
Guía de digital N19

ASIGNATURA: Educación física y salud
CURSO: 3 ° Básico
DOCENTE: Guillermo Lavado
SEMANA: 16 al 20 de noviembre 
Contacto: Guillermo.lavado@colegio-isabelriquelme.cl

Junto con saludarlos mis queridos niños. Les envío toda la buena vibra y 
las energías, para que juntos, completemos esta semana de clases y 
actividad física.



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 de coordinación y de 

resistencia muscular, dinámica y 
estática

Analizar
Ordenar
ejecutar



2. GUIA

la resistencia y el entrenamiento constante de esta. Puede 
mejorar nuestra capacidad cardiorrespiratoria, por ende, 
podemos desarrollar actividades que nos exijan físicamente 
durante un tiempo mas prolongado.
ADEMAS LA OMS (ORGANIZACIÓN MUNDIAL DE LA SALUD) RECOMIENDA 
REALIZAR EJERCICIOS COMO ESTOS AL MENOS 3 VECES A LA SEMANA 
PARA PREVENIR ENFERMEDADES CRONICAS NO TRANSMISIBLES. 



3.Tarea

 Realizar diferentes ejercicios (3 series en todos los 
ejercicios)

Escaladores



 15 saltos largos



 Paso del cangrejo lateral 12 x lado 



Pose del araña. Caminar lateralmente izquierda y derecha 



Patadas frontales alternadas



Autoevaluación

indicadores Logrado Medianamente 

logrado

No logrado

Lee y comprende 

las instrucciones de 

los ejercicios a 

realizar

Prepara el espacio 

de trabajo y toma 

las medidas de 

seguridad

Ejecuta todos los 

ejercicios y 

actividades como 

corresponden

Finaliza la clase con 

estiramientos y 

relajación



TICKET DE SALIDA

Observa la foto…

¿Qué ejercicio de los 
antes realizados tuvo 

que ejecutar el 
hombre para pasar el 

arroyo?

INDICADOR DE EVALUACION Conocen y ponen en práctica 

medidas de seguridad adecuadas 

en la práctica de ejercicio físico.



 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.


