
Guía de digital N13

ASIGNATURA: Educación física y salud
CURSO: 4 ° Básico
DOCENTE: Guillermo Lavado
SEMANA: 03 al 07 de agosto
Contacto: Guillermo.lavado@colegio-isabelriquelme.cl

Hola, deseando que te encuentres muy bien, tu, y tu familia. Sigamos 
avanzando juntos… aunque sea virtualmente.



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

Hablamos y realizamos anteriormente lo respectivo a habilidades 
motrices básicas, las cuales son capaces de realizarse por medio de la 
mejora de nuestras capacidades físicas, también mencionadas antes. 
Entre las cuales están, velocidad, resistencia, fuerza, flexibilidad.



3.Tarea

 Realizar diferentes ejercicios (3 series cada uno) registrando en un 

cuaderno la máxima meta lograda. (cantidad, distancia, altura, etc).

 10 saltos verticales 



 10 saltos horizontales

 Acostarse y pararse  20 reps



 Flexiones de brazos 10 reps 



 Empuje de  hombros 15 reps (usar botellas con agua de 500 en cc en 

cada mano o algún elemento de peso liviano)



TICKET DE SALIDA

Realiza una sesión 
de estiramiento de 

5 minutos, de los 
grupos del cuerpo 

ejercitados.



INDICADORES 1 2 3 4 5

Realiza cada uno de los ejercicios 

planteados en la clase

Realiza un calentamiento adecuado

Sigue hábitos de vida saludable 

como beber agua regularmente, 

comer de forma balanceada 

Organiza tiempos y espacios para 

realizar sus clases de educación

física

AUTOEVALUACIÓN



 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.


