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Responde las siguientes preguntas

1- ¢éCudl de éstos, es un beneficio del Ejercicio fisico?
DIFICULTA EL CONTROL DEL PESO

AUMENTA TU AUTOESTIMA
MEJORA TU IMAGEN CORPORAL

2- ¢Al realizar ejercicios fisicos, nos permite una vida:
SEDENTARIA

SALUDABLE

Selecciona verdadero falso segiin corresponda
1- Las capacidades fisicas basicas son aguellas capacidades que se pueden medir (con test) y se pueden mejorar E
facilmente con el entrenamiento.
2- La coordinacion es la capacidad fisica basada en la movilidad articular y elasticidad muscular que
permite el maximo recorrido de las articulaciones.

Arrastra el nombre del ejercicio seglin corresponda a cada capacidad fisica.

RESISTENCIA FUERZA FLEXIBILIDAD VELOCIDAD
TEST COOPERS O 12 MIN. TOCAR LA PUNTA DE LOS 100 M. LLANOS ABDOMINALES POSTA 5X80 SEPARAR LAS
PIES CON LAS MANOS PIERNAS AL MAXIMO
SENTADILLAS MARATON

Completa los casilleros con la mayor cantidad de ejercicios, distancia o segundos que realizas en cada test.
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