Colegio Santa Bernardita
Asignatura: Educacion Fisica y Salud.
NM4

Prof. Bernardita Olate Valdebenito

GUIA DE APRENDIZAJE N° 4. 24 de Agosto

UNIDAD: “PROGRAMA ENTRENAMIENTO PERSONAL”
TEST DE APTITUD FISICA PERSONAL

SALUDO: Hola jovenes, espero que todos estén muy bien de salud junto
a toda su familia. A Continuacion aplicaras una evaluacion de tu estado de
salud del punto de vista del aptitud fisica,

ACTIVIDAD N°1: “de acuerdo al trabajo cardio de la escoba, realiza un
calentamiento de 10 minutos,.”

ACTIVIDAD N°2: medir ejercicios del “test de aptitud fisica”
A continuacion deberas medir 4 ejercicios fuerza, necesitaras la ayuda de
una persona de tu familia, una sera tu juez. Sera tomado en clases online.

Test N°1 Abdominales: Recostado de cubito dorsal,
ayudante tomara los tobillos, el estudiante con las manos
extendidas al frente (direccion de la flecha), levantara s
tronco tanta veces como pueda durante un minuto.

Test N°2 Dorsales: Recostado de cubito abdominal, el
ayudante tomara los tobillos con los pies juntos, el Ejercicios
estudiante con las manos en la nuca, levantara su “°P9gs3
tronco. Despegue levemente del suelo, no insista en
subir y levantar demasiado el tronco.

Test N°3 Flexo extension de brazos:
- Damas: en posicibn banca, debera flectar brazos

= 1{ dejando caer la barbilla delante de la
ki | linea. (ﬂ
R b i

- Varon: Cuerpo extendido debera flectary 2
extender los brazos. L

Test N°4 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 atras de los talones.

Test de salto largo a pies juntos sin impulso:

- Parate detras de la linea a pies juntos Yy sin impulso
‘\ S . salta al frente los mas lejos posible, la caida siempre
e A apoyando las manos hacia adelante. Ubica una huincha

desde la linea de salida hacia la direccion del salto.
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Test de wells: flexibilidad, sentado en el suelo en una superficie plana,
coloca los pies como la foto (en un peldafio, un

cajon, un
extendidas

alto de
ambas

Mantén
tronco

libros,
piernas,

etc.).
lleva el

adelante. Y mide segun la recta numérica
El punto cero sera la punta de tus pies.

Recuerda:

pie.

CENTIMETROS POSITIVO porque pasa la punta del

CENTIMETROS NEGATIVOS porque faltan para
tocarse la punta del pie.

PLANILLA DE REGISTRO PERSONAL 2020

APTITUD FISCA PERSONAL

Test de aptitud fisica personal en Numero de A que
un minuto repeticiones en un |intensidad
minuto trabajaste
Numero repeticiones abdominales:
(troco) N° repeticiones:....... | civeeviannns
Numero repeticiones dorsales:
(tronco) N° repeticiones:....... | ciieeviannns

Numero repeticiones flexo extension
de brazos: (tren superior)

N° repeticiones........

Numero repeticiones sentadillas: (tren
inferior)

N° repeticiones........

PARA CADA EJERCICIO REGISTRA 3 INTENTOS

Test de aptitud fisica personal Intento 1 Intento 2 | Intento 3
Mts mts mts

SALTO LARGO PIES : F S
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Test de aptitud fisica personal Intento 1 Intento 2 | Intento 3
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FLEXIBILIDAD
WELLS
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ACTIVIDAD N°3: VUELTA A LA CALMA Y CON MUSICA QUE TE
RELAJE

a) Estiramiento de piernas

-

ACTIVIDAD N°4: TAREA EVIDENCIA

EVIDENCIA N°2:
- GRABAR 6 VIDEOS, UNO DE CADA UNO DE LOS 6 TEST
- Completala planillay luego enviala

> Felicitaciones a quienes ya Lo hicieron,

Kga © ¢

Lateral de tronco Rotacion de tronco Flexion de tronco

«Hasta  que Dlos Yy Santa  Bernardita  wos  perwmdtan  reemcontrarnosy
AL, .vsesinsinses HASER PrOALD..crssrinsinnsns
Taleahuano lunes 24 de agosto 2020

CONSEJOS PARA UNA
BUENA HIDRATACION

MUNDOENTRENAMIENTO.COM

EMPIEZAELDIA  NOOLVDES  EVITA ALCOHOL
BEBIENDOAGUA  LAHIDRATACION Y BEBIDAS
DURANTE CONGAS

EL EJERCICIO
l

NO ESPERES BEBE EN INGIERE
ATENER SED PEQUENAS ALIMENTOS
PARA BEBER CANTIDADES CON AGUA
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