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     Colegio Santa Bernardita 
Asignatura: Educación Física y Salud.  

Curso: NM2  

Prof. Bernardita Olate Valdebenito 

 
GUÍA DE APRENDIZAJE Nº3 --- 01 de JUNIO. 

                         UNIDAD: “EJERCICIO FÍSICO Y SALUD” OA3-0A4-O A5 

 
ESTIMADOS ALUMNOS:   

¿Puede la actividad física ayudarnos a combatir infecciones? 

 
 
 
Continuamos con la práctica de los aprendizajes  de nuestra asignatura  de 
educación física y salud. No olvides  lo bueno que es para nuestra salud moverse y 
todos los beneficios que conlleva hacer ejercicio, ¡¡¡¡¡¡el que sea.!!!!!!!! 
 
Correo consultas:     tareaeducacionfisicacsb@gmail.com 
 
Recuerda:  
 

 Buscar un lugar donde puedas 
realizar tus ejercicios. 

 Alimentarte con frutas y verduras 
para mejorar tu sistema inmune. 

 Beber agua.  Entrenar con buzo o ropa 
deportiva cómoda. 

 Aplica medidas de seguridad para prevenir lesiones. 
 

 
 
 
 
 

mailto:tareaeducacionfisicacsb@gmail.com
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ACTIVIDAD N°1:  “Responsabilidad, Retroalimentación y Autoevaluación” 
 

RESPONDE RESPECTO GUIA N°1: encierra en un círculo 
GUIA N°1 
 

 Cuenta con carpeta con archivador ………………………..…......SI   o  NO 
 Cuenta con la GUIA Archivada……………………………………..SI  o  NO 
 Has ejecutado circuito de  la GUIA  N°1…………………..………SI  o   NO 
 Has respondido las preguntas de la GUIA N°1…………..……....SI  o   NO 
 Has enviado la evidencia de la GUIA N°1………………………...SI  o   NO 

 
 
RESPONDE RESPECTO GUIA N°2: encierra en un círculo 
GUIA N°2 
EVALUACIÓN FORMATIVA GUIA N°2 

 Cuenta con la GUIA N°2 Archivada…………………………..….....SI o  NO 
 Has ejecutado circuito de  la GUIA  N°2…………………..…..…...SI o  NO 

 Practicaste ejercicio saltar la cuerda………………………………...SI o  NO    

 Practicaste ejercicios de INFOGRAFIA ESTACIONES……….…..SI o  NO 

 Practicaste ejercicios de ESTIRAMIENTO…………….……….......SI o  NO 

 Has respondido la AUTOEVALUACION de la GUIA N°2………...SI o  NO 
 

 Has enviado la evidencia de la GUIA N°2……………..……….…..SI o  NO 
 

INSTRUCCCIONES GENERALES: 
 

La guía deberá quedar archivada en tu carpeta  de educación física y salud, 
(puedes  escribirla en hojas de cuadernillo o blancas). Lee atenta(o) la guía de 
aprendizaje y luego ponte en acción.  
 
*Demostrar y asumir responsabilidad por su salud, buscando mejorar su condición 
física y practicando actividades físicas y/o deportivas en forma regular.  
*Demostrar valoración de la práctica regular de actividades físicas y/o deportivas 
como medios de crecimiento, bienestar y recreación personal y social.  

 

 
ACTIVIDAD N°2:  “ INVESTIGACIÓN”  
 
RESPONDE  Y ARCHIVA 
 
 

4.- A continuación responde las siguientes preguntas: 

 
a) ¿Cómo afecta el consumo de drogas al rendimiento físico? 
b) ¿Cómo afecta el consumo de alcohol al rendimiento físico? 
c) ¿Cómo afecta el consumo de tabaco al rendimiento físico? 
d) ¿Cuál es tu disposición para practicar ejercicio en tu casa en tiempos de 

pandemia? 

 
 
 
 

2020 
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ACTIVIDAD N°3:  “ Videos de apoyo” 
 
5. Con el propósito de promover una variedad de actividades físicas  y/o deportivas 
de tu interés y que puedas desarrollar en tu casa: 
 

a) De acuerdo a tu interés participa y evalúa las oportunidades que te 
ofrece la tecnología para promover la práctica regular de actividad 
física. Busca en  YouTube, en relación a ejercicio física, lo de tu interés 
y agrado y que  promueva la práctica regular de actividad física. Anota 
3 direcciones de tu interés. 

Ejemplo: 
Video 1:       https://www.youtube.com/............................. 
Video 2:       https://www.youtube.com/............................ 
Video 3:       https://www.youtube.com/............................ 
 
b) Luego elige uno de los videos y practícalo 
c) Promueve tu video con alguien de tu familia y motívalo a practicar juntos. 
EVIDENCIA N°1: GRABAR VIDEO DE 3 MINUTOS practicando uno de los 
videos de tu elección  ACOMPAÑADO con algún integrante de tu familia. 
Propósito promover ejercicio físico. 
 
 
Actividad N°4:  NO OLVIDES LA ESCALA 
DE BORG 
  
 
                 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Actividad N°5: Con ropa deportiva “test de fuerza muscular” 

- Promueve la conducta positiva que inspiran respeto y demuestran confianza  
en sí mismo y en los demás  mientras participas en la actividad. 

