Examen 2° ESO 12 EVALUACION

1.- Crea tu propio calentamiento colocando ordenadaente al menos 4 ejercicios
en cada una de las partes (2 puntos):

PRIMERA PARTE: ...

SEGUNDA PARTE: ..ot

TERCERA PARTE: ..ttt

CUARTA PARTE: .ottt
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2. Calcula el indice de Masa Corporal para un adokzente varén de 14 afios y 1.55
metros de altura y 60 kilogramos de peso. Mirandole€uadro adjunto y determina
si, segun su IMC y su edad tiene un peso normal, lBepeso o obesidad. jjiEs
obligatorio saber hacerlo para aprobar!! (2 pts).

a) Calcula el IMC

b) Sefala la respuesta correcta:

El IMC de este adolescente indica que:

a) Su peso es normal b) Tiene sobrepeso c) bieesidad

Edad Sobrepeso Obesidad

(anos) |Ninos Ninas Ninos Ninas
11 20,55 20,74 25,10 25,42
11,5 20,89 21,20 25,58 26,05
12 21.22 21,68 26,02 26,67
12,5 21.56 22,14 26,43 27,24
13 21.91 22,58 26,84 27.76
135 22,27 22,98 27,25 28,20
14 22,62 23,34 27.63 28,57
14,5 22,96 23,66 27,98 28,87
15 23,29 23,94 28,30 2811
15.5 23.60 2417 28.60 29,29

c) En funcién de lo que hayas respondido en la ymieg anterior,... ¢queé

consejos le darias para mejorar su situacién?.ribedos dos principales aspectos:

3.- Responde a las siguientes preguntas (1 pto):

¢,Cuantas piezas de fruta es recomendable condulffér?a..............

¢,Cuantos vasos de agua es recomendable bebe? al dia.....

¢, Qué tres tipos de alimentos debes incluir en en desayuno? .........

¢, Cuantas comidas debes hacer al dia? ....... [Z(=o] o N RRRURRRRR

Sefiala cuatro alimentos que deberias evitar pardaglcalorias consumidas diarias
no excedan de las recomendadas para tu edad, gikksmay actividad fisica: ............
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5.- Calcula tu Zona de Actividad Fisica Saludable?( pts). jjEs obligatorio saber
hacerlo para aprobar!!.
Cuentas paso por paso:

Resultado:
Mi zona de actividad fisica saludable esta ense la

.............. puls/15segylas ............. dliskeq.
6.- Crea tu propio menu saludable (1 pto).

Desayuno
Recreo
Comida 10 0 +
POSErE «.vveeiee +Bebida ......ovvin
Merienda
Cena 1 A
Postre ....ovvvviiiin, Bebida ....ovvvveiei

7.- Describe ayudandote de un dibujo (obligatorio)as partes de la piramide el
ejercicio ( 2 pto) jiEs obligatorio saber hacerlo ara aprobar!!.



