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

  Prof. Gastón Badilla/ Bernardita Olate. 
 

Guía de aprendizaje Nº6 – 23 de junio 
EDUCACION FISICA Y SALUD. 

 
Nombre: ___________________________________________________ 

Curso: _____________________________________________________ 

 
OBJETIVO: Identificar la aptitud física personal a través de la  medición de salto 

largo y test de Wells de flexibilidad. 

INSTRUCCCIONES GENERALES.  

Realizar una rutina de ejercicios de calentamiento, posteriormente deberás realizar 
de acuerdo a la guía la medición de test de Wells y salto largo a pie junto, luego 
enviar un video de los ejercicios realizados a tu respectivo profesor. 

 
Ante cualquier consulta te puedes contactar con tu profesor (a) al correo:  

     5°B  gbadilla@cosanber.cl        /    5°A  tareaorientacionolate@gmail.com 
 

ACTIVIDAD N°1: “Responsabilidad, Retroalimentación y 
Autoevaluación” 

Marca sobre el ejercicio con: un tic   SI lo has practicado y una     NO lo 

has practicado. 

 ¿Envió FOTO de 

autoevaluación de tareas y guías anteriores…………..  

 ¿Envio evidencia tarea escrita en el cuaderno?  FOTO DE CUADERNO… 

 ¿Practicaste ejercicios de: trote, abrir y cerrar, estocadas, 
 montañista  , pliometria  ………………………………………………….. 

 Enviaste Video N°1 test abdominales……………………………………. 

 Enviaste Video N°2 test dorsales…………………………………………. 

 Enviaste Video N°3 test flexo extensin de brazos………………………. 

 Enviaste Video N°4 test sentadillas……………………….……………… 

 ¿Practicaste ejercicios vuelta a la calma?.............................................. 

 Enviaste la planilla de registro de aptitud fisica………………………….  
 

 
ACTIVIDAD N°2:  “calentamiento” 
 
RUTINA DE EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO y TRABAJO EN CLASES 

ONLINE 

 Ejercicio de respiración y activación, Después de estar sentado realiza 
estos ejercicios de estiramiento siguiendo la secuencia, los 
practicaremos en el siguiente encuentro:   SERIE 1 
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SERIE 2 

              
 
                                                
SERIE 3 
 
      
 
 
 
 
 

 
ACTIVIDAD N°3:  “test de aptitud física personal II”  
 
A continuación deberás medir tu aptitud física personal, necesitaras la ayuda de 
dos persona de tu familia, una será tu juez y la otra deberá grabar.  
El objetivo es conocer la aptitud física personal, ya que no todas las personas son 
iguales. 
 
EVIDENCIA N°3:  VIDEO: DEBERÁS GRABAR 2 VIDEOS Y ENVIARLOS POR 
SEPARADO, EL VIDEO DEBE DURAR LO QUE DURA EL TEST. 
EVIDENCIA N°4: ENVIAR LA FICHA DE APTITUD FISICA PERSONAL II 
(documento Word o fotografía). 
 
Deberás practicar la guía completa 2 veces a la semana, solo en la tercera sesión 
deberás registrar los resultados en la planilla.  Puedes elegir: 
 

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

COMIENZA CON TU TEST. OBSERVA EL VIDEO ADJUNTO DEL 
DEPARTAMENTO DE EDUCACION FISICA Y EJECUTA 
 
 
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.  
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 Si las manos “SI” pasan la punta de los pies, se mide desde el punto cero 

hasta la punta de los dedos de las manos y se anota (ejemplo …..cms 
positivos) CENTIMETROS POSITIVO porque pasa la punta del pie. 
 

 Si las manos “NO”  alcanzan la punta de los pies, se mide desde el punto 
cero hasta la punta de los dedos de la mano y se anota (ejemplo…..cms 
negativos) CENTIMETROS NEGATIVOS porque faltan para tocarse  la 
punta del pie. 

  

En el siguiente cuadro deberás 

anotar el registro de tu test de 

Wells  

Tienes que  por día realizar 2 

estiramientos y registrar, durante 

un periodo de tres días y enviar 
tus resultados.  

 

TEST DE SALTO LARGO A PIE JUNTO.  OBJETIVO: Evalúa tu condición 

inicial de salto horizontal midiendo los 

centímetros que logras. 

En una superficie plana y segura, marca una 
línea de inicio y una línea a 1 mt de esta. Párate 
detrás de la línea a pies juntos  y sin impulso 
salta al frente los más lejos posible, la caída 
siempre apoyando las manos hacia adelante. 
Ubica una huincha desde la línea de salida  hacia 
la dirección del salto. 

                                   
 

Anota los logros de tus saltos en la 

tabla de resultados. Tienes que 

practicar 3 saltos  por día, durante 

un periodo de tres días y el ultimo 

medirlo y enviar tus resultados.  

 

ACTIVIDAD N°4:  ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS 
Responde en tu cuaderno:                                                                                                                                

1 ¿Que es el sedentarismo? __________________________________________ 

2 ¿Cómo afecta el sedentarismo en el ser humano?________________________ 

3 ¿Cómo se puede prevenir el sedentarismo? _____________________________ 

4 Diseña una rutina de ejercicios que puedes realizar para combatir una vida 

sedentaria  hoy en tu casa 
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EVALUACION FORMATIVA  TEST APTITUD FISICA II PARTE : 
 
 

PLANILLA  DE REGISTRO PERSONAL 2020  

 
Nombre completo del alumno:………………………………….………….. 
Curso:……………………………………………………………….…….…… 
Fecha del test:……………………………………………………….….……. 
Fecha de nacimiento:………………………………………………..………. 
Persona quien tomo el test, juez: .………………………………….……… 

 
PARA CADA EJERCICIO REGISTRA 3 INTENTOS 

Test de aptitud física personal II  
 

Intento 1 
    Mts  

Intento 2 
mts 

Intento 3 
mts 

 
SALTO LARGO 
PIES JUNTOS 
 
 

 
 

  

Test de aptitud física personal  
 

Intento 1 
 Cms – o + 

Intento 2 
Cms – o + 

Intento 3 
Cms – o + 

 
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 A LOS 
CORREOS DE SU PROFESOR CORRESPONDIENTE 
 

  5°B  gbadilla@cosanber.cl   /  5°A  tareaorientacionolate@gmail.com 
En “ASUNTO”:  señala  TU NOMBRE -  CURSO y N° de la guía 
 
 
 

 

 

Todas las consultas a los correos de los profesores 
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