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Nombre: Curso: 7° basico C

Fechainicio: Fecha Presentacion:

Descripcion Curricular de la Evaluacién

Unidad Condicidn fisica

Objetivo Desarrollar la resistencia cardiovascular, la fuerza
muscular, la velocidad y la flexibilidad para alcanzar una
condicidn fisica saludable.

Habilidades a evaluar | Comprension de condicion fisica y entrenamiento

Contenido Condiciodn fisica, plan de entrenamiento

Estimado alumno/a, esta guia esta disefiada para revisar la comprension de los
contenidos de las guias anteriores, en relacion a la condicion fisica y al
entrenamiento fisico.

Actividad N°1
Lee las preguntas o enunciados y marca con una X la alternativa correcta

1. ¢Cual es la capacidad fisica que se caracteriza por realizar un
movimiento en el menor tiempo posible?
a) Fuerza

b) Resistencia
c) Flexibilidad
d) Velocidad

2. Recomendaciones fisicas paratener una buena postura
a) Trabajo de relajacion

b) Trabajo de resistencia

c) Trabajo de fortalecimiento

d) Trabajo de coordinacién

3. ¢Qué capacidad fisica basica empeora con la edad?
e) Fuerza

f) Resistencia

g) Flexibilidad

h) Velocidad




b)

c)
d)

b)

c)
d)

¢En cudl de estos deportes se trabaja mas la flexibilidad?
Esgrima

Voleibol

Gimnasia ritmica

Natacion

¢En cudl de estos deportes o disciplina se trabaja la resistencia?
Salto largo

Golf

Maraton

Lanzamiento de la jabalina

Capacidad fisica que permite realizar movimientos de maxima
amplitud. Esta definicion corresponde a :

Fuerza

Resistencia

Flexibilidad

Velocidad

Capacidad que nos permite soportar un esfuerzo prolongado. Esta
definicidén corresponde a:

Fuerza

Resistencia

Flexibilidad

Velocidad

Capacidad necesaria para vencer una resistencia o movilizar un peso.
Esta definicion corresponde a:

Fuerza

Resistencia

Flexibilidad

Velocidad

jPronto nos veremos!






