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     Colegio Santa Bernardita 
Asignatura: Educación Física y Salud.  
NM4 

Prof. Bernardita Olate Valdebenito 

 

GUÍA DE APRENDIZAJE Nº 3.    25 de MAYO 

         UNIDAD: “PROGRAMA ENTRENAMIENTO PERSNAL” 
            Recepción GUÍA N°1-N°2-N°3 hasta el  01 de junio  
 
 

SALUDO:   Hola jóvenes,  espero que todos estén muy bien de salud junto a toda 

su familia. 
Continuamos  con los aprendizajes de nuestra asignatura  de educación física y 
salud, sin olvidar  lo bueno que es para nuestra salud moverse y todos los 
beneficios que conlleva hacer ejercicio, busca el que más te gustan. 
 
 
ACTIVIDAD N°1:  “Responsabilidad, Retroalimentación y Autoevaluación” 

 
 

1.- Algunos alumnos(as)  ya enviaron la evidencia de la GUÍA N°1, ¿Tus has 

cumplido? ………………………………….… 
 
Si no has cumplido explica porque:……………………………………………… 
 

2.- Algunos alumnos(as)  ya enviaron la evidencia de la GUÍA N°2,  ¿Tus has 
cumplido? ………………………………….… 
 
Si no has cumplido explica porque:……………………………………………… 
Si no has cumplido, Manos a la obra y envía tus evidencias. 
 
 
ACTIVIDAD N°2:  “ Investigación”  
 

3.- A continuación responde las siguientes preguntas: 

 
a) ¿Cuál será la consecuencia del consumo de drogas en el organismo versus 

llevar una vida activa y saludable? 
b) ¿Cuál será la consecuencia del consumo de alcohol en el organismo versus 

llevar una vida activa y saludable? 
c) ¿Cuál será la consecuencia del consumo de tabaco en el organismo versus 

llevar una vida activa y saludable? 
d) ¿Cuál es tu disposición para practicar ejercicio en tu casa en tiempos de 

pandemia? 
e) ¿Qué alimentos saludables incluyes en tu alimentación ahora en tiempos de 

pandemia? 
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ACTIVIDAD N°3:  “Videos de apoyo” “practicar ejercicio cardiovascular en el 
calentamiento” 
 
 

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

Video 1:       https://www.youtube.com/watch?v=e2RmlIVCz7c    

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

Hoy en cuarentena este ejercicio está de moda, no necesitas espacio, elije un lugar 
en tu casa, TOMA TU ESCOBA,  colócala en el suelo y comienza  la siguiente 
rutina. OPCIÓN si te gusta la  música acompáñate con la que más te gusta. 

 
EJERCICIO DE CALENTAMIENTO CON PALO DE ESCOBA, elige un lugar que 
no sea un piso  resbaladizo. Sácale el palo, colócalo en el piso y a trabajar, lo 
puedes personalizar. 
 

1. Ejercicio de Movilidad de tobillo: Pisa sobre el palo y muévelo con la planta 
adelante y atrás, 10 veces con derecha y 10 con izquierda. Y luego en palo 
vertical písalo y hazlo rodar de izquierda a derecha, primeo pie derecho y 
luego pie izquierdo. 

2. Ejercicio de Trote con bastón en la espalda, flexta tronco  adelante y atrás 
3. Ejercicio de Trote con 1 pie, solo derecho solo izquierdo, ambos de frente y 

de lado. 
4. Ejercicio de Saltar y trotar sobre el palo. 
5. Ejercicio de Con dos Palos de escoba. Saltar los dos de frente, de espalda, 

desplazándose de forma lateral. 

6. Ejercicio skipping  con la escoba horizontal, cuenta 4 skipping atrás de la escoba, 4 
adelante por 20 seg 

7. Ejercicio skipping combinado: siempre atrás, talones a los glúteos, rodillas al 
pecho, saltando adelante y atrás de la escoba. 

8. Salto a pies juntos: adelante y atrás de la escoba, saltando 6 veces a la 
derecha y  6 veces hacia la izquierda repetir por 20 segundos. 

