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TALLER
TENER EN CUENTA
ESTE TALLER LO DEBEMOS DESARROLAR EN EL CUADERNO DE EDUCACION FiSICA.
1. ¢Cual de estas es una capacidad fisica basica?
A) Lectura rapida.
B) Resistencia.
C) Memoria.
2. ¢Qué capacidad nos permite estirar los musculos y mover las articulaciones en toda su
amplitud?
A) Fuerza.
B) Velocidad.
C) Flexibilidad.

3. La capacidad de vencer una resistencia o levantar un peso se llama:
A) Fuerza.
B) Resistencia.

C) Equilibrio.

4. Si corres durante 20 minutos sin detenerte, ; qué capacidad estas trabajando
principalmente?
A) Velocidad.
B) Resistencia.

C) Flexibilidad.

5. La capacidad de realizar un movimiento en el menor tiempo posible se define como:
A) Agilidad.

B) Velocidad.



C) Potencia.

. ¢Cual de los siguientes ejercicios ayuda mas a mejorar la flexibilidad?

A) Levantar pesas.

B) Correr 100 metros.

C) Yoga o estiramientos.

. ¢Qué organo del cuerpo se beneficia mas cuando entrenamos la resistencia aerébica?
A) El corazén.

B) El estomago.

C) El cerebro.

. La capacidad de mantener el cuerpo en una posicion estable (ya sea quieto o en
movimiento) es:

A) Coordinacion.

B) Equilibrio.

C) Fuerza.

. ¢ Qué sucede con nuestra flexibilidad si no la practicamos nunca?
A) Se mantiene igual.

B) Mejora con el tiempo.

C) Se va perdiendo gradualmente.

10.Para realizar un lanzamiento de jabalina o un salto largo con éxito, se necesita una

mezcla de fuerza y velocidad llamada:
A) Potencia.
B) Resistencia.

C) Flexibilidad

RUTINAS DEPORTIVAS



Una rutina deportiva es un plan estructurado, organizado y planificado de ejercicios fisicos que se
realiza de manera regular y periddica. Su objetivo principal es mejorar la condicién fisica, la salud o

alcanzar metas especificas de rendimiento.
Cuando una rutina se repite constantemente, se convierte en un habito, lo que facilita que el cuerpo
se adapte y mejore en capacidades como la fuerza, la resistencia y la flexibilidad.
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Realiza este dibujo e identifica el nombre del ejercicio y que musculos esta utilizando para desarrollar esta rutina.



