EVALUACION DE PROCESO
EDUCACION FISICA Y SALUD
3° ANO MEDIO

Profesor: Francisco Guerrero Cifuentes

Nombre: Curso:

Puntaje total; 16 puntos. Puntaje: Nota:

Fecha de entrega; 14 de Julio

OA1. Aplicarindividual y colectivamente las habilidades motrices especializadas de manera creativa y segura,
en una variedad de actividades fisicas que sean de sus intereses y en diferentes entornos

0A3. Disenar y aplicar un plan de entrenamiento para mejorar su rendimiento fisico considerando sus
caracteristicas personales y funcionales.

Instrucciones:

- El alumno debe escribir su nombre y curso con letra clara y
legible en el apartado correspondiente.

- Debe responder con lapiz grafito.

- Responder de forma clara y legible las preguntas de
desarrollo.



1) Lea cuidadosamente las preguntas y encierra en un circulo la
alternativa correcta. (1 punto c/u)

1 Deporte colectivo es:

2 _Los beneficios del deporte y la

a) los gue se basan en la accion | actividad fisica: son :
conjunta de un equipo gue se
enfrenta a un adversario. 1) Ayuda a subir los niveles
b) Donde participa un grupo de de colesterol.
personas, con unos objetivos i) Reduce el riesgo de
comunes, para lograr una padecer enfermedades
misma finalidad deportiva cardiovasculares.
siguiendo unas reglas. iii) Ayuda a controlar el
c) Deben resolver  distintas porcentaje de grasa
situaciones de juego. corporal
d) Todas las anteriores. iv) Aumenta el estrés y un
estado de nerviosismo
constante.
V) Aumenta la autonomia y la
integracion social
a) Soloiiyvson correctas.

b)

i yivson correctas

d) i, ii, iii, ivy v son correctas
e) ningunade las anteriores

3 _Resistencia Aerdbica es: 4 el test de Cafra:

a) la capacidad del organismo de
mantener una intensidad media a) Mide la diferencia entre la
o leve de ejercicio fisico durante altura del deportista con la
un largo periodo de tiempo mano estirada hacia arriba
gracias a la adquisicién continua (pies en el suelo) y la altura
de oxigeno que puede alcanzar con dicha
b) la capacidad de los musculos mano tras saltar
para soportar un esfuerzo. b) es una prueba de resistencia
c) Es un esfuerzo de alta gue se basaen correr la mayor
intensidad con deuda de distancia posible en 12, a una
oxigeno. velocidad constante.
d) Ay Cson correctas C) es una prueba de resistencia

d)

aerdbica y rendimiento
cardiovascular en la se
gue mide la FC al finalizar el
esfuerzo

todas las anteriores




5 ”Sistema de entrenamiento
basado en la realizacion de
ejercicios en suspension, donde
en las actividades que desempeia
el deportista, las manos o los pies
se encuentran sostenidos en un
punto de anclaje mientras que la
otra parte del cuerpo esta apoyada
en el suelo”. Este concepto se
refiere al:

a) Crossfit.

b) Hiit

c) Trx

d) Entrenamiento funcional

6_ Se trata de un utensilio muy util
para trabajar todo tu cuerpo. En
cuanto al tamafo, puede tener
varios pesos, asi como varios
tamafo por lo que podemos
encontrar los de 3de 5incluso de
10kg y 12 y pueden ser mas
pequefios o0 mas grandes, se utilizan
para dar inestabilidad o bien para
dar estabilidad, para lanzar, para
rodar o paratonificar. Esta
descripcion se refiere a:

a) Las pesas rusas.

b) A unabalade atletismo
c) Un balén de Pilates

d) Un balén medicinal

7 ”es una actividad fisica que
consiste en caminar por escenarios
naturales, como montafias, bosques,
selvas, cafiones o rios.; se refiere al
concepto de:

8 Test de Flexibilidad es:

a) Es una prueba de resistencia
gue se basaen correr la mayor
distancia posible en 12, a una
velocidad constante.

a) Trekking b) para  medir larango de
b) Escalada movimiento de la espalda baja y
c) Biomecanica de los musculos que se
d) Actividad en contacto con la encuentran en laregion posterior
naturaleza del muslo.
C) Todas las anteriores.
9 Dentro de los implemento |10 ”"Es la capacidad que permite

necesarios para la practica del
Trekking encontramos:

i) Bastones
i) Proteccidn solar
i) Rodilleras
iv) Calzado Técnico

V) Mochila

a) liiiyv
b) Iii,ivyv
c) Soloiii

d) Ninguna de las anteriores

soportar durante el mayor tiempo
posible una deuda de oxigeno
producida por el alto ritmo de
trabajo.” El enunciado se refiere a:

a) Resistencia aer6bica

b) Resistencia cardiovascular
c) Potencia aerdbica

d) Resistencia Anaerdbica
e) Todas las anteriores




11 la progresion de las cargas es:

a) Mantener las cargas de trabajo
siempre iguales.

b) el aumento o variacion gradual
de las cargas externas
(ejercicios) a lo largo del
proceso de entrenamiento.

c) La relacion entre volumen e
intensidad del ejercicio.

d) Todas las anteriores.

12_El Crossfit es:

a) un sistema de entrenamiento
de fuerzay acondicionamiento

basado en ejercicios
funcionales constantemente
variados realizados a una alta
intensidad

b) entrenamiento en suspension.
Cc) un sistema de ejercicios
fisicos con el propio peso
corporal. En este sistema, el

interés esta en los
movimientos de grupos
musculares grandes.
d) Todas las anteriores
e)
13 _donde se originé el Trekking : 14  “Situate de pie, con los pies

a) Suiza

b) Noruega
c) Sudafrica
d) Asgard

paralelos y los dedos de los pies justo
detras de la linea de salida. Flexiona las
rodillas al tiempo que llevas los brazos
de atrds hacia adelante. Mediante un
fuerte impulso, salta hacia adelante lo
mas lejos posible, ayudandote con
ambos brazos. Tienes que caer al
suelo, pies juntos, sin perder el
equilibrio. Se realizara el test dos veces
y se contabiliza el mejor resultado
obtenido.

Esta descripcidn se refiere al test de:

a) Course Navette
b) Cooper

c) Cafra

d) Salto largo

15 “Mide la diferencia entre la altura
del deportista con la mano estirada
hacia arriba (pies en el suelo) y la
altura que puede alcanzar con dicha
mano tras saltar”. Esta descripcion
se refiere al:

a) Test de Cooper

b) Test de salto vertical

c) Test de salto largo

d) Test de Course Navetta

16_los principios del entrenamiento
son:

a) Fuerza, resistencia velocidad.

b) Adaptacion, progresion,
continuidad, alternancia.

c) Trepar, rodar, girar, lanzar.

d) Todas las anteriores.




Autoevaluacion
o

1) LQué he aprendido?

Rutina de la
Metacognicion

2) iPara dqué me sirve?

3) pCémo lo he aprendido?

4) jCémo puedo mejorar?