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

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 atrás 

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

13. Salto combinado en tres tiempos: 3 saltos por derecha, 3 saltos atrás, 3 
saltos por izquierda, tres saltos atrás, repetir por 20 segundos. 

 
ACTIVIDAD N°4:  “ Practica y prepárate para el test de fuerza muscular” 

A continuación deberás practicar tus 4 ejercicios fuerza, necesitaras la ayuda de 
una persona de tu familia, una será tu juez. El objetivo es practicar 3 series de 20 
repeticiones cada una, para ir entrenando, pronto deberás dar tu test. 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=e2RmlIVCz7c
https://www.youtube.com/watch?v=3phKOnvnGBM
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Deberás practicarlo 3 veces a la semana la guía completa.  
 

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

 
- 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 atrás de los talones.  Practica 3 
series de 20 repeticiones cada vez, total ejecución 60). 

 

                                  
 
 

- Flexo extensión de brazos:  

- Damas: en posición banca, deberá flectar brazos dejando caer la barbilla 
delante de la línea. Practica 3 series de 20 repeticiones cada vez, total 
ejecución 60). 
 

- Varón: Cuerpo extendido deberá flectar y extender los brazos. Practica 3 
series de 20 repeticiones cada vez, total ejecución 60). 
 

                                
                                           VARONES                                                                DAMAS 

 
 
 

- Dorsales: Recostado de cubito abdominal, el ayudante tomara los tobillos 

con los pies juntos, el estudiante con las manos en la nuca, levantara su 
tronco. Practica 3 series de 25 repeticiones cada vez, total ejecución 60). 
Despegue levemente del suelo, no insista en subir y levantar demasiado el 
tronco. 
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                                     Después, Relájate 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
                                  

 

- Abdominales: Recostado de cubito dorsal, el ayudante tomara los tobillos, el 
estudiante con las manos extendidas al frente (dirección de la flecha), 
levantara su tronco tanta veces como pueda durante un minuto. Practica 3 
series de 20 repeticiones cada vez, total ejecución 60). 

 
 
 
 

                    

 
 
ACTIVIDAD N°5: VUELTA A LA CALMA Y CON LA MUSICA QUE TE RELAJE 
 
Practicar ejercicios de flexibilidad y  elongación con palo de escoba. 

1. Ejercicio de Rotación de tronco: De pie, rodillas flectadas y cadera fija. Rotar 
el tronco, 1 tiempo cada lado, 

2. Lo mismo pero  2 tiempos cada lado. 
3. Ejercicio lateral de tronco,  de pie  el tronco a la derecha a izquierda en un 

tiempo.  
4. Lo mismo pero  2 tiempos cada lado. 
5. Ejercicio de flexión de tronco: de pie llevar el tronco  adelante y atrás en un 

tiempo. 
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6. Lo mismo pero  2 tiempos cada lado. 
7. Ejercicio de Brazos: De pie, llevar los brazos  extendidos arriba y abajo y 

luego hacia atrás, siempre  con las manos tomadas. 
 
ACTIVIDAD N°6: TAREA EVIDENCIA 
 

Ahora es el momento de practicar  día por medio,  30 minutos de estos ejercicios 
como mínimo. 

c) Lunes, miércoles, viernes  
d) Martes, jueves, sábado 

 
 Deberás enviar un video de 3 minutos con tu propia secuencia de 

ejercicios con palo de escoba o línea en el suelo.  
 En hoja Word con portada: insignia, título de la guía, nombre alumno, 

curso, fecha, asignatura, profesor.  
Hoja dos, desarrollada la actividad N°2 y las letras a),b),c),d),e). 

 
 No olvides enviar la Guía N°1   , la guía N°2    y    la guía N°3 

 Felicitaciones a quienes ya lo hicieron. 

 
 

En “ASUNTO”: señala  TU NOMBRE Y CURSO 
 
 

                                                           
  Lateral de tronco          Rotación de tronco            Flexión de tronco 
 
 
 
 
«Hasta que Dios y Santa Bernardita nos permitan reencontrarnos»                                                

Amen…………….  Hasta pronto……………..Talcahuano lunes 25 de mayo 2020 

 

Todas las consultas a 
tareaeducacionfisicacsb@gmail.com 


