Unidad Educativa “Nueva Semilla”
Leccion escrita de Educacion fisica
Lic. Patricio Maldonado
Nombre del estudiante:
Curso:
Paralelo:

Fecha:
1. Seleccion miiltiple (solo una respuesta correcta)
+Qué masculo se utiliza principalmente al hacer sentadillas?
« A) Biceps femoral
¢ B) Cuadriceps

¢ () Pectoral
« D) Deltoides

2. Casillas de verificacion (puede haber varias respuestas correctas)

. Cuales de estas actividades fortalecen el sistema cardiovascular?

- = Levantamiento de pesas
. I Correr
e " Nadar
L Saltar la cuerda
3. Lista desplegable

Selecciona el tipo de ejercicio que es anaerdbico:
( ) Natacion continua
() Carrera de larga distancia

* () Levantamiento de pesas
e () Marcha ripida

4. Arrastrar y soltar (asociacion)
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Relaciona la habilidad motora con su definicion:

Habilidad
motora

A— 1. Control integrado de brazos. piernas y tronco para realizar
Coordinacién ~ movimientos complejos

Definicion

2. Capacidad de los musculos y articulaciones para realizar

B — Flexibilidad T g : ;
movimientos amplios sin molestias o lesiones

3. Mantenimiento de una postura estable con control corporal en

C — Equilibrio S
reposo 0 movimiento

Posibles arrastres:
« Coordinaciéon —
+ Flexibilidad —
+ Equilibrio —
Respuesta correcta:
« Coordinacion — 1

o Flexibilidad — 2
« Equilibrio — 3

5. Seleccion miiltiple

. Qué tipo de energia utiliza el cuerpo en una prueba de velocidad corta (menos de
10s)?

« A) Energia aerébica

e« B) Energia anaerdbica alactica
s () Energia anaerdbica lactica
e D) Energia mixta

6. Casillas de verificacion
Selecciona los elementos que componen un calentamiento adecuado:
Estiramiento dindmico

Activacion cardiovascular ligera

Entrenamiento de alta intensidad

W W m m

. Ejercicios de fuerza maximos
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7. Sopa de letras

Sopa de Letras - Educacion Fisica
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