
Guía de digital N10

ASIGNATURA: Educación física y salud
CURSO: 3 ° Básico
DOCENTE: Guillermo Lavado
SEMANA: 15 al 19 de junio
Contacto: Guillermo.lavado@colegio-isabelriquelme.cl

Hola mis queridos pequeños/as. Primero que nada enviarles un fuerte 
abrazo y mucho animo para pasar la cuarentena de la mejor manera. 
De corazón, su profesor Guillermo.



1. OBJETIVOS Y CONTENIDOS 

CONCEPTUALES

OBJETIVO APRENDIZAJE CONTENIDOS

OA6: Ejecutar actividades físicas de 
intensidad moderada a vigorosa, que 

desarrollen la
condición física por medio de la práctica 

de ejercicios de resistencia 
cardiovascular, fuerza,

flexibilidad y velocidad, mejorando sus 
resultados personales.

Actividad física y mejora de las 
aptitudes físicas.

OBJETIVO CLASE HABILIDADES
Realizar ejercicios superando metas 

personales
Analizar
Ordenar
ejecutar



2. GUIA

Hoy, como en clases anteriores seguiremos entrenando y mejorando 
nuestras capacidades físicas mediante ejercicios que exijan un máximo 
esfuerzo de parte propia. 



Cada vez que entrenemos habrá una adaptación de mi organismo y de mi 
cuerpo, la cual se vera reflejada principalmente en mis músculos, que, 
me darán mayor fuerza, resistencia y flexibilidad. Si mantenemos una 
rutina o habito de entrenamiento o de realizar actividades físicas, ya 
sea solo o en compañía, estaremos mejorando nuestras capacidades lo 
cual me permitirá realizar deportes y ejercicios de mayor 
complejidad. Además, de esta favoreciendo mi salud en todos sus 
ámbitos.



3.Tarea

 Realizar  3 series de diferentes ejercicios registrando la cantidad 
hecha en un minuto. (60 segs)

Saltos en X 



 Estocadas 

 Sentadillas



abdominales



 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.

 Un gran abrazo de su profesor Guillermo.


