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Guía de aprendizaje Nº4 
EDUCACION FISICA Y SALUD. 

PRACTICO 
 

Nombre: ___________________________________________________ 

Curso: ________________ 

 
OBJETIVO : Ejecutar actividades físicas de intensidad moderada a vigorosa, que 
desarrollen la condición física por medio de la práctica de ejercicios de resistencia 
cardiovascular, fuerza, flexibilidad y velocidad, estableciendo metas de superación 
personal.OA6.  
 
OBJETIVO: Practicar ejercicios que desarrollen la capacidad de los músculos 
isquibiotibiales a través del test de salto largo a pie junto. 
 

INSTRUCCCIONES GENERALES.  

Al contestar la guía, utiliza lápiz grafito. Lee atentamente las instrucciones según 
corresponda. Puedes resolver la guía en tu cuaderno (identificando cada actividad).  
Posteriormente resuelta la guía envíala a tu profesor al correo gbadilla@cosanber.cl  
 

Antes que todo, nos vamos a medir el pulso para identificar los cambios que se genera en mi cuerpo 

con la actividad física. 

Coloque las puntas de los dedos índices y medio en la parte interna de la muñeca por debajo 

de la base del pulgar, presione ligeramente. Pídale al adulto que lo acompañe que le cuente 6 
segundos con un reloj, durante esos seis segundo debo contar la cantidad de veces que palpita mi 

corazón, cuando haya finalizado, multiplique por 10 los latidos que conto. 

 

Actividades 

Realizar un calentamiento general de forma libre durante 5 a 10 minutos. Posterior al calentamiento 

debes volver a medir tu pulso  

Ejemplo: https://youtu.be/Q2zQgDqoSFg  

RUTINA DE EJERCICIOS 

 Descripción del ejercicio:  

Estiro mi cuerpo, me apoyo en el codo y subo la cadera. El cuerpo debe mantener una 

postura en la cual se pueda apreciar una sola línea desde los hombros, hasta los pies. Luego 

repito cambiando el codo de apoyo  

Duración 2 series de 30 segundos por lado, es decir 4 repeticiones como total. 

 

 

mailto:gbadilla@cosanber.cl
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 Descripción del ejercicio:  

Me acuesto y flecto mis rodillas, a continuación subo lentamente mis caderas y mantengo 5 

segundos arriba, bajo lentamente, y vuelvo a subir. 

Duración 3 series de 15 repeticiones 

 

 Descripción del ejercicio:  

 

Apoyándose de un sillón, realizar flexiones de brazos. Los brazos deben ir a la altura de los 

hombros, y el apoyo (sillón) a la altura del pecho. Subir y bajar lentamente desde tener los 

brazos estirados hasta rozar con el pecho el sillón. 

Duración 3 series de 15 repeticiones 

 

 Descripción del ejercicio:  

Salto del patinador. Hago un salto lateral y caigo con la pierna opuesta. Mantengo equilibrio por tres 

segundos  en mi pierna de apoyo (que debe estar semi flectada), luego repito el ejercicio saltando con 

la otra pierna. 

Duración 3 series de 15 repeticiones 
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ACTIVIDAD 

Evalúa tu condición inicial de salto horizontal midiendo los centímetros que logras 
alcanzar Y anota los logros de tus saltos en la tabla de resultados  

Visualiza el video explicativo en la página del colegio www.cosanber.cl  

  

  
 

ESCRIBE EN LA SIGUIENTE TABLA TUS RESULTADOS Y ENVIA LOS RESULTADOS AL 
CORREO GBADILLA@COSANBER.CL  

 

SEMANA 1  

DIA  SALTO  

1 LUNES                    CMS  

2 MIERCOLES                    CMS  

3 VIERNES                    CMS  

 

 

SEMANA 2  

DIA  SALTO  

LUNES                    CMS  

MIERCOLES                    CMS  

VIERNES                    CMS  

 

Enviar al Correo gbadilla@cosanber.cl 

Semana de 25 al 31 de mayo.  

http://www.cosanber.cl/
mailto:GBADILLA@COSANBER.CL
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