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 Prof. Gastón Badilla G.   

  
  

GUÍA DE APRENDIZAJE Nº 9 
UNIDAD Nº 3   

EDUCACION FISICA Y SALUD.  
ATLETISMO.   

  
Nombre: ____________________________________________________  

Curso: _______________________________________________________  

Fecha: ______________________________________________________  
  

OBJETIVO:  

• Identificar conceptos básicos del atletismo  
• Practicar ejercicios de acondicionamiento físico  

 

¿QUÉ ES EL ATLETISMO?  

  

El atletismo es un deporte que contiene un conjunto de disciplinas agrupadas en 

carreras, saltos, lanzamientos, pruebas combinadas y marcha. Es el arte de superar el 

rendimiento de los adversarios en velocidad o en resistencia, en distancia o en altura.   

  

 

 BENEFICIOS DEL ATLETISMO A LA SALUD 
                                                                                                            
 

 Aumenta el nivel de flexibilidad. 

 Fortalece las articulaciones. 

 Mejora la coordinación de los movimientos. 

 Incentiva la concentración. 

 Aporta y aumenta la resistencia física. 

 Mantiene en niveles equilibrados la presión arterial. 

 Permite el fortalecimiento del sistema inmunológico. 

 Ayuda a quemar grasas. 
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ACTIVIDADES A DESARROLLAR.  

 

Actividad 1: Responde  

 

 

1. Nombre de la deportista que aparece en la imagen  

 

_______________________________________ 

 

 
 

La  disciplina de atletismo que practica es ________________________ 

 

 

 

   

2. Nombre de la deportista que aparece en la imagen  

 

______________________________________ 

 

 

 
 

La  disciplina de atletismo que practica es ________________________ 
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ACTIVIDAD 2: Responde.   
  

1. ¿Nombra 5 disciplinas del atletismo?   

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
  

2. ¿Nombra 5 deportistas destacados a nivel mundial en el atletismo?    
   

_______________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________ 

 
          

 

 

Que prueba atlética corresponde la imagen: ________________________ 

 

 

Que prueba atlética corresponde la imagen: _______________________ 
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Ficha de trabajo individual educación física y salud  

Unidad 3 - DEPORTES ATLETISMO.    

Nombre del estudiante: ___________________________curso _________  

Esta ficha de trabajo contiene 5 ejercicios que practicaremos durante esta semana, orientadas 
al atletismo para fortalecimiento de la musculatura.   

Nº  Nombre del ejercicio  Dibujo del ejercicio  

1  Ejercicios de estiramiento 

de musculatura  

Extiende tu pierna como 

se muestra en la imagen 

y realiza un conteo de 15 

segundos cada pierna  

Inclinación de la parte 

superior hasta tocar la 

punta de tus pies.  
  

2  Ejercicios de musculatura 
del bíceps  

Con botellas con agua o 
arena deberás realizar la 
contracción de la 
musculatura del bíceps 
como se muestra en la 
imagen  

2 series de 15 repeticiones   

Extensión lateral de tus 
brazos con pesos de las 
botellas con agua en cada 
mano como se muestra en la 
imagen  

2 series 15 repeticiones  
  

3  Ejercicios (fortalecimiento 

musculatura inferior )  

 Con un palo de 

escobillón deberás 

realizar sentadillas con 

saltos con extensión 

completa del cuerpo 

como se muestra en la 

imagen  

2 series 15 repeticiones  
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III.   Elongaciones estáticas final 15 segundos cada ejercicio.   

   

 
  
  

ACTIVIDAD Nº4     
  
EVIDENCIA  
  
Deberás  enviar:  

 

1) La guía con sus respuestas al correo del profesor gbadilla@cosanber.cl      
  

Videos o Fotografías  realizando las actividades de atletismo  al correo del profesor 
(fortalecimiento de musculatura) con material optativo.   

gbadilla@cosanber.cl       

  

  

ENVIAR DESDE LA  SEMANA DEL 24 al 31 DE AGOSTO  
 

 

 

 

 

  

    

    