- Elige practicar tres veces a la semana en un horario que tú te establezcas 
Martes, jueves y sábados 
Lunes, miércoles y viernes 
 

A continuación deberás medir tu condición física, necesitaras la ayuda de dos 
persona de tu familia, una será tu juez y la otra deberá grabar. Deberás grabar 4 
videos diferentes y enviarlos por separado, el video debe durar lo que dura el test. 
El objetivo es conocer la capacidad personal. 
 
 

https://www.youtube.com/.............................
https://www.youtube.com/............................
https://www.youtube.com/............................
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Deberás practicarlo 3 veces a la semana la guía completa (tres días distintos), solo 
en la cuarta sesión deberás registrar los resultados en la planilla.   
 

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

 
- 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 atrás de los talones. Deberás 
ejecutar la cantidad que tú puedas en un minuto, cuidando tu salud. El juez 
deberá contar el número de repeticiones en un minuto y registrar en tu 
planilla. . Graba video y envíalo. 
 

                                  
- Test Flexo extensión de brazos en 1 minuto:  

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

- Varón: Cuerpo extendido deberá flectar brazos durante un minuto. El juez 

cuenta y luego registra en tu planilla. Graba video y envíalo. 

                    
                         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 envíalo. 
.   
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                                 Después del test, Relájate 

                                                        
 
                                                                                                                                                   

 
- Test Abdominales en un minuto: Recostado de cubito dorsal, el juez 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. El 
juez cuenta y luego registra en la planilla. Graba video y envíalo. 

 

                    
 
 

 
PLANILLA  DE REGISTRO PERSONAL 2020 de FUERZA: 

APTITUD FISCA PERSONAL 
 

Nombre completo del alumno:……………………………………………..……..… 
Curso:………………………………………………………………………...……….. 
Fecha del test:…………………………………………………………….…..……… 
Fecha de nacimiento:…………………………………………………….………..… 
Persona quien tomo el test, juez:.……………………………………..………..…. 
 
 
Test de aptitud física personal en un 

minuto 
Numero de 

repeticiones en un 
minuto 

A que 
intensidad 
trabajaste 

Numero repeticiones abdominales: 
(troco) 

 
N° repeticiones:….... 

 
………… 

Numero repeticiones dorsales:       
(tronco) 

 
N° repeticiones:……. 

 
………… 
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Numero repeticiones flexo extensión 
de brazos:  (tren superior) 

 
N° repeticiones:….... 

 
………… 

 

Numero repeticiones sentadillas: (tren 
inferior) 

 
N° repeticiones:….... 

 
………… 

 
 

 
EVIDENCIA N°2:  

- GRABAR 4 VIDEOS, UNO DE CADA UNO DE LOS 4 TEST,  
- COMPLETAR GUIA TEORICA, RESPONDER PREGUNTAR  

Y COMPLETAR TABLA Y ENVIARLA 

 
Actividad N°6: Recordar los  ejercicios de estiramiento y vuelta a la calma 
 
Practica circuito de 6 estiramiento fundamentales tren superior:  

 
a). Estiramiento de los             b) Estiramiento de los         c) Estiramiento de los 
  extensores del cuello              flexores del cuello                flexores del hombro 

                                                                        
 
    d) Estiramiento de los              e) Estiramiento del            f) Estiramiento 
     Flexores del hombro                 hombro                              extensores de codo 

                                                                           
 
 
 

Actividad N°7: ejercicios de estiramiento y vuelta a la calma 
 
Practica circuito de 6 estiramiento fundamentales tren inferior:  
 

a) Rotadores externos                          b) Abductores de la 
De la cadera                                         cadera 

                                      
 

c) Estiramiento de la                             d) Estiramiento  
Rodilla                                         
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a) Estiramiento   de piernas                                        
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RECOMENDACIONES:  
 

      
 
 

ENVIO DE EVIDENCIA HASTA EL VIERNES 12 DE JUNIO: 
En “ASUNTO”: señala  TU NOMBRE -  CURSO-  NUMERO DE GUIA 

 
EVIDENCIA N°1: GRABAR VIDEO DE 3 MINUTOS practicando uno de los 
videos de tu elección  ACOMPAÑADO con algún integrante de tu familia. 
Propósito promover ejercicio físico. 

 
EVIDENCIA N°2:  

- GRABAR 4 VIDEOS, UNO DE CADA UNO DE LOS 4 TEST,  
- COMPLETAR GUIA TEORICA, RESPONDER PREGUNTAR Y 

COMPLETAR TABLA Y ENVIARLA guía. 

 
Listo amigos y amigas 

¡¡¡¡¡¡¡¡Ahora a Practicar!!!!!!! 
No olvides enviar  tus evidencias  fotografías o videos 

 
 
 
 
 
 
 
«Hasta que Dios y Santa Bernardita nos permitan reencontrarnos» 

Hasta pronto…….. 

Talcahuano 01 de junio 2020 

Todas las consultas a 
tareaeducacionfisicacsb@gmail.com 


