
Guía de digital N14

ASIGNATURA: Educación física y salud
CURSO: 3 ° Básico
DOCENTE: Guillermo Lavado
SEMANA: 17 AL 21 DE AGOSTO
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. 



La clase de hoy enfocada a saltos con y sin implementos mejoran mi 
capacidad de ubicación espacio temporal, coordinación y propiocepción 
de mis aptitudes físicas (autoconocimiento) 
la acción de saltar, fácilmente se puede adaptar a muchas formas de 
ejecución como hacia adelante, en reversa, laterales, en un pie, a 
gran altura, a baja altura , a gran distancia, etc.



3.Tarea

 ReaLIZa 3 SERIES DE 1 MINUTO DE LA SIGUIENTE RUTINA DE EJERCICIOS. 
DESCANSA ENTRE 30 SEGUNDOS A 1 MINUTO ENTRE CADA SERIE SEGÚN EL 
NIVEL DE ESFUERZO QUE TENGA TU CUERPO. 
(A MENOS ESFUERZO, MENOR DESCANSO. A MAS ESFUERZO, MAYOR 
DESCANSO)

Saltos en X 



 Estocadas en salto alternado 

 Sentadillas con salto



SALTOS LATERALES



TICKET DE SALIDA

En la imagen situada en la 
derecha de la pantalla 

¿Qué tipo de salto tuvo que 
realizar la persona? 
Selecciona la opción 
correcta

a) Salto largo
b) Salto a un pie
c) Salto alto
d) Salto en reversa

INDICADOR EVALUACION

Ejecutan actividades en las 

cuales se requiera mantener 

un esfuerzo durante un tiempo 

prolongado: saltos, carreras, 

lanzamientos.



 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.


