiramientos que permiten activar nuestro sistema cardíaco, previniendo las lesiones, contracturas previas y durante el ejercicio.

C) A y B son correctas
5.- Sabemos que la condición Física es estado de nuestro cuerpo, donde encontramos una vida activa y el sedentarismo.
Identifica que es el sedentarismo y sus consecuencias. 

A) Falta de actividad física y deportes que permiten disminuir el nivel de ansiedad presentado en su alimentación o en su estado anímico. 
B) Falta de actividad física y ejercicio físico que permitan prevenir alguna enfermedad como diabetes, hipertensión o problemas cardíacos
C) A y B son correctas

6.- ¿Qué es el Vo2 max? 
A) Es el máximo consumo de oxigeno que se realiza durante un ejercicio anaeróbico.
B) Es el máximo consumo de oxigeno que se realiza durante una actividad de relajación.

C) Es la cantidad máximo de oxigeno en nuestro organismo o también denominado capacidad aeróbica.

7.- ¿Qué diferencia hay entre Fuerza y Resistencia?
A) Fuerza es la capacidad de mover un cuerpo y resistencia es la capacidad de mantenerlo por más tiempo.
B) Resistencia es la capacidad de realizar muchas repeticiones de una acción durante un tiempo determinado y Fuerza es la energía que genera una contracción muscular para levantar un objeto externo a mi cuerpo.
C) A y B son correctas

8.- Juan: niño de 10 años, tiene problemas para dormir y como despierta tan tarde, se levanta a almorzar y se salta el desayuno, siempre se siente cansado y cuando juega play come lo primero que encuentra, el estéticamente es delgado, pero sufre de una posible diabetes.
Identifica como mejorar su condición Física:

A) Dormir 8 horas - Jugar 1 hora de play - Ir a médico.
B) Despertarse Temprano - Alimentarse en sus horarios correspondientes - Realizar actividades que le permita estar con más energía, como salir al parque o jugar con sus amigos.

C) Acostarse más temprano - jugar play solo en la tarde - tomar desayuno.

9.- ¿Qué diferencia hay entre Velocidad y Flexibilidad?
A) Velocidad son estiramientos que permiten liberar la movilidad del musculo y sus articulaciones y la Flexibilidad son ejercicio que permiten mantener el peso de un objeto durante un lago tiempo.
B) Flexibilidad son movimientos que permiten liberar la elasticidad del musculo , previniendo lesiones o dolores posteriores al ejercicio y la Velocidad son ejercicios de agilidad y coordinación que permiten generar una respuesta explosiva ante un estímulo. 

Ejemplo velocidad: carreras, estímulo sonido de la partida -  respuesta explosiva, salir primero y correr más rápido que mis compañeros

C) A y B son correctas

10.- ¿Qué diferencia hay entre el Acondicionamiento Físico y el Entrenamiento?
A) El Acondicionamiento Físico es el desarrollo de las capacidades condicionales y coordinativas para mejorar el rendimiento físico y el Entrenamiento son el desarrollo de las técnicas físicas y psicológicas para el desarrollo del deportista.
B) Acondicionamiento Físico es la preparación del cuerpo para desarrollar la fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad y el Entrenamiento es la preparación y desarrollo máximo de potenciar las capacidades del deportista.

C) A y B son correctas

