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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 11°

EDUCACIÓN FÍSICA, RECREACIÓN Y DEPORTES

PRIMER PERIODO

Logro 1: Aplico en mi vida cotidiana prácticas de actividad física y hábitos saludables.
Logro 2: Perfecciono la calidad de ejecución de formas técnicas en diferentes prácticas deportivas y motrices que conlleven a hábitos de vida saludable.
El V02 máx es el consumo de oxígeno máximo durante una actividad física e indica la cantidad de oxígeno utilizado por un organismo en una unidad de tiempo. Se expresa en ml/kg/min (mililitros por kilogramo de peso por minuto).

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 

1. Un estudiante recorre 2400 m en 12 minutos.
Su VO₂ máx es aproximadamente:

A. 33
B. 38
C. 42
D. 48

2. Dos estudiantes presentan los siguientes resultados:

· A: 2000 m 

· B: 2800 m 

¿Cuál afirmación es correcta?

A. Ambos tienen igual VO₂ máx
B. A tiene mejor resistencia
C. B tiene mayor capacidad aeróbica
D. No se puede determinar

3. Si un estudiante mejora su distancia recorrida, su VO₂ máx:

A. Disminuye
B. Permanece igual
C. Aumenta
D. Se elimina

4. Un jugador con alto VO₂ máx se fatiga menos durante el partido porque:

A. Tiene más fuerza
B. Su sistema aeróbico es más eficiente
C. Corre más rápido
D. Tiene mejor técnica

5. Un programa de entrenamiento incluye trabajo de fuerza, resistencia y flexibilidad de manera equilibrada. El objetivo principal de este tipo de entrenamiento es:

A. Especialización temprana
B. Desarrollo integral del rendimiento
C. Reducción del esfuerzo físico
D. Eliminación de la fatiga
6. En un entrenamiento se busca mejorar la capacidad de respuesta rápida ante estímulos visuales. Esta situación desarrolla principalmente:
A. Fuerza explosiva
B. Velocidad de reacción
C. Resistencia aeróbica
D. Flexibilidad dinámica
7. Un jugador mantiene un rendimiento constante durante todo el partido, pero falla en acciones explosivas como saltos y sprints. La capacidad que presenta menor desarrollo es:
A. Resistencia
B. Flexibilidad
C. Fuerza
D. Coordinación
8. Durante un partido, un jugador recibe mal el balón y pierde la posesión. Esto afecta principalmente:
A. La defensa
B. La continuidad del juego ofensivo
C. La resistencia física
D. La velocidad de desplazamiento

9. Un jugador decide realizar un pase picado en lugar de uno de pecho. La decisión es más adecuada cuando:
A. El compañero está lejos
B. Hay un defensor bloqueando la línea directa
C. Se busca rapidez máxima
D. No hay oposición

10. En una entrada a canasta, el error en la secuencia de pasos genera:
A. Mayor velocidad
B. Falta técnica y pérdida de efectividad
C. Mayor fuerza
D. Mejor precisión

11. Un pase de béisbol es más efectivo en:

A. Juego estático
B. Espacios reducidos
C. Contraataques rápidos
D. Defensa cerrada
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