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Liceo Particular Avenida Recoleta

Fundación María Romo              

Departamento de Ed. Física
Docente: Cindy Rebolledo – Miguel Ramos
“EDUCAR ES LA FORMA MÁS ALTA DE LLEGAR A DIOS”

GUÍA EVALUADA DE RESUMEN UNIDAD 0

Guía n° 1 Educación Física IV° medios.
	Nombre:
	
	Curso:
	
	Fecha
	

	Puntaje Evaluación
	33pts.
	Puntaje de corte (60%):
	

	Puntaje obtenido:
	
	Calificación:
	


	INSTRUCCIONES:
· Leer atentamente cada pregunta antes de responder.

· Fecha de entrega desde el lunes 17/03 hasta 24/03


	Objetivos y/o habilidades a evaluar: 
· Aplicar conocimiento general de unidades trabajas.
Contenidos: Conceptos básicos y generalidades del acondicionamiento físico y el Entrenamiento.


I. Presentación el contenido:

Guía de repaso con evaluación sobre los contenidos fundamentales vistos en clases sobre la actividad física y salud, como beneficios del ejercicio, diferencias entre conceptos del ejercicio, y definición de los contenidos del ejercicio físico.  

II. Practica Guiada. 
Para contestar las siguientes preguntas podrá utilizar información proveniente desde las siguientes páginas:

https://kidshealth.org/es/teens/exercise-wise-esp.html
https://www.significados.com/ejercicio-fisico/
De igual manera se les recomienda indagar y buscar en distintas páginas que podrán encontrar en google referentes al tema del ejercicio físico y salud. 

III. Desarrollo 

I Marca la letra de la alternativa correcta. (1 pt. c/u)
1. El objetivo del acondicionamiento físico es:
a) La especialización deportiva

b) Desarrollar resistencia muscular.
c) Buscar el alto rendimiento

d) Trabajar el vo2max
2. Para medir la fuerza de un segmento del cuerpo humano puedo realizar:

a) Abdominales

b) 100 Mts. Planos

c)  80 Mts. Planos

d) Ejercicios de Flexibilidad.

3. La elongación muscular es:

a) Ejercicios de fuerza isotónica

b) Ejercicios de resistencia sostenida

c) Estiramiento de músculos al máximo de sus posibilidades

d) Contracturas musculares.
4. Cuando se produce la puntada al costado producto de la actividad física, ¿Qué debo realizar?:

I Se debe bajar la intensidad del ejercicio.

II Se debe presionar el lugar del dolor por más de 3 segundos.

III Detener la actividad física hasta que el dolor pase.

IV Controlar la respiración coordinando la inspiración por la nariz y exhalando por la boca.

a) Solo I y III

b) Solo II y IV

c) Solo I y II

d) I, II, III y IV.

5. La práctica sistemática de los deportes y Educación física:

a) Mejora la condición física general de los alumnos

b) Eleva la autoestima en los alumnos

c) Adquieren hábitos de vida saludable y ordenada

d) Todas las anteriores.

6. En relación con el trote aeróbico se debe:

I) Practicar al menos tres veces a la semana, no menos de 30 minutos.

II) No es importante en el entrenamiento físico y calentamiento.

III) Se utiliza frecuentemente al inicio de las clases y entrenamientos.

IV) Su práctica es constante en los países desarrollados.

a) Solo I y II

b) Solo I, III y IV

c) Solo II y IV

d) I, II, III y IV

7. Se habla que un ejercicio es Aeróbico cuando:

I Su práctica es constante y de intensidad moderada

II Con presencia de Oxigeno (O2)

III Se desarrolla una corrida de 10 Kilómetros

IV Son 100 metros planos.

a) Solo I y IV

b) Solo I, III y IV

c) Solo I, II y III

d) I, II, III y IV.

8. Se habla de un ejercicio anaeróbico cuando:

I Es corto pero de alta intensidad

II Los alumnos elevan su frecuencia cardiaca entre 100 y120 Lat/Min.

III Se ejecuta una caminata de 10 Kilómetros

IV Se corren los 100 metros planos.

a) Solo I, II y IV

b) Solo II y III

c) Solo II y III

d) I, II, III y IV.

9. Para desarrollar la rapidez o velocidad de los alumnos se debe practicar

Fundamentalmente ejercicios de:

a) Trote sostenido por largos periodos de tiempo

b) Fuerza de brazos

c) Relajación

d) Piques de 30, 50, 80 y 100 metros.

10. La flexibilidad es:

a) Estirar los huesos

b) Llevar a la articulación a su máxima amplitud

c) Extender los brazos y piernas

d) Ejercicios de coordinación.
II. Desarrollo: (5pts.)
Escribe cinco beneficios que se logran en cada aspecto con la práctica sistemática de educación física y deporte. Aspecto físico, aspecto social y aspecto mental.
	Aspectos a evaluar 
	Puntaje 

	Entrega fecha estipulada
	2 puntos.

	Letra y ortografía 
	4 puntos 

	Limpieza
	2 puntos 

	Desarrollo alternativas
	10 puntos

	Desarrollo II
	5 puntos 

	Interrogación
	10 puntos.


