Colegio Santa Bernardita
Asignatura; Educacion Fisica y Salud.
8 afosAyB

Prof. Bernardita Olate Valdebenito

GUIA DE APRENDIZAJE N° 3. 25 de MAYO
Objetivos de aprendizaje: OA1l- OA2-OA3-OA4-0OA5
UNIDAD: “EJERCICIO FiSICO Y SALUD”
Recepcién guia hasta el 01 de junio
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SALUDO: Hola jovenes, espero que todos estén muy bien de salud junto a
toda su familia.

Continuamos con los aprendizajes de nuestra asignatura de educacion fisica y
salud, sin olvidar lo bueno que es para nuestra salud moverse y todos los
beneficios que conlleva hacer ejercicio, busca el que mas te gustan.

ACTIVIDAD N°1: “Responsabilidad, Retroalimentacion y Autoevaluacion”

RESPONDE EN TU CUADERNO y LUEGO ENVIA FOTOGRAFIA POR
CORREO, ESCRIBE CON BUENA LETRA, CALIGRAFIA Y ORTOGRAFIA.
COLOCA COMO TITULO EL NUMERO DE LA GUIA Y LA FECHA DE LA GUIA
1.- Enumera todos los materiales con los que has trabajado en tu casa:

2.- Algunos alumnos(as) ya enviaron la evidencia de la GUIA N°1, fotografias
y/o videos. ¢Tus has cumplido? ........ccooviiiiiiii e

Si no has cumplido, Manos a la obra y envia tu evidencia de la GUIA N°1 ahora.
3.- De la GUIA N°2, has cumplido con el envio de:

v' ¢ Has desarrollado las definiciones de las alternativas a-b-c-d-e-f?......
Si tu respuesta es “NO” expliCa POrQUE.........ccoeiiieiiiiiiiiiee e e eeeeaaans
v' ¢ Has desarrollado las definiciones de las alternativas a-b-c-d-e? ........
Si tu respuesta es “NO” expliCa POrQUE........ccceviiieiiiiiiiiee e e e e e eeeaanns
v' ¢Has enviado fotografias evidencia de ejercicios cardiovasculares? ...
Si tu respuesta es “NO” expliCa POrqUE..........coeuruuuiiieie e e
v' ¢Has enviado fotografias evidencia de ejercicios de fuerza? ..............
Si tu respuesta es “NO” expliCa POrQUE.........ccevvreviiiiiiiiee e e eeeeaanns
v' ¢Has enviado fotografias evidencia de ejercicios de flexibilidad? ........
Si tu respuesta es “NO” expliCa POrQUE..........coeuvuuiiiiiieeeeeeeeeee e
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Si no has cumplido, Manos a la obra y envia tu evidencia de la GUIA N°2 ahora.

ACTIVIDAD N°2: “Investigacion”

RESPONDE EN TU CUADERNO y LUEGO ENVIA
FOTOGRAFIA POR CORREO, ESCRIBE CON BUENA
LETRA, CALIGRAFIA'Y ORTOGRAFIA. COLOCA COMO
TITULO EL NUMERO DE LA GUIA Y LA FECHA DE LA
GUIA

4.- A continuacion responde las siguientes preguntas:

a) ¢Cual serd la consecuencia del consumo de drogas en el organismo
versus llevar una vida activa y saludable?

b) ¢Cuél serd la consecuencia del consumo de alcohol en el organismo
versus llevar una vida activa y saludable?

c) ¢Cual sera la consecuencia del consumo de tabaco en el organismo
versus llevar una vida activa y saludable?

d) Explique cémo las normas de seguridad personal y la de los demas
contribuyen a una préactica actividad fisica segura.

e) Define calentamiento y ¢ cual es su importancia?

f) ¢Cual es tu disposicion para practicar ejercicio en tu casa en tiempos de
pandemia?

g) ¢Qué habitos de higiene personal practicas en casa?

h) ¢Qué alimentos saludables incluyes en tu alimentacién ahora en tiempos
de pandemia?

ACTIVIDAD N°3: “ Videos de apoyo’”

5.-Observa los siguientes videos y luego comenta en tu cuaderno de que se
trata cada uno.

Video 1: https://www.youtube.com/watch?v=8UUVnxsgzvY

Video 2: https://www.youtube.com/watch?v=3phKOnvnGBM

ACTIVIDAD N°4: “practicar ejercicio cardiovascular en el calentamiento”

Actitudes:

Demostrar y asumir responsabilidad por su salud, buscando mejorar su condicion
fisica y practicando actividades fisicas y/o deportivas en forma regular. (OA E)
Apreciar la practica regular de actividades fisicas y deportivas como fuente de
bienestar, recreacion y crecimiento en lo personal y social. (OA D)

Hoy en cuarentena este ejercicio estda de moda, no necesitas espacio, elije un
lugar en tu casa, TOMA TU ESCOBA, colocala en el suelo y comienza la
siguiente rutina. OPCION si te gusta la mdusica acompafate con la que mas te
gusta.
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EJERCICIO DE CALENTAMIENTO CON PALO DE ESCOBA, elige un lugar
gue no sea un piso resbaladizo. Sacale el palo, colocalo en el piso y a trabajar,
lo puedes personalizar.

Consultas:  https://www.youtube.com/watch?v=gfamiidlc A
https://www.youtube.com/watch?v=FMsrm-zHqqQ
https://www.youtube.com/watch?v=e2RmlIVCz7c
https://www.youtube.com/watch?v=gDazloD4w 0

1. Ejercicio de Movilidad de tobillo: Pisa sobre el palo y muévelo con la planta

adelante y atras, 10 veces con derecha y 10 con izquierda. Y luego de

izquierda a derecha

Ejercicio de Trote adelante y atras

Ejercicio de Trote con 1 pie, solo derecho solo izquierdo, ambos de frente y

de lado.

