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    Fundación Educacional Colegio Santa Bernardita 
Asignatura; Educación Física  
Sexto año A y B 

Prof. Gastón Badilla  

Guía de aprendizaje Nº5 
EDUCACION FISICA Y SALUD. 

 

Nombre: ___________________________________________________ 

 

Curso: ________________ 
 

Objetivo:  

 Ejecutar la práctica de ejercicios que potencien las capacidades físicas.  

 Desarrollar de manera autónoma la aplicación de test de batería nº 2  

 

INSTRUCCCIONES GENERALES.  

Realizar una rutina de ejercicios de acuerdo a una pauta que se explicará a 

continuación.  Si existe algún ejercicio que no puedas realizar puedes buscar 

una variante para trabajar el mismo grupo muscular.  Puedes ayudarte de 

páginas 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 (a) al correo: 

gbadilla@cosanber.cl  

Calentamiento general: https://youtu.be/E7OUtwfAsoM  

 

RUTINA DE EJERCICIOS 

 Descripción del ejercicio: salto vertical  

 

Descripción: El salto vertical se realiza desde la posición inicial, de lado junto a 

una pared, y con un brazo totalmente extendido hacia arriba, el candidato marca la 

altura que alcanza en esta posición. Separado 20 cms. de la pared vertical, salta tanto 
como pueda y marca nuevamente con los dedos al nivel alcanzado 

Repetir 5 intentos (registrar el salto más alto) 
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 Descripción del ejercicio: slalom  

 
En esta actividad el alumno deberá pasar a través de conos ubicados en zigzag   
Pasando en velocidad de diferentes maneras ejemplo: salto lateral, desplazamiento 
etc. Durante un tiempo de 5 minutos aproximadamente.  

 

 

 

 

 

 

 Descripción del ejercicio: velocidad de reacción  

En esta actividad el alumno ubicara 4 conos en cada extremo de un 
cuadrado (ver imagen) deberá con ayuda de otra persona ir al lugar que se 
le señale según corresponda el color del cono   

Repetir 10 a 15 veces.  

 

 

 

 

 

 

mailto:GBADILLA@COSANBER.CL


DEPARTAMENTO DE EDUCACION FISICA ENVIAR AL CORREO GBADILLA@COSANBER.CL. 

 

TEST DE WELLS Y DILLON 
 

 

OBJETIVO: 
Medir la flexibilidad anterior del tronco y elasticidad de la parte posterior de los 
muslos 

 

Descripción: situarse frente al lado ancho del cajón (ver imagen), teniendo 

toda la planta de los pies en contacto con el cajón, flexionar el tronco adelante, 

sin flexionar las piernas, extendiendo los brazos y la palma de la mano sobre la 

hincha ubicada sobre el cajón. Se anotara la posición máxima capaz de 

mantenerse durante al menos 3 segundos  

Observaciones; todos los dedos estarán paralelos en caso contrario se 

anotara donde llegue el más atrasado, realizar al menos 3 intentos y anotar el 

mejor resultado obtenido   

ESCRIBE EN LA SIGUIENTE TABLA TUS RESULTADOS Y ENVIA LOS RESULTADOS AL 

CORREO  

Enviar al Correo gbadilla@cosanber.cl 

Semana del 8 al 14 de junio.  

 

 

SEMANA 1  

 

DIA  Medición test 

de Wells  

1 LUNES                    CMS  

2 MIERCOLES                    CMS  

3 VIERNES                    CMS  

 

 

 

SEMANA 2  

 

DIA  

 

Medición test 
de Wells 

LUNES                    CMS  

MIERCOLES                    CMS  

VIERNES                    CMS  
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TEST DE SALTO LARGO A PIE JUNTO. 

 

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  

 

  
 

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 del 8 al 14 de junio.  
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Ficha de trabajo individual  educación física y salud 

Unidad ejercicio físico y salud.  

