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● ÁREA:  Educación física  

● DOCENTE:  Carlos Andrés Echeverri Calle 

● GRUPO:  Grado 7B° 

● FECHA: 30 de Marzo 2024  

 

FASE DE PLANEACIÓN O PREPARACIÓN  

Competencia: Comprendo el valor que tiene la actividad física y la educación física para la formación 
personal. 

Evidencia de aprendizaje: Identifico los conceptos de las capacidades físicas al participar en actividades 
propias de cada una de ellas 

FASE DE EJECUCIÓN O DESARROLLO 

 INSTRUCCIONES: En la primera actividad una con una línea la imagen con la capacidad física 
correspondiente 

 

 

 

TALLER No Taller de 
mejoramiento 

 

NOMBRE DEL TALLER: PLAN DE MEJORAMIENTO 
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Ahora observe con atención el siguiente mapa y responde las preguntas 
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FASE DE EVALUACIÓN  

1. ¿Cuál de las siguientes NO es una capacidad física básica? 

 a) Resistencia 
 b) Flexibilidad 
 c) Coordinación 
 d) Velocidad 

2. ¿Qué capacidad física es clave para mantener un esfuerzo prolongado durante una actividad? 

 a) Fuerza 
 b) Resistencia 
 c) Flexibilidad 
 d) Velocidad 

3. La capacidad del músculo para ejercer fuerza contra una resistencia se denomina: 

 a) Potencia 
 b) Velocidad 
 c) Fuerza 
 d) Resistencia 

4. ¿Cuál de las siguientes actividades mejora principalmente la flexibilidad? 

 a) Levantamiento de pesas 
 b) Carrera de velocidad 
 c) Yoga 
 d) Natación 

5. ¿Qué capacidad física se refiere a la rapidez con la que se puede realizar un movimiento? 

 a) Coordinación 
 b) Fuerza 
 c) Velocidad 
 d) Resistencia 

6. La capacidad para mantener el equilibrio mientras se está en movimiento o en una posición 
estática se conoce como: 

 a) Agilidad 
 b) Flexibilidad 
 c) Coordinación 
 d) Equilibrio 
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7. ¿Qué tipo de resistencia se desarrolla mejor mediante ejercicios cardiovasculares? 

 a) Resistencia aeróbica 
 b) Resistencia anaeróbica 
 c) Resistencia muscular 
 d) Resistencia isométrica 

8. La combinación de fuerza y velocidad se conoce como: 

 a) Potencia 
 b) Flexibilidad 
 c) Resistencia 
 d) Agilidad 

9. ¿Cuál de las siguientes es una forma de evaluar la fuerza máxima? 

 a) Test de Cooper 
 b) Sentadilla con peso máximo 
 c) Test de velocidad de 100 metros 
 d) Salto de longitud 

10. ¿Qué capacidad física es esencial para los deportes que requieren cambios rápidos de dirección, 
como el baloncesto o el tenis? 

 a) Resistencia 
 b) Fuerza 
 c) Agilidad 
 d) Flexibilidad 

11. La capacidad de los músculos para contraerse repetidamente durante un período prolongado se 
llama: 

 a) Resistencia muscular 
 b) Potencia 
 c) Fuerza máxima 
 d) Coordinación 

12. ¿Qué capacidad física se ve más beneficiada al realizar estiramientos regulares? 

 a) Resistencia 
 b) Velocidad 
 c) Flexibilidad 
 d) Fuerza 
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13. La velocidad de reacción es particularmente importante en: 

 a) Maratones 
 b) Natación sincronizada 
 c) Boxeo 
 d) Levantamiento de pesas 

14. ¿Qué capacidad física se mejora mediante ejercicios de Pliometría, como saltos y lanzamientos 
explosivos? 

 a) Flexibilidad 
 b) Resistencia 
 c) Potencia 
 d) Coordinación 

15. ¿Cuál de las siguientes NO es una capacidad física relacionada con la salud? 

 a) Resistencia cardiovascular 
 b) Flexibilidad 
 c) Agilidad 
 d) Fuerza muscular 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 

 