4. Ejercicio de Saltar y trotar

5. Ejercicio de Con dos Palos de escoba

Ejercicio skipping con la escoba horizontal, cuenta 4 skipping atras de la escoba,

4 adelante por 20 seg

7. Ejercicio skipping combinado: siempre atras, talones a los glateos, rodillas
al pecho

8. Salto a pies juntos: adelante y atras, saltando 6 veces a la derechay 6
veces hacia la izquierda repetir por 20 segundos.

9. Salto a pies juntos: derecha e izquierda, saltando 6 veces hacia adelante y
6 veces hacia atras, repetir por 20 segundos.

wn

o

10. Correr y retroceder: corre alrededor del palo por la derecha avanzas
por la izquierda retrocedes, repite por 20 segundos

11. Saltos combinado: avanzas saltando adelante, vuelves por un lado
hacia atras

12. Carrera lateral alrededor del palo de escoba. Desplazarse lateral sin
cruzar piernas, por delante, por detras. Cambio sentido

13. Salto combinado en tres tiempos: 3 saltos por derecha, 3 saltos

atras, 3 saltos por izquierda, tres saltos atras, repetir por 20 segundos.

ACTIVIDAD N°5: “test de fuerza muscular”

A continuacion deberas medir tu condicion fisica, necesitaras la ayuda de dos
persona de tu familia, una sera tu juez y la otra debera grabar. Deberas grabar 4
videos y enviarlos por separado, el video debe durar lo que dura el test. El
objetivo es conocer la capacidad personal.

Deberéas practicarlo 3 veces a la semana la guia completa, solo en la tercera
sesion deberas registrar los resultados en la planilla.

a) Lunes, miércoles, viernes
b) Martes, jueves, sabado

- Test de Sentadillas en 1 minuto: ponte de pie con la manos en la nuca,
pies separados el ancho de tu cadera, cuidar que al momento de flectar la
rodilla no pase la punta del pie, la cadera debe caer atras de los talones.
Deberas ejecutar la cantidad que td puedas en un minuto, cuidando tu
salud. El juez debera contar el nUmero de repeticiones en un minutos y
registrar en tu planilla. . Graba video y envialo.
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- Test Flexo extension de brazos en 1 minuto:

Damas: en posicion banca, debera flectar brazos dejando caer la barbilla
delante de la linea, durante un minuto. El juez cuenta y luego registra en tu
planilla.

- Varon: Cuerpo extendido deberd flectar brazos durante un minuto. El juez
cuenta y luego registra en tu planilla. Graba video y envialo.

e f&qﬁ

VARONES DAMAS

- Test Dorsales en 1 minuto: Recostado de cubito abdominal, el juez

tomara los tobillos con los pies juntos, el estudiante con las manos en la
nuca, levantara su tronco tanta veces como pueda durante un minuto. El
juez cuenta y luego registra en tu planilla. Graba video y envialo.

Ejercicios
9
e s .

Después del test, Reladjate

- Test Abdominales en un minuto: Recostado de cubito dorsal, el juez
tomara los tobillos, el estudiante con las manos extendidas al frente
(direccion de la flecha), levantara su tronco tanta veces como pueda

durante un minuto. El juez cuenta y luego registra en la planilla. Graba
video y envialo.
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Test de aptitud fisica Numero de A que

personal en un minuto repet'ﬂ?n”lﬁze” un {?;ng;gf‘f
Numero repeticiones abdominales:
(troco) N° repeticiones:....... | «=sreeereee.
Numero repeticiones dorsales:
(tronco) N° repeticiones:....... | «soreeernee.
Numero repeticiones flexo

extension de brazos: (tren superior) | N° repeticiones:....... | «seereerean.

Numero repeticiones sentadillas:
(tren inferior) N° repeticiones:....... | -=xresreeses

ACTIVIDAD N°6: VUELTA A LA CALMA

Practicar ejercicios de flexibilidad y elongacion con palo de escoba.
1. Ejercicio de Rotacion, Con el palo en la espalda, rodillas flectadas y cadera
fija. Rotar el tronco, 1 tiempo cada lado, 2 tiempos cada lado.
2. Ejercicio de Flexion, de derecha a izquierda
3. Ejercicio de Extension adelante y atras
4. Ejercicio de Brazos extendido arriba abajo y atras

Practicar ejercicios de flexibilidad y elongacion solo con tul cuerpo.

o
5 Bl Q) _solm 4
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' u EL PUENTE.

ACTIVIDAD N°7: TAREA EVIDENCIA

Ahora es el momento de practicar dia por medio, 30 minutos de estos ejercicios
como minimo.

c) Lunes, miércoles, viernes

d) Martes, jueves, sadbado
Deberéas enviar un video por cada ejercicio del test (4 videos por separado) y
foto de trabajo en el cuaderno de las definiciones y respuestas.

> No olvides enviar la Guia N°1 ,laguia N°2 y laguia N°3

» Felicitaciones a quienes ya lo hicieron.

En “ASUNTQO”: sefiala TU NOMBRE Y CURSO
RENAT A T2 Gas

Todas las consultas a
tareaeducacionfisicacsb@gmail.com

«Hasta que Dlos Y Santa  Bernardita nos ‘Permitam. YELWLOWEY RYINOSY
AN sirivrirrnnrss HAStA Pronto.....orvnenssns Taleahuano lunes 25 de mayo 2020
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