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Autoaprendizaje apoyado por
herramientas de formacion en
linea:

1. Cuestionario y autoevaluacion




m Aplicaciones de salud para la actividad fisica

¢Cual es la principal ventaja de utilizar aplicaciones de fitness?

Soélo hay una respuesta correcta.

B. Seguimiento y mejora de la

A. Socializar con amigos , .
salud y la forma fisica.

D. Seguimiento y mejora de la

C. Jugar a videojuegos. salud y la forma fisica.
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¢Cual de las siguientes NO es una caracteristica comun de las
aplicaciones de fitness?

Soélo hay una respuesta correcta.

A. Fijacion de objetivos

B. Seguimiento del progreso

C. Recuento de calorias

D. Streaming de video
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éA qué se refiere el término "integracion de dispositivos portatiles”
en las aplicaciones de fitness?

Soélo hay una respuesta correcta.

A. La posibilidad de encargar ropa B. Sincronizacidon con smartwatches
de entrenamiento en linea y rastreadores de fitness
C. Compartir los logros deportivos D. Utilizar la realidad virtual para
en las redes sociales hacer ejercicio
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¢Como pueden ayudar las aplicaciones de fitness a gestionar el

tiempo?
Soélo hay una respuesta correcta.
A. Mediante el envio diario de citas B. Proporcionando recetas de
inspiradoras comidas sanas

C. Ayudando a los usuarios a
programar vy priorizar la actividad
fisica

D. Recomendando los mejores
programas de television
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¢Cual de las siguientes es una razon legitima para cambiar de una
aplicacidn de fitness a otra?

Soélo hay una respuesta correcta.

A. La aplicacion favorita de tu
amigo es diferente

B. La aplicacion tiene demasiadas
funciones

C. La nueva aplicacion se ajusta
mejor a sus objetivos y
preferencias

D. Ya no quieres hacer ejercicio
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4 I
Las aplicaciones de salud pueden hacer un seguimiento de tus pasos

diarios y proporcionar informacidn sobre tus niveles de actividad
fisica.

Verdadero Falso
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4 N
Las aplicaciones de salud pueden ofrecerte planes de

entrenamiento personalizados basados en tus objetivos y tu forma

fisica actual.
\ J

Verdadero Falso




m Aplicaciones de salud para la actividad fisica

Emparejar las columnas

jEmpareja las columnas !

A. HIIT (Entrenamiento por
intervalos de alta intensidad)

B. Triatlon

C. Pilates

D . CrossFit

A. Forma de ejercicio que se centra en el
fortalecimiento de los musculos centrales del
cuerpo mediante movimientos precisos y una

respiracion controlada.

B. Un régimen de fitness que incorpora varios
movimientos funcionales realizados a alta
intensidad, a menudo en grupo.

C. Una combinacion de ejercicios cardiovasculares
y de fuerza realizados a alta intensidad con
intervalos de descanso cortos.

D. Deporte de resistencia multidisciplinar que
incluye la natacidn, el ciclismo y la carrera a pie, y
gue suele completarse secuencialmente en una
sola prueba.
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4 )

La Organizacion Mundial de la Salud recomienda al menos 60 minutos
diarios de actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa.

Verdadero Falso




m Aplicaciones de salud para la actividad fisica

El ejercicio cardiovascular es la Unica forma de quemar grasa
eficazmente

Verdadero Falso
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Los dias de descanso son tan importantes como los de
entrenamiento para progresar

Verdadero Falso
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El dolor muscular después de un entrenamiento significa que te has
lesionado.

Verdadero Falso
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Levantar pesos pesados es la Unica forma de ganar musculo

Verdadero

Falso
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El entrenamiento a intervalos de alta intensidad (HIIT) es mas eficaz
para la pérdida de grasa que el cardio constante.

Verdadero Falso




m Aplicaciones de salud para la actividad fisica

La practica regular de actividad fisica puede mejorar la salud mental
y la funcidn cognitiva.

Verdadero Falso
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