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EVALUACION MENSUAL N° 2 ( ABRIL) EDUCACION FiSICA
NOMBRE CURSO:

ASIGNATURA Educacion Fisica y salud NIVEL 5 o _ 60 Ba'sico
e Reconocer los beneficios de la
actividad fisica
INDICADORES
OBIJETIVO DE o Identificar los alimentos DE
LA PRUEBA sa’lu.dablef para_tt.ener mejores | ey nl UACION.
habitos alimenticios.

Lee atentamente cada pregunta que esta en la
pruebay responde de acuerdo a lo trabajado en
las guias 2y 3.

INSTRUCCIONES PARA EL DESARROLLO DE LA
PRUEBA (23 PUNTOS)

Prueba N2 2 FECHA: Abril 2021 Contenido Beneficios de la actividad fisica

y alimentacidn saludable.

l. Verdadero o falso .El estudiante debe evaluar el grado de verdad del enunciado,
escribiendo una letra F si considera que el enunciado es falso y una V si considera que el
enunciado es verdadero. ( 1 punto cada una)

1.- Todas las personas se benefician del ejercicio, independientemente de la edad, el sexo o la
capacidad fisica.

2.- El ejercicio puede ayudar a prevenir el aumento de peso excesivo o ayudar a mantener la
pérdida de peso.

3.- Solo la Educacion fisica ayuda a no subir de peso.

4.- La Actividad fisica permite que tengas mejor animo, energia para cualquier actividad y un

sueno mas reparador.

5- Para tener una buena alimentacién hay que comer comida rica en grasas y azucares.
6.- La diabetes es la enfermedad que la sangre fluye con mds energia hasta el corazén.
7.- Cuando realizas actividad fisica no es importante tomar agua, sino que tener la resistencia

necesaria para aguantar la carga fisica.

1l Responde las siguientes preguntas ,recordando las guias trabajadas, videos o capsulas de
las clases online. (2 PUNTOS CADA 1)

8.- “Un grupo de enfermedades que tiene como resultado un exceso de azucar en la sangre (glucosa
sanguinea elevada)”. Corresponde a la definicion de :

a) Hipertension.

b) Accidente Vascular.

c) Diabetes

d) Todas las anteriores.

9.- “Enfermedad o trastorno mental que se caracteriza por una profunda tristeza, decaimiento animico,
baja autoestima, pérdida de interés por todo”, corresponde a la definicion de:

a) Aburrimiento

b) Estrés

c) Agotamiento fisico.

d) Depresion.
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10.- Un plan de alimentacion saludable:

a) Resalta la importancia de las frutas, las verduras, los cereales integrales, la leche y los productos
lacteos sin grasa o bajos en grasa

b) Incluye una variedad de alimentos con proteinas como mariscos, carnes magras, huevos, legumbres
(frijoles y guisantes), productos de soya, nueces y semillas

c) Contiene poca cantidad de grasas saturadas, grasas trans, colesterol, sal (sodio) y azlicares agregados
d) Todas las anteriores.

11.- La resistencia Fisica es la capacidad del ser humano para:

a) Resistir el cansancio fisico de un esfuerzo prolongado, como también la capacidad para recuperase de
un ejercicio.

b) Tratar de realizar ejercicios para tener mejor esfuerzo fisico.

c¢) Son todos los movimientos musculos-articulares.

d) Son los ejercicios fisicos para obtener una vida saludable.

12.- Algunos beneficios de la actividad fisica son:

a) Tener buena resistencia, hacer mucho deporte, dormir poco

b) Mejora el rendimiento laboral y académico, fortalece el corazdn y refuerza el sistema inmunoldgico
c) No da hambre, ayuda a correr mds rapido y puedes realizar cualquier deporte.

d) Ninguna de las anteriores

13.- Las comidas reconfortantes son aquellas que:

a) Que nos aportan mas energia y por lo tanto, se pueden comer todos los dias.

b) Podemos consumirlas con menos frecuencia, una vez por semana o una vez al mesy las debes
equilibrar con los alimentos mas saludables y mas actividad fisica.

¢) Son aquellas comidas saludables ,bajas en calorias y grasas.

d) Todas las anteriores

14.- “Ayuda a regular la temperatura de tu cuerpo, especialmente durante el ejercicio, cuando
empiezas a sudar. Ayuda a que la sangre transporte oxigeno, y el nivel de energia aumenta cuando el
cuerpo estd bien hidratado.” Esta definicion corresponde a:

a) Actividad fisica

b) Alimentacién balanceada

c) El agua

d) Bebidas Isotdnicas

15.- Algunas enfermedades que se previenen con una actividad fisica moderada son:
a) Hipertension ,Diabetes, algunos tipos de cdncer y accidentes vasculares

b) Cansancio excesivo, calambres, dolor en las articulaciones.

c) Migrania,

d) Todas las anteriores

RESPUESTAS:

Anota tus respuestas en el casillero asignada a la preguntas.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15




