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     Colegio Santa Bernardita 
Asignatura: Educación Física y Salud.  

NM1A/NM1B 

Prof. Bernardita Olate Valdebenito 

 
II PERIODO 

GUÍA DE APRENDIZAJE Nº5       Fecha: 24 de Agosto. 
 
 
ESTIMADOS ALUMNOS: Continuamos con 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 
                              
                                                           
I PARTE: TRABAJO TEORICO EN EL PORTAFOLIO :  

 
Para todos los alumnos 
Para los alumnos con licencia medica 
 
Actividad N°1: RESPONDE y 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.- Define el concepto salud – sedentarismo - obesidad 

…………………………………………………………………….………………… 

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

…………………………………………………………………….………………… 

3.- Realiza un cuadro comparativo de: 

 
Porque hacer ejercicio en 
cuarentena 

BENEFICIOS 

Porque no es bueno llevar una 
VIDA SEDENTARIA durante la 
pandemia 

  
 
 

 
4.- RESPONDE EN TU PORTAFOLIO 
¿Explica porque son fundamentales en estos tiempos de cuarentena, los 
ejercicios de respiración, estiramientos y movilidad articular? 
……………………………………………………………………………………… 
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II PARTE: EJERCITACION EN LA CASA Y EN CLASES 

                      
 EJERCICIO N°1: “ Practica ejercicios de respiración”  

 
 

       
 
 
 
 
 EJERCICIO N°2: “ Practica ejercicios de calentamiento”  

 
TOMA TU ESCOBA,  colócala en el suelo y comienza  la siguiente rutina 
con música.: 
Practica los ejercicios realizados en clase: trote, salto lateral, cruzado, 
vuelta + salto, solo pie derecho, solo pie izquierdo, 8 tiempo de frente y de 
espalda. 
 
 
 EJERCICIO N°3: “ Practica ejercicio cardio - muscular”  material palo 

de escoba + kg (azúcar, arroz, lentejas, porotos, etc) 
Circuitos musculares con sobrecarga: tren superior – tren inferior- 
tronco. 

 
Observa video y practica “Video de apoyo:  
https://www.youtube.com/watch?v=qDazloD4w_0” 
 
 

 EJERCICIO N°4: “ Saltar la cuerda”   
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 EJERCICIO N°5: “ Ejercicios de  vuelta a la calma”   
 

Realiza estos ejercicios de estiramiento siguiendo la secuencia, los 
practicaremos en el siguiente encuentro: 
 
 

 
 
 
III PARTE: EVIDENCIA QUE SE DEBE ENVIAR EVALUACION 
FORMATIVA-SUMATIVA 
 

1). Foto de la I PARTE trabajo teórico en el cuaderno, de la guía 

desarrollada. 
Y enviar al correo de tareas. Señalar: 
 

 Nombre de la guía:  N°5 

 Fecha de entrega: semana del 27 de agosto 

 Desarrollo de preguntas en el portafolio: 

 
2) .Practicar II PARTE, ejercicio en  clase práctica. 
 

 
3)  Practicar II PARTE, envía video de  ejercicio de la práctica en  clase. 
 

 

 

   

 
 
 
 

Todas las consultas a 

tareaeducacionfisicacsb@gmail.com 
                                                                    A  B 

En “ASUNTO”: señala  TU NOMBRE – NM1 (  ) – GUIA N°5 
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