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     Colegio Santa Bernardita 
Asignatura; Educación Física y Salud.  
8-A/8-B 

Prof. Bernardita Olate Valdebenito 

 

GUÍA DE APRENDIZAJE Nº 4.    16 de JUNIO 

                          UNIDAD: “EJERCICIO FÍSICO Y SALUD” 
                               Recepción guía hasta el  30 de junio  
                                                           
SALUDO:   Hola niños y niñas, ya hemos tenido nuestra primera experiencia de clases 

online, por lo que les comento: 
Fortalezas de las clases: Volver a encontrarnos, vernos y escucharnos todos. 
Retroalimentar la guías, aclarar dudas y reforzar el envió de las evidencias de cada 
guía. Resaltar la importancia de la relación SALUD Y EDUCACION FISICA. 

Obsérvalos ejecutando ejercicios básicos. 
Debilidades de las clases: Participación y ejecución del 100% de alumnos en video 
por falta de cámaras. Envió de sus evidencias. 
 
 
ACTIVIDAD N°1:  “ Responsabilidad, Retroalimentación y Autoevaluación” 
 
RESPONDE  EN TU CUADERNO y LUEGO ENVIA 
FOTOGRAFIA POR CORREO, ESCRIBE CON BUENA 
LETRA, CALIGRAFIA Y ORTOGRAFIA. COLOCA COMO 
TITULO  EL NÚMERO DE LA GUIA Y LA FECHA DE LA 
GUIA 

1.- ¿Cómo te sientes después de casi 3 meses en tu casa?: 

…………………………………………………………………………………………………… 

2.- ¿Cómo la actividad física puede cuidar tu salud física y mental en casa?  

…………………………………………………………………….……………………….……… 

3.- ¿Cuáles son todos los beneficios de practicar ejercicio en casa durante la 

pandemia?  
…………………………………………………………………….……………………….……… 

4.- ¿Qué valores deportivos puedes practicar en tu hogar y en la sociedad hoy en dia? 

…………………………………………………………………….……………………….……… 
 
ACTIVIDAD N°2:  “ Practica respiración”  
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ACTIVIDAD N°3:  “ ejercicios para la salud” 
 
Después de estar sentado realiza estos ejercicios de estiramiento siguiendo la 
secuencia, los practicaremos en el siguiente encuentro: 
 
De pie: 

 
                                 Sentado 

 
 
 
ACTIVIDAD N°4: “practicar ejercicio cardiovascular en el calentamiento” 
 
TOMA TU ESCOBA,  colócala en el suelo y comienza  la siguiente rutina con música.  

Video de apoyo: https://www.youtube.com/watch?v=qDazloD4w_0 

 
EJERCICIO DE CALENTAMIENTO, secuencia de ejercicios 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 Con dos Palos de escoba trotar de lado a lado. 
2. Ejercicio skipping  con la escoba horizontal, cuenta 4 skipping atrás de la escoba, 4 

adelante por 20 seg 

3. Ejercicio skipping combinado: siempre atrás, talones a los glúteos, rodillas al 
pecho, con el palo de escoba. 

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

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

6. Correr y retroceder: corre alrededor del palo por la derecha avanzas por la 
izquierda retrocedes, repite por 20 segundos 

 
 
 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=qDazloD4w_0
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ACTIVIDAD N°5:  “test de aptitud física II parte” OBSERVA VIDEO 
DEPARTAMENTO DE EDUCACION FISICA 

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 1 video con el 
test de salto largo y el de Wells  y  luego enviarlo. El objetivo es conocer la capacidad 
personal. 
Revisa video grabado por el departamento de educación física… 
 
Deberás practicarlo 3 veces a la semana la guía completa, solo en el cuarto día 

deberás tomarte los 2 test y  registrar los resultados en la planilla.   
 

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

 
Test de Salto largo a pies juntos sin impulso:  

Potencia, 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.  Con la ayuda de  tu familia, mide 
desde el punto 0 hasta la marca de tus 
talones. 
 

 
Siempre tus manos deben caer adelante, nunca atrás. Mira la foto. Inténtalo tres veces 
y anota cada uno de ellas en la planilla.      DESAFIO: saltar más de 1 mt. 

 
 

Test de Wells: flexibilidad, sentado en el suelo en una superficie  plana, coloca los 
                                                   pies como la foto (en un peldaño, un cajón,  
                                                   un alto de libros, etc). Mantén extendidas ambas  
                                                   piernas, lleva el tronco adelante. Y mide según la   
                                                   recta numérica. El punto cero será la punta de tus pies. 
 

 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. 
 

 

Punto 

“0”cm 

        Positivo           0              negativos
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PLANILLA  DE REGISTRO PERSONAL 2020 EVALUACION FORMATIVA  
TEST APTITUD FISICA II PARTE : 

 
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  
 

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 
 
 

 
 

  

 
 
ACTIVIDAD N°6: TAREA EVIDENCIA 
1). Foto con respuestas contestadas en el cuaderno. 
2) . Un sol video con los dos ejercicios del test. 
 No olvides enviar la Guía N°1,  la guía N°2, la guía N°3 y ahora la guía N°4 

 
 Felicitaciones a quienes ya lo hicieron. 

 

 
En “ASUNTO”: señala  TU NOMBRE – CURSO – GUIA N°4 

    
 
 
 
 
 

Todas las consultas a 

tareaeducacionfisicacsb@gmail.com 
 

mailto:tareaeducacionfisicacsb@gmail.com

