GUIA DE DIGITAL N18

ASIGNATURA: EDUCACION FISICA Y SALUD

CURSO: 3 ° BASICO

DOCENTE: GUILLERMO LAVADO

SEMANA: 19 AL 23 DE OCTUBRE

CONTACTO: GUILLERMO.LAVADO@COLEGIO-ISABELRIQUELME.CL

HOL#, DESEANDO QUE TE ENCUENTRES MUY BIEN, TU, Y TU FAMILIA. SIGAMOS
AVANZANDO JUNTOS... AUNQUE SEA VIRTUALMENTE.



1. OBJETIVOS Y CONTENIDOS
CONCEPTUALES

OBJETIVO APRENDIZAJE CONTENIDOS

0A6: EJECUTAR ACTIVIDADES FISICAS DE ACTIVIDAD FISICA Y MEJORA DE LAS
INTENSIDAD MODERADA A VIGOROSA, QUE APTITUDES FISICAS.
DESARROLLEN LA
CONDICION FiSICA POR MEDIO DE LA PRACTICA
DE EJERCICIOS DE RESISTENCLA
CARDIOVASCULAR, FUERZA,
FLEXIBILIDAD Y YELOCIDAD, MEJORANDO SUS

RESULTADOS PERSONALES.

HABILIDADES
REALIZAR EJERCICIOS SUPERANDO METAS ANALIZAR
PERSONALES ORDENAR




2. GUIA

LA RESISTENCIA Y EL ENTRENAMIENTO CONSTANTE DE ESTA. PUEDE MEJORAR
NUESTRA CAPACIDAD CARDIORESPIRATORLA, POR ENDE, PODEMOS DESARROLLAR
ACTIVIDADES QUE NOS EXIJAN FISICAMENTE DURANTE UN TIEMPO MAS PROLONGADO.
ADEMAS LA OMS (ORGANIZACION MUNDIAL DE LA SALUD) RECOMIENDA REALIZAR
EJERCICIOS COMO ESTOS AL MENOS 3 YECES A LA SEMANA PARA PREVENIR
ENFERMEDADES CRONICAS NO TRANSMISIBLES.

Edu cacu')n Fisica



» Realizar diferentes ejercicios (3 series en fodos los ejercicios)

» |5 saltos verticales




= 10 saltos horizontales




= Paso del cangrejo lateral 12 x lado

5 -2




Pose del cangrejo 30 segundos




Saltos en tijera, alternos. 20




Avutoevaluacion

indicadores Logrado Medianamente No logrado
logrado

Lee y comprende
las instrucciones de
los ejercicios @
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
relajacion




TICKET DE SALIDA

5Que ejercicio deberiamos realizar

como estiramiento para finalizar la
clase?

Describelo con tus palalbras o bien

adjunta una foto mostrando el gjercicio.

INDICADOR DE EVALUACION Conocen y ponen en prdctica
medidas de seguridad
adecuadas en la practica de
ejercicio fisico.






