Colegio Santa Bernardita
Asignatura: Educacion Fisica y Salud.
NM2

Prof. Bernardita Olate Valdebenito

) I PERIODO
GUIA DE APRENDIZAJE N°4 Fecha: 17 de Agosto.
UNIDAD: “EJERCICIO FiSICO Y SALUD”

ESTIMADOS ALUMNOS: Continuamos con los aprendizajes de nuestra
asignatura de educacién fisica y salud. No olvides lo bueno que es para
nuestra salud moverse y todos los beneficios que conlleva hacer ejercicio,

Correo consultas: tareaeducacionfisicacsb@agmail.com

| PARTE: TRABAJO TEORICO EN EL PORTAFOLIO :

e Paratodos los alumnos.
e Trabajo para alumnos con licencia médica.

Actividad N°1: RESPONDE vy LUEGO ENVIA FOTOGRAFIA POR
CORREO, ESCRIBE CON BUENA LETRA, CALIGRAFIA'Y ORTOGRAFIA.
COLOCA COMO TITULO EL NUMERO DE LA GUIA Y LA FECHA DE LA
GUIA

1.- . Como te sientes después de casi 4 meses en tu casa?:

4.- ¢ Cuales son todos los beneficios de practicar ejercicio en casa durante
la pandemia?

5.- Realiza un cuadro comparativo de:

Porque  hacer ejercicio en |Porque no es bueno llevar una
cuarentena vida sedentaria durante la
beneficios pandemia

6.- RESPONDE EN TU PORTAFOLIO
¢Explica porque son fundamentales en estos tiempos de cuarentena, los
ejercicios de respiracion, estiramientos y movilidad articular?
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I PARTE: EJERCITACION EN LA CASA Y EN CLASES

ACTIVIDAD N°2: RUTINA EJERCICIO FISICO
a) Practica respiracion”

Cuenta mentalmente
los tiempos
¢éRespiras correctamente
cuando haces e]ercwm?
—P El aire entra (y El aire sale
por la nariz por la boca i
en un tiempo en el mismo ¥ profundament
determinado tiempo r (
en que entrd
,-'" eva el i b
H ire hasta H xhala
£l aire debe entrar Al salir el aire d
y llenar el estémago el abdomen wlewts (DS (YgS
se desinfla H LEE

b) ejercicios fundamentales estiramiento

SUGERENCIA: VISITA YOUTUBE Y PRACTICA
https://www.youtube.com/watch?v=cL-5QBzXKBs

a) Estiramiento de piernas

c) Estiramiento d) Estiramiento
De la cadera de la Rodilla

»
N\

EDUCACION FISICA Y SALUD NM2 - GUIA 4 Pagina 2


https://www.youtube.com/watch?v=cL-5QBzXKBs

ACTIVIDAD N°3: “TEST DE APTITUD FISICA Il PARTE”

A continuacion deberas medir tu condicién fisica, necesitaras la ayuda de
dos persona, una serda tu juez y la otra debera grabar. Deberas practicarlo
en la semana y luego deberas tomarte los 2 test y registrar los resultados
en la planilla.

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

-TEST DE SALTO LARGO A PIES JUNTOS SIN IMPULSO:

-~ " Potencia, En una

superficie plana y segura,

~ marca una linea de inicio
~ ~ y una linea a 1 mt de esta.

) Parate detras de la linea a

“ | . " pies juntos y sin impulso
' 4 salta al frente los mas
v lejos posible, la caida

e siempre apoyando las

manos hacia adelante.
Ubica una huincha desde

PE32 34 5 6 78 91011 213 14151617 |5 |inea de salida hacia la
direccion del salto.

Con la ayuda de alguien de tu familia mide desde el punto O hasta la
marca de tus talones. Siempre tus manos deben caer adelante, nunca
atras. Mira la foto. Inténtalo tres veces y anota cada uno de ellas en la
planilla.

DESAFIO: saltar mas de 1 mt.

- TEST DE WELLS: flexibilidad, sentado en el suelo en una
superficie plana,
coloca los pies como la foto (en un peldafio, un
cajon, un alto de libros, etc). Mantén
extendidas ambas piernas, lleva el tronco
adelante. Y mide segun la recta numérica.
El punto cero sera la punta de tus pies.

% Si las manos “SI” pasan la
LA punta de los pies, se mide

desde el punto cero hasta la

’ punta de los dedos de las
e manos y se anota (ejemplo
.....cms positivos)
CENTIMETROS POSITIVO
porque pasa la punta del

984796459 4342¢1 0 ~1-2+3-4-5-6~7-3-9

pie.
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s 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 paratocarse la puntadel pie.

ACTIVIDAD N°4: “EVALUACION FORMATIVA - EVIDENCIA”

a) EVIDENCIA N°1: ENVIAR FOTO DE LA PLANILLA

PLANILLA DE REGISTRO PERSONAL 2020 EVALUACION FORMATIVA
TEST APTITUD FISICA |l PARTE :

Persona quien tomo el test, JUBZ: .......cviiiiiiii e

PARA CADA EJERCICIO REGISTRA 3 INTENTOS

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

SALTO LARGO PIES : P
JUNTOS 'Y ‘&

Test de aptitud fisica personal Intento 1 Intento 2 | Intento 3
Cms-0+ |[Cms-0+ |Cms—-o0+

FLEXIBILIDAD
WELLS

19 1847 96 45 94 4352 41,0 ~1-2-3-4-5-6-7-3-9

b) EVIDENCIA N°2: ENVIAR 1 video con el test de salto largo y el de
Wells donde se evidencie los metros y centimetros y luego
enviarlo. El objetivo es conocer la capacidad personal.

ENVIAR A:

Todas las consultas a
tareaeducacionfisicacsb@gmail.com

En “ASUNTO”: sefiala TU NOMBRE — NM2 — GUIA N°4
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