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NOMBRE DEL TALLER: TALLER DE NIVELACION SEGUNDO PERIODO

e AREA: Educacion fisica

e DOCENTE: Carlos Andrés Echeverri Calle
e GRUPO: Grado 8°

e FECHA: 08 de Agosto 2025

FASE DE PLANEACION O PREPARACION

Competencia: Aplica técnicas en deportes 6culo-manuales y relevos, usando el control corporal para mejorar
su rendimiento fisico y el trabajo en equipo, reconociendo la importancia de la actividad fisica

Evidencia de aprendizaje:
¢ |dentifico los conceptos de las capacidades fisicas al participar en actividades propias de cada una de
ellas
o Demuestra en una practica deportiva (6culo-manual o relevos) la aplicacion de técnicas basicas, toma
de decisiones, control corporal y trabajo cooperativo, mejorando su rendimiento fisico y el del equipo

FASE DE EJECUCION O DESARROLLO

INSTRUCCIONES: En la primera actividad una con una linea la imagen con la capacidad fisica
correspondiente

Columna A Columna B

1. Fuerza a. Capacidad de realizar un esfuerzo prolongado durante un tiempo determinado.
2. Resistencia b. Capacidad de cambiar de direccidn rapidamente y con precision.

3. Velocidad c. Capacidad de mantener el equilibrio tanto en reposo como en movimiento.

4. Flexibilidad d. Capacidad de estirar los musculos y movilizar [as articulacionas en su maxima amplitud.

5. Agilidad e. Capacidad de generar |a mayor cantidad de fuerza en el mencr tiempo posible.
a. Equilibrio f. Capacidad de vencer una resistencia mediante |a contraccion muscular.
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Ahora observe con atencidn el siguiente mapa y responde las preguntas

Las capacidades fisicas
condicionales

b & 50 9

Fuerza Resistencia Velocidad Flexibilidad

Las capacidades fisicas condicionales son aquellas cualidades
funcionales del ser humanc que se ejecuian mediante la
actividad fisica Cada una de estas dC‘hvldddeS esté ligada al

:ndimiento fTisic~ v ~l antean~ - 'n persona

1 3 -
Resbtencia  Fleibifidad 7~

La fuerza es la capacidad de /‘? f. ) La velocidad hace
mover el organismo ) e ) referencia al movimiento

\ /]

¥

I" >

tensando los msculos y, d que se realiza en el menor
través de estos, superar o La resistencia es enfendida  La flexibilidad consiste en  fiempo posible Esta
contrarrestdr und resistencia  como la accién o capacidad realizar movimientos  cudlidad determing  en
externd determinada de aguantar, tolerar u  arhculares de gran magnitud  gran parte el rendimiento

oponerse. Esta capacidad  sin necesidad de usar mucha  deportivo de un individuo y
fisica permite realizar y  energia en el ejercicio. ser exige un gran nivel de
soportar un determinado  flexible  significa  tener  desarrollo y preparacién
gercicio a lo largo del  “disposicion de doblarse

mayor tiempo posible facilmente”

FASE DE EVALUACION

1. ¢Cual de las siguientes NO es una capacidad fisica basica?

e a) Resistencia
e b) Flexibilidad
e ) Coordinacién
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e d) Velocidad

2. ¢Qué capacidad fisica es clave para mantener un esfuerzo prolongado durante una actividad?

e a)Fuerza

e b) Resistencia
e ) Flexibilidad
e d) Velocidad

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

e a) Potencia

e b) Velocidad

e ) Fuerza

o d) Resistencia

4. ¢Cudl de las siguientes actividades mejora principalmente la flexibilidad?

a) Levantamiento de pesas
b) Carrera de velocidad

c) Yoga

d) Natacién

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

e a) Coordinacion
e b) Fuerza
e ) Velocidad

d) Resistencia

6. La capacidad para mantener el equilibrio mientras se estd en movimiento o en una posicion
estéatica se conoce como:

e a)Agilidad

e b) Flexibilidad

e ) Coordinacién
o d) Equilibrio

7. ¢Quétipo de resistencia se desarrolla mejor mediante ejercicios cardiovasculares?

a) Resistencia aerébica
b) Resistencia anaerobica
¢) Resistencia muscular
d) Resistencia isométrica
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8. La combinacién de fuerzay velocidad se conoce como:

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

9. ¢Cual de las siguientes es una forma de evaluar la fuerza maxima?

a) Test de Cooper

b) Sentadilla con peso méaximo

¢) Test de velocidad de 100 metros
d) Salto de longitud

10. (Qué capacidad fisica es esencial para los deportes que requieren cambios rapidos de direccién,
como el baloncesto o el tenis?

e a) Resistencia
e b) Fuerza
e () Agilidad
e d) Flexibilidad

11. La capacidad de los musculos para contraerse repetidamente durante un periodo prolongado se
llama:

a) Resistencia muscular
b) Potencia

¢) Fuerza maxima

d) Coordinacion

12. ¢Qué capacidad fisica se ve mas beneficiada al realizar estiramientos regulares?

e a) Resistencia
e b) Velocidad

e ) Flexibilidad
e d) Fuerza

13. La velocidad de reaccion es particularmente importante en:

a) Maratones

b) Natacion sincronizada
c) Boxeo

d) Levantamiento de pesas
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14. ;Qué capacidad fisica se mejora mediante ejercicios de Pliometria, como saltos y lanzamientos

explosivos?

e a) Flexibilidad

e b) Resistencia
e ) Potencia

e d) Coordinacion

15. ¢ Cual de las siguientes NO es una capacidad fisica relacionada con la salud?

e a) Resistencia cardiovascular
e b) Flexibilidad

e ) Agilidad

e d) Fuerza muscular

AHORA DESARROLLA LAS SIGUIENTES ACTIVIDADES TENIENDO EN CUENTA LO VISTO EN CLASE.

1. RESPONDE FALSO O VERDADERO SEGUN CORRESPONDA

Afirmacién

El pase de antebrazos se usa para recibir balones altos.

El libero puede realizar remates desde la zona de ataque.

El saque debe realizarse desde fuera de la cancha.

El remate es una accién ofensiva del voleibol.

U'I-bOOI\)I—‘Z

El balén puede tocar la red durante el saque, siempre que pase al otro lado.

2. Relaciona cada fundamento con su funcién o descripcion. Une con lineas o escribe la letra

correspondiente.

FUNDAMENTO

SAQUE

PASE ANTEBRAZOS

REMATE

DEFINICION

Accion para enviar el balon al
campo rival

Técnica usada para recibir
balones bajos

Movimiento ofensivo con salto
y golpe fuerte hacia el suelo

Pagina5de 6

e Eaw W W wow ow s - el e bl ~ Lt SRR

http://leningrado.edu.co



INSTITUCION EDUCATIVA LENINGRADO

Resol. N0.2285 de mayo 02 de 2011 Jomada Diumna

Resol. No. 3212 de Julio 01 de 2011 Jomada Nocturna 3 %ﬁ;';} fjj
NIT 816.002.832-0 DANE 166001002886 Nl

o

3. Escribe dentro del cuadro si cada accién pertenece a la categoria de Ofensiva o Defensiva.

Accidén Ofensiva / Defensiva

Saque

Bloqueo

Remate

Pase de antebrazos

4. En el siguiente mapa conceptual resume los principales fundamentos técnicos en el baloncesto
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