Fundacién Educacional Colegio Santa Bernardita
Asignatura; Educacion Fisica
Sextos afio Ay B

Prof. Gaston Badilla

Guia de aprendizaje N°6
EDUCACION FISICA Y SALUD.

Nombre:
Curso:

OBJETIVO: Ejecutar la evaluacion formativa de las actividades correspondiente a
los test de fuerza y flexibilidad.

INSTRUCCCIONES GENERALES.

Realizar una rutina de ejercicios de acuerdo a una pauta que se explicara a
continuacion. Si existe algun ejercicio que no puedas realizar puedes buscar una
variante para trabajar el mismo grupo muscular. Puedes ayudarte de paginas de
internet para recordar los ejercicios que se mencionan en la rutina. Esta rutina lo
ideal es que la realices 3 veces por semana.

Ante cualquier consulta te puedes contactar con tu profesor al correo:
gbadilla@cosanber.cl

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

Marca sobre el ejercicio con: un tic M si lo has practicado y una |Z| no lo has
practicado.
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EVIDENCIA N°1: ENVIE LA FOTO O

VIDEO AL CORREO DE SU PROFESOR DE
EDUCACION FISICA Y SALUD REALIZANDO LA BATERIADE TEST 1
ABDOMINAL-FLEXOEXTENSION DE CODOS- SENTADILLA- DORSALES-
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ACTIVIDAD N°2: “Responsabilidad,

Retroalimentacion y

Autoevaluacion”

Marca sobre el ejercicio con: un tic M si lo has practicado y una |Z| no lo has

practicado.

BATERIA N° 2
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Mide de aqul hasta aca
mz 34 56 7 8 81011 12 13 14 15 16 17

91847464598 345211 0 ~1-2-3-4-5-6~7-3~9

EVIDENCIA N°2: ENVIE LA FOTO O VIDEO AL CORREO DE SU PROFESOR
DE EDUCACION FISICA Y SALUD REALIZANDO LA BATERIA DE TEST 2

WELLS (FLEXIBILIDAD) --- SALTO LARGO (ISQUIBIOTIBIAL)

RUTINA DE EJERCICIOS

30 segundos de
saltode cuerda

ik & &
25 jumping jacks
" libredelgimnasio.co
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Ficha de trabajo individual educacion fisica y salud

Unidad ejercicio fisico y salud.

Nombre del estudiante:

Esta ficha de trabajo contiene diferentes tipos de ejercicios que debes realizar

curso

durante esta semana.

En cada sesion gue realices debes Registrar la cantidad realizada

El formato de trabajo serd de 30 segundos de trabajo por 30 segundos de
descanso y 2 minutos antes de iniciar el siguiente ejercicio

o ombre de ibujo del ejercicio unes artes iércoles ueves iernes
N Nombre del | Dibujo del ejercici L M Miércol J Vi
ejercicio
Fecha Fecha Fecha Fecha Fecha
1 | Sentadilla | Jumping jacks
30" x 30" i B Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
& ¥ ¥
2 | Arrastrador | Arrastrador
30x30 Cantidad Cantidad__ | Cantidad___ | Cantidad____ | Cantidad_____
oy
[ L e
3 | Gliateos Elevacion de
30x 30 gluteos Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
4 | Sentadillas | Sentadillas en
30 x 30 cajon Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad__ | Cantidad_____

Pagina 3

Departamento de Educacidn Fisica y salud / Guia N°6




ACTIVIDAD N°5: VUELTA A LA CALMA

Comienza tus ejercicios

e i}

. b iy
1.-Hombro: flexionar el hombro y tomarte el codo derecho " "
mantener 15 segundos por brazo (imagen 1).

L I L |
2.- Triceps: Flexiona el brazo derecho y toma el codo de este /A \—w
mismo brazo y mantén esta posicion por 15 segundos, se \3;‘/7
realiza este ejercicio 2 veces. { - f/
(Imagen 2). " ;
3.-Isquiotibilaes: De pie te debes tomar la punta de los
pies sin doblar rodillas (imagen 3).

Ay

'iih': - v promelines. s

4.- Cuadriceps: haciendo equilibrio te tomaras la pierna
C derecha con la mano derecha tomando el empeine
T derecho y luego cambias

(Imagen 4).

Recuerda siempre mantener: tu lugar de
estudio

Organizado
Limpio

Ordenado
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EVALUACION FORMATIVA TEST APTITUD FISICA | PARTE.

PLANILLA DE REGISTRO DE APTITUD FISICA PERSONAL 2020
TEST de FUERZA:

Test de aptitud fisica personal en un minuto | Numero de
repeticiones en un
minuto

Numero repeticiones abdominales: (tronco)

N° repeticiones........

Numero repeticiones dorsales: (tronco)

Numero repeticiones flexo extension de brazos:
(tren superior) N° repeticiones:.......

Numero repeticiones sentadillas: (tren inferior)

N° repeticiones........

EVIDENCIAS:

ENVIAR DESDE LA SEMANA DEL 22 AL 30 DE JUNIO AL CORREO
DEL PROFESOR GASTON BADILLA.

CORREQO: gbadilla@cosanber.cl

FECHA DE ENVIO SEMANA DEL 22 AL 30 DE JUNIO

Departamento de Educacidn Fisica y salud / Guia N°6 Pagina 5



mailto:gbadilla@cosanber.cl

EVALUACION FORMATIVA TEST APTITUD FISICA Il PARTE.

PLANILLA DE REGISTRO PERSONAL 2020

Persona quien tomo el test, JUBZ: ........cccoiiiiiiiii e

PARA CADA EJERCICIO REGISTRA 3 INTENTOS

Test de aptitud fisica personal Il Intento 1 Intento 2 | Intento 3
Mts mts mts

-

SALTO LARGO . . o
PIES JUNTOS (O "

o>
o] .
Mide de aqui hasta acé

BB 34 5 6 7 8 81011 1213 14 15 16 17

Test de aptitud fisica personal Intento 1 Intento 2 | Intento 3
Cms-o0+ Cms-0+ |[Cms -0+

FLEXIBILIDAD
WELLS

EVIDENCIAS:
a) ENVIAR VIDEO DE EVIDENCIA DE TEST DE WELLS Y
SALTO LARGO A PIE JUNTO.

ENVIAR DESDE LA SEMANA DEL 22 AL 30 DE JUNIO Al
CORREO DEL PROFESOR GASTON BADILLA.

CORREQO: gbadilla@cosanber.cl

FECHA DE ENVIO SEMANA DEL 22 AL 30 DE JUNIO
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