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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 
Desarrollo de las cualidades Físicas.
	Nombre:
	
	Curso:
	I 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 conceptos básicos del Desarrollo de las Cualidades Físicas


Recuerda solo marcar una alternativa.

Preguntas: CUALIDADES FÍSICAS.

1.-Dentro de las cualidades físicas, identifica ¿Qué es la velocidad?
A) La velocidad es la combinación del tiempo de una reacción y el tiempo de un movimiento

B) La velocidad es la combinación que tiene entre la resistencia y la fuerza de un objeto.

C) La velocidad es la fuerza que tiene un individuo de mantener un objeto.

2.-Dentro de las Cualidades Físicas, determina ¿Qué es la resistencia?

A) Es la capacidad que tiene el musculo de contraerse por medio de una fuerza externa.
B) Es la capacidad que tiene el musculo de mantener una fuerza durante un tiempo determinado
C) A y B son correctas.
3.- ¿Qué es el Ejercicio Físico?

A) Son movimientos que me permiten desarrollar fuerza muscular.

B) Son movimientos que me permiten desarrollar una buena condición física y una vida saludable

C) Son movimientos que permiten desarrollar velocidad en un individuo.

.

4.- ¿Qué es la Frecuencia Cardíaca?

A) Son los latidos del corazón que se contabiliza en 1 minuto para determinar el nivel de cansancio antes, durante y después del ejercicio.

B) Son los latidos del corazón que permite determinar la falta de oxígeno

C) A y B son correctas

5.-Identificar la diferencia entre Ejercicio Físico y Deporte
A) Ejercicio Físico permite mejorar la condición Física y el Deporte permite desarrollar fuerza muscular.
B) El Deporte permite desarrollar cualidades físicas que respondan al carácter competitivo que requiere al entrenamiento de la disciplina a alcanzar y el Ejercicio Físico permite desarrollar una vida activa y saludable.

C) Ejercicio Físico permite alcanzar una vida activa y saluda por medio de actividades cotidianas y el Deporte es solo jugar con un balón.
6.- ¿Qué es el calentamiento?

A) Son movimientos articulares que permiten ampliar el movimiento del musculo.

B) Son movimientos y estiramientos que nos permiten prevenir lesiones, desgarros antes , durante y después del ejercicio

C) A y B son correctas

7.- ¿Qué es la Flexibilidad?

A) Son movimientos articulares que permite prevenir lesiones u desgarros.

B) Son movimientos articulares que permiten la amplitud del movimiento.

C) Son movimientos que permite desarrollar fuerza muscular

8.- Sabemos que la Fuerza Muscular es la capacidad que tiene el musculo al generar una tensión ante un estímulo externo y ante eso se generan distintos tipos de fuerza, Fuerza Máxima, Fuerza Explosiva y Fuerza Resistencia.
Identifica ¿Cuál es el concepto de la Fuerza Máxima?  
 

A) Es la fuerza que tiene la capacidad de mover un objeto pesado o resistir un peso en el menor tiempo posible.

Ejemplo: Tenis
B) Es la fuerza que describe la capacidad que tiene una persona de mover un objeto pesado en un único momento.

Ejemplo: Levantamiento de mancuerna

C) Es la fuerza que me permite mantener un peso de forma constante y duradera en el tiempo.

Ejemplo: Ejercicios estáticos como la plancha.
9.- Sabemos que la Fuerza Muscular es la capacidad que tiene el musculo al generar una tensión ante un estímulo externo y ante eso se generan distintos tipos de fuerza, Fuerza Máxima, Fuerza Explosiva y Fuerza Resistencia.
Identifica ¿Cuál es el concepto de fuerza - Resistencia?

A) Es la fuerza que tiene la capacidad de mover un objeto pesado o resistir un peso en el menor tiempo posible.

Ejemplo: Tenis

B) Es la fuerza que describe la capacidad que tiene una persona de mover un objeto pesado en un único momento.

Ejemplo: Levantamiento de mancuerna

C) Es la fuerza que me permite mantener un peso de forma constante y duradera en el tiempo.

Ejemplo: Ejercicios estáticos como la plancha
10.- Sabemos que la Fuerza Muscular es la capacidad que tiene el musculo al generar una tensión ante un estímulo externo y ante eso se generan distintos tipos de fuerza, Fuerza Máxima, Fuerza Explosiva y Fuerza Resistencia.
Identifica ¿Cuál es el concepto de la Fuerza Explosiva?   

A) Es la fuerza que tiene la capacidad de mover un objeto pesado o resistir un peso en el menor tiempo posible.

Ejemplo: Tenis

B) Es la fuerza que describe la capacidad que tiene una persona de mover un objeto pesado en un único momento.

Ejemplo: Levantamiento de mancuerna

C) Es la fuerza que me permite mantener un peso de forma constante y duradero en el tiempo.

Ejemplo: Ejercicios estáticos como la plancha.

