
Guía de digital N14

ASIGNATURA: Educación física y salud
CURSO: 3 ° Básico
DOCENTE: Guillermo Lavado
SEMANA: 31 de agosto al 4 de septiembre
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.

Ejercicios de flexibilidad 

OBJETIVO CLASE HABILIDADES
Realizar ejercicios que mejoren la elasticidad 

y movilidad articular

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. 



La clase de hoy estará enfocada en la flexibilidad. 

La flexibilidad se define como la capacidad que tiene el 
musculo de cambiar o extender su estructura ante un 
estimulo o acción. 

El entrenamiento de esta tiene como propósito ampliar el 
rango de movimiento de la musculatura de nuestro cuerpo, 
lo cual favorecerá a evitar lesiones, realizar 
movimiento de mayor complejidad, etc.



Deportes relacionados directamente a 

la flexibilidad

GIMNASIA RITMICA GIMNASIA ARTISTICA SALTO CON 

GARROCHA

CARRERA CON VALLAS LUCHA
NADO ESTILO PECHO



3.Tarea

REALIZA LA SIGUIENTE SECUENCIA DE EJERCICIOS 
DE FLEXIBILIDAD.
EJECUTAR 3 SERIES DE 30 SEGUNDOS, CON 
DESCANSOS DE 30 SEGUNDOS.

ES MUY IMPORTANTE QUE RESPETES EL TIEMPO DE 
EJECUCION Y SOBRE TODO EL TIEMPO DE 
DESCANSO , QUE NO SEA MAS, NI MENOS. ESTO 
OPTIMIZARÁ EL TRABAJO REALIZADO EN POS DE 
LOGRAR MEJORAR NUESTRAS CAPACIDADES.



 SENTADO EN EL SUELO 
TOCANDO PUNTA DE PIES

 SENTADO PIERNAS SEPARADAS, INTENTAS LLEGAR 
LO MAS ADELANTE QUE PUEDAS CON TUS BRAZOS.
(SI ES NECESARIO PIDE AYUDA A UN ADULTO O 
COMPAÑERO)



 POSICION PUENTE

 POSICION ESTOCADA





TICKET DE SALIDA

Indicador: Demuestran ejercicios que 

desarrollen la condición física.

En la imagen de la derecha ¿esta estirando la 

parte baja de la pierna o la parte superior de 

la pierna? Responde en el cuadro de abajo



AUTOEVALUACION
indicador Logrado No logrado

Leí y analice la 

información entregada 

en la guía

Aplique los 

conocimientos en el 

ticket de salida

Leí y escuche 

atentamente todas las 

instrucciones previas al 

ejercicio

Realice toda la clase de 

ejercicios mostrada en 

imagenes



LOGRO DE LA CLASE



 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.