Nombre del estudiante: ___________________________curso _________ 

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

durante esta semana.  

En cada sesión que realices debes Registrar:  

Fecha, cantidad realizada,  frecuencia cardiaca de inicio (antes de realizar los 

ejercicios Frecuencia cardiaca (después del ejercicio).  

El formato de trabajo será de 30 segundos de trabajo por 30 segundos de 

descanso y 2 minutos antes de iniciar el siguiente ejercicio   

Nº Nombre del 
ejercicio 

Dibujo del 
ejercicio 

Lunes  
Fecha  

Martes  
Fecha  

Miércoles 
Fecha    

Jueves  
Fecha  

Viernes  
Fecha  

1 
 
 
 
 

Flexo 
extensión 
de codos  
30`` x 30``  

 

FC INICIO  
 

 
FC FINAL 
  

 
Cantidad ______ 

FC INICIO  
 

 
FC FINAL 
  

 
Cantidad ____ 

FC INICIO  
 

 
FC FINAL 
  

 
Cantidad ____ 

FC INICIO  
 

 
FC FINAL 
  

 
Cantidad ____ 

FC INICIO  
 

 
FC FINAL 
  

 
Cantidad ____ 

 

Nº Nombre del 
ejercicio 

Dibujo del 
ejercicio 

Lunes  
Fecha  

Martes  
Fecha  

Miércoles 
Fecha    

Jueves  
Fecha  

Viernes  
Fecha  

2 
 
 
 
 

Abdominal 
con silla  
30`` x 30``  

 

FC INICIO  
 

 
FC FINAL 
  

 
Cantidad_____ 

FC INICIO  
 

 
FC FINAL 
  

 
Cantidad____ 

FC INICIO  
 

 
FC FINAL 
  

 
Cantidad ____ 

FC INICIO  
 

 
FC FINAL 
  

 
Cantidad____ 

FC INICIO  
 

 
FC FINAL 
  

 
Cantidad____ 

 

Nº Nombre del 
ejercicio 

Dibujo del 
ejercicio 

Lunes  
Fecha  

Martes  
Fecha  

Miércoles 
Fecha    

Jueves  
Fecha  

Viernes  
Fecha  

2 
 
 
 
 

Sentadilla  
30`` x 30``  

 

FC INICIO  
 

 
FC FINAL 
  

 
Cantidad ____ 

FC INICIO  
 

 
FC FINAL 
  

 
Cantidad____ 

FC INICIO  
 

 
FC FINAL 
  

 
Cantidad____ 

FC INICIO  
 

 
FC FINAL 
  

 
Cantidad____ 

FC INICIO  
 

 
FC FINAL 
  

 
Cantidad____ 

 

 

Nº Nombre del 
ejercicio 

Dibujo del 
ejercicio 

Lunes  
Fecha  

Martes  
Fecha  

Miércoles 
Fecha    

Jueves  
Fecha  

Viernes  
Fecha  

2 
 
 
 
 

Dorsales  
30`` x 30``  

 

FC INICIO  
 

 
FC FINAL 
  

 
Cantidad _____ 

FC INICIO  
 

 
FC FINAL 
  

 
Cantidad____ 

FC INICIO  
 

 
FC FINAL 
  

 
Cantidad____ 

FC INICIO  
 

 
FC FINAL 
  

 
Cantidad____ 

FC INICIO  
 

 
FC FINAL 
  

 
Cantidad____ 

Enviar ficha al correo: gbadilla@cosanber.cl  
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VUELTA A LA CALMA 

 

YA QUE LA ELONGACIÓN REPRESENTA UNA MEDIDA DE PREVENCIÓN DE  

LESIONES, TANTO MUSCULARES COMO ARTICULARES, NO OLVIDES…  

Realiza los siguientes ejercicios de elongación por 10 segundos cada uno.  

 
  

ALTERNA PIERNAS Y BRAZOS  
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