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COLEGIO COOPERATIVO “SAN ANTONIO DE PRADO”
Licencia de funcionamiento No.09478 del 21 de Octubre de 2009, emanada de la Secretaría de Educación del Municipio de Medellín.

Ser mejores cada día

TALLER PLAN DE MEJORAMIENTO 8°
EDUCACIÓN FÍSICA, RECREACIÓN Y DEPORTES

PRIMER PERIODO

Logro 1: Identifico métodos para el desarrollo de cada una de mis capacidades físicas y los aplico.
Logro 2: Comprendo las exigencias técnicas en la práctica de deportes de conjunto y actividades lúdicas individuales.
1. Define qué es el VO₂ máx y explica su importancia para la realización de cualquier actividad deportiva.
2. Para estimar el VO₂ máx, el docente utiliza la siguiente fórmula del Test de Cooper:
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Donde D = distancia recorrida en metros en 12 minutos 

Un estudiante recorre 2200 metros en 12 minutos. Calcula su VO₂ máx e interpreta si su condición física es baja, media o alta (argumenta)

3. En 8A existen dos estudiantes, los cuales ejecutaron el test de Cooper en clase de educación física y obtuvieron los siguientes resultados:
· Estudiante A: 1800 m 

· Estudiante B: 2600 m 

A) Calcula el VO₂ máx de ambos
B) ¿Quién tiene mejor resistencia aeróbica?
C) ¿Cuánta diferencia hay entre ambos?
4. ¿Por qué la fuerza y la resistencia son consideradas capacidades base en el desarrollo físico? Argumenta con ejemplo.
5. Relaciona cada capacidad con su definición:
A. Fuerza
B. Resistencia
C. Velocidad
D. Flexibilidad

1. Capacidad de realizar movimientos en el menor tiempo posible.
2. Capacidad de soportar un esfuerzo durante un tiempo prolongado.
3. Capacidad de vencer o soportar una carga.
4. Capacidad de realizar movimientos con gran amplitud.
6. Explica qué es la recepción en baloncesto y por qué es importante.

7. Describe cada uno de los pases que se conocen y utilizan en el baloncesto (practicados en clase):

8. Explica la diferencia entre bote (dribling) de control o defensa y bote de velocidad.

9. Describe paso a paso cómo se realiza un buen lanzamiento a canasta.

10. Explica qué es la entrada a canasta (doble ritmo) y menciona sus pasos.
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