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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 8vo Básico
Incremento de la Resistencia Física
	Nombre:
	
	Curso:
	8 básico
	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 Incremento de la Resistencia Física.


Recuerda solo marcar una alternativa.

Preguntas: INCREMENTO DE LA RESISTENCIA FÍSICA.

1.-Sabemos! Que el corazón es un órgano situado al centro de nuestro pecho y que bombea sangre a todo nuestro cuerpo. ¿Por qué incrementa las pulsaciones cardíacas al momento de realizar un ejercicio?
A) Se envía mayor oxígeno y nutrientes por la sangre a los órganos  y músculos del cuerpo, permitiendo que nuestro movimientos sean más eficaces y evitar la fatiga del cansancio. 
B) El cuerpo reacciona al cansancio de un ejercicio por falta de alimento e hidratación.

C) Se genera un aumento de las pulsaciones cardíacas cuando el cuerpo viene  saliendo de un estado de reposo.
2.-Sabemos que al momento de trotar por un tiempo determinado nuestro ritmo cardíaco aumenta. 
¿Por qué es importante controlar la respiración durante el ejercicio físico?
 

A) Permite controlar la sensación de ahogo que se produce durante un ejercicio.
B) Permite controlar la elevación de la frecuencia cardíaca al momento de romper el estado de reposo del cuerpo.
C) A y B son correctas
3.- ¿Qué diferencia hay entre actividad Física y Resistencia Física?
A) Actividad Física, es el gasto de energía al momento de realizar un ejercicio y Resistencia Física es la fuerza que realizo al hacer un ejercicio.
B) La actividad física se puede generar al momento de realizar movimientos que requieran un gasto energético como caminar y la resistencia son movimientos que requieren fuerza  para mantenerlo durante un tiempo prolongado.
C) A y B son correctas.
4.- Identificar ¿cuáles son las actividades físicas que me permite desarrollar una buena condición física?
A) Pasear por el mall  - dormir 8 horas  - bebe líquidos con azúcar.
B) Subir y bajar escaleras - pasear por un mall - dormir siesta.

C) Caminar - dormir 8 horas diarias - bebe agua.

5.-Sabemos que la práctica de ejercicios mejora la condición física, pero existen actividades matutinas que me permite desarrollar una buena condición física a base del ejercicio y una buena alimentación.

Identifica las actividades que deberíamos practicar para mejorar nuestra condición física.

A) Bebe agua durante el día, realizar ejercicios estáticos (planchas, sentadillas, etc.) - comer alimentos chatarras
B) Realizar sentadillas 40 en 1 minuto -  realizar abdominales 50 en 1 minuto -  dormir siesta.

C) Levantarse temprano  - realizar una serie de ejercicios (estiramientos - abdominales, etc.) - desayunar.
6.- ¿Por qué es importante el calentamiento?
A) Previene lesiones y prepara al organismo para las actividades de alto rendimiento.
B) Ayuda a estirar los músculos antes de contraerlos con los ejercicios.
C) A y B son correctas
7.- ¿Que es la actividad Física?
A) Son series de ejercicios que me permite desarrollar una mejor condición Física.
B) Son movimientos del cuerpo que requieren un gasto de energía

C) Son movimientos bruscos que me permite desarrollar mayor fuerza

8.- ¿Qué es la condición Física?
A) Es el estado del cuerpo que le permite realizar actividades de mayor intensidad (ejercicios de mayor esfuerzo).
B) Es el estado del cuerpo que me permite identificar mis potenciales y debilidades  para desarrollar una actividad física.
C) A y B son correctas.

9.- ¿Qué beneficios proporciona una vida saludable?
A) Mayor rendimiento académico (liberación toxinas que me permite tener mayor concentración), social (desarrollo valores y de trabajo en equipo)  y deportivo (desarrollo de capacidades físicas que me permite ejercer movimientos acorde al trabajo a desarrollar).
B) Mayor rendimiento muscular para realizar actividades deportivas

C) A y B son correctas

10.- ¿Cuáles son los beneficios que desarrollamos al tener una buena resistencia muscular, flexibilidad, fuerza y velocidad en nuestra vida cotidiana?
A) Mejora el rendimiento Físico y reduce las posibilidades de lesiones corporales.
B) Aumenta el flujo sanguíneo y de nutrientes a los tejidos  musculares.

C) A y B son correctas.
