
Departamento de Educación Física y Salud / correo gbadilla@cosanber.cl.    

     

  
 Prof. Gastón Badilla G.    

   
 

GUÍA DE APRENDIZAJE Nº 10 
UNIDAD Nº 3 

EDUCACION FISICA Y SALUD. 
ATLETISMO. 

   
Nombre: ____________________________________________________   
Curso: _______________________________________________________  
Fecha: ______________________________________________________   
   

OBJETIVO:   

• Identificar pruebas de saltos en atletismo  

• Practicar ejercicios de tonicidad muscular  

  

¿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.    

    

 Pruebas de salto en atletismo  
 

 Salto de altura. 
 Salto de longitud. 
 Salto con pértiga. 
 Triple salto. 
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ACTIVIDADES A DESARROLLAR.   

  

Actividad 1: investiga 
  

  

Que es el salto con pértiga  

____________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________ 

  

 

  
 

 

Que es el triple salto  

 

______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________ 
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Actividad 2  

   

1. ¿Nombra 2 sanciones o faltas al realizar el salto longitudinal en la disciplinas del 
atletismo?    

_______________________________________________________________________  

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________  
   

2. ¿Nombra 3  deportistas destacados a nivel mundial en el atletismo en categoría 
de salto con pértiga?     

    

_______________________________________________________________________  

_______________________________________________________________________  

_______________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________  

_______________________________________________________________________  
  

           

 

 

Nombre del deportista destacado en salto ______________________________ 
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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 3 ejercicios que practicaremos durante esta semana, orientadas 
al atletismo para fortalecimiento de la musculatura.    

Nº   Nombre del ejercicio   Dibujo del ejercicio   

1   CON UN PALO DE 

ESCOBILLON REALIZAR 

ESTOCADAS COMO SE 

MUESTRA EN LA 

IMAGEN  

2 SERIE X 15 

REPETICIONES  

 

 

 

 

REALIZAR EL TRIPLE 

SALTO  

EN UN ESPACIO 

DETERMINADO COMO SE 

MUESTRA EN LA IMAGEN  

 

2   Ejercicios de musculatura 
del bíceps   

SENTADILLAS CON 
SALTOS  

2 series de 15 repeticiones    

 

EJERCICIOS DE 

TONIFICACION MUSCULAR  

CON PALOS DE ESCOBA  

LATERALIDAD  

 

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 21 al 30 DE SEPTIEMBRE.   

  

  

  

  

  

     

  
    
    

    

      

      


