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1) Explique porque es importante realizar actividad física en nuestra vida diaria  
Nombre 5 beneficios de realizar actividad física  y 5 perjuicios de llevar una 
vida sedentaria 
 
2)  
a)Coloque el nombre de los siguientes  músculos ( BICEPS , TRICEPS, 
CUADRICEPS , GEMELOS , PECTORALES ,  GLUTEOS ) en el lugar  del 
dibujo donde corresponda.    
  
 

 
b). Nombre el hueso donde se  inserta  cada uno de esos músculos. 
 
 3) 
a) Con cada uno de esos músculos   realice   el dibujo de un ejercicio físico 
donde trabaje (fuerza)  ese músculo. Ej izquiotibiales – dibujo de una sentadilla. 
 
b)  Realize otro dibujo donde la persona o monigote  este elongando   cada uno  
de esos músculos. 
 
4) Unir con una flecha las capacidades condicionales con su significado 
 
 
 



 
 

FUERZA                                          Capacidad fisica que nos permite llevar                          
a cabo    acciones motrices  

                                                                                  en el menor tiempo posible.               
                                  

 
 

RESISTENCIA                                Capacidad física de mantener durante el    
mayor tiempo posible una actividad determinada. 

 
 
 

FLEXIBILIDAD                                 Capacidad que nos permite oponernos a    
una resistencia o ejercer una presión por medio  

                                                    de una tensión muscular. 
 
 
 
 
VELOCIDAD                                     Capacidad que tienen las articulaciones de 

realizar movimientos con la mayor amplitud posible. 
 
 
 
 

 
5) Completar la frase con lo que corresonde a cada deporte…. 
 

a)​ La cancha de VOLEY mide…………………………………… 
Se juega con………… jugadores en cancha y …………. Suplentes. 
La red mide……………… para hombres y ……………. para mujeres. 

 
b)​ La cancha de HANDBALL mide…………………………………… 
Se juega con………… jugadores en cancha y …………. Suplentes. 

     El arco mide………………………….. 
 

c)​ La cancha de BASQUET  mide…………………………………… 
Se juega con………… jugadores en cancha y …………. Suplentes. 

      El aro mide………………………….. 
 

d)​ La cancha de FUTBOL  mide…………………………………… 
Se juega con………… jugadores en cancha y …………. Suplentes. 
El arco mide……………………………… 

​  


