
Guía de digital N8 RETROALIMENTCIÓN 

ASIGNATURA: Educación física y salud
CURSO: 3 ° Básico
DOCENTE: Guillermo Lavado
SEMANA: 01 al 5 de junio
Contacto: Guillermo.lavado@colegio-isabelriquelme.cl

Espero que te encuentres muy bien junto a tu familia, y así, trabajar de 
forma enérgica y responsable durante este periodo. 



1. OBJETIVOS Y CONTENIDOS 

CONCEPTUALES

OBJETIVO APRENDIZAJE CONTENIDOS

Retroalimentación objetivos
unidad 1

Actividad física, vida saludable y 
hábitos de higiene

OBJETIVO CLASE HABILIDADES
Reconocer y analizar los contenidos 

vistos en clases anteriores.
Analizar
Aplicar

demostrar



2. GUIA

La clave de esta clase es que volvamos en el tiempo y revisemos los 
aspectos mas relevantes que están implicados en la realización de 
una clase de educación física. 

Para esto podemos categorizar, o , separar en áreas nuestra clase 
para que revisemos esto de forma más sencilla.



 Categorización de la educación física y salud

Actividad 
física

alimentación 
saludable

Higiene 
personal

Hidratación



 Actividad física

 Se refiere a cualquier tipo de actividad ya sea planificada o 
espontanea. Como por ejemplo un juego individual, un juego con 
amigos, jugar un partido. O bien, entrenar con un objetivo, como 
mejorar en algún deporte.

 Dentro de esta categoría, realizamos ejercicios como saltos de 
coordinación, equilibrio, desplazamientos, manipulación de 
implementos.



 Comida saludable

 Entendemos comida saludable como todos los alimentos, tanto 
frutas, verduras, como carnes. Que sean beneficiosas para el buen 
funcionamiento de nuestro organismo y favorezcan mi desarrollo en 
mis capacidades físicas.

 Dentro de esta categoría encontramos alimentos, como lácteos 
(leche y derivados), legumbres (porotos, lentejas, garbanzos), 
carnes (pavo, pollo y pescados), frutas y verduras (acelga, 
lechuga, fresas, plátanos) y, semillas y cereales (avena, chia, 
quinoa)



Para que comprendas la importancia de la 

comida saludable de forma más 

entretenida.

https://www.youtube.com/watch?v=mUwrlz3-4aw


Higiene personal

 Algo básico y fundamental del desarrollo de nuestras clases de educación 

física, es el higiene personal.

Esto aplica en la casa, tomando acciones como: 

Lavado 
de 

dientes

Antes y después 
de comer

Lavado 
de 

manos

Antes y después 
de manipular 
implementos

Lavado 
de cara 

y 
cuerpo

Antes y después 
de realizar 
actividades



HIDRATACION

 Parte no menos importante de la actividad física y el ejercicio, que sirve 

para mantener el equilibrado el organismo mientras se realiza algún tipo 

de ejercicio, además para suplir la perdida de agua a través del sudor.



3.Tarea

 1. ¿En cuantas categorías podemos separar la Educación física? 
Menciónalas…

 2. ¿Qué es una alimentación saludable? Explica brevemente



 3. Reconoce a que categoría de las antes vistas,  pertenece cada 
imagen.

1 2 3

4



 Elabora el menú del día para tu familia, siguiendo la línea de comida 

saludable. (no más de 3 alimentos para cada comida)

 Desayuno:

 Almuerzo:

 Once:

 Cena:



 Si realizan actividad física, de preferencia dentro de casa, hidrátense bien 

durante y después de la actividad o juego, y, además, aliméntense 

saludablemente durante este proceso de confinamiento.

 LES MANDO UN GRAN ABRAZO.



Solucionario

1. son cuatro categorías : actividad física, alimentación saludable, 
higiene personal, hidratación

2. es una colación que aporte lo necesario para el bienestar de mi 
cuerpo. (respuesta ejemplo)

3. imágen 1: actividad física
Imagen 2: hidratación
Imagen 3: alimentación saludable
imagen 4: higiene personal.


