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PRIMEROS BÁSICOS 

 

INSTRUCCIONES: 

✓ Antes de comenzar la actividad debes preparar el espacio donde vas a trabajar, debe 

estar libre de obstáculos para evitar accidentes. 

✓ Recuerda lavarte las manos antes y después de realizar la actividad.  

✓ Una vez terminada la práctica recuerda hidratarte y comer una colación saludable.  

 

ACTIVIDAD: 

1. Para comenzar la actividad vas a realizar el calentamiento, realizando movimientos 

suaves y circulares en todas las articulaciones, partiendo desde abajo hacia arriba.  

 

2. Cuando termines de realizar los movimientos de calentamiento vas a practicar el salto 

a pies juntos, aumentando la distancia progresivamente.  

Recuerda que al momento de realizar el salto las piernas están flexionadas y los brazos 

dan un impulso desde atrás hacia adelante, la caída del salto se amortigua con la punta de 

los pies (el ideal es que no se produzca un sonido al caer). 

 

3. Luego vas a realizar el salto con un solo pie, manteniendo el equilibrio en la ejecución. 

Luego realizas el salto con el otro pie.  

 

OA 1 

Indicador de aprendizaje: 

• Saltan con uno o dos pies a distintas distancias y direcciones. 

• Lanzan con precisión, utilizando objetos de distintos tamaños.  
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4. Vas a crear una secuencia de saltos. Tú eliges la cantidad, dirección y distancia entre 

cada salto, lo importante es que realices los saltos de manera fluida manteniendo el control 

del cuerpo. 

Por ejemplo: vas a realizar 3 saltos a pies juntos, 3 saltos en un pie, 3 saltos con el otro pie, 

2 saltos a pies juntos hacia la derecha y luego 2 saltos a pies juntos hacia el lado izquierdo.  

 
 

5. Como desafío puedes agregar pequeños obstáculos a diferentes distancias, los cuales 

debes saltar sin tocarlos.  

 
 

6. Luego vas a tomar algún objeto y practicarás el lanzamiento con una mano sobre la 

cabeza.  
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7. Ubicarás objetos de diferentes tamaños y a diferentes distancias, que serán tu objetivo. 

Luego tomarás una pelota y realizarás el lanzamiento tratando de botar los objetivos 

dispuestos en el espacio. 

 

    

 

8. Como desafío cada vez que lances aumentarás la distancia entre el objetivo. También 

puedes utilizar objetos cada vez más pequeños. 

 

9. Para finalizar vas a realizar un estiramiento de los músculos: 

 

 

10. Debes grabar un video ejecutando la actividad número 4 y 7 con una duración 

máxima de 2 minutos y pedirle a tu apoderado que lo envíe al correo ltoro@corp-lareina.cl 

o subirlo por classroom a través de tu correo institucional el día lunes 17 de agosto de 9:00 

a 17:00 horas.  

 

 Para resolver las dudas relacionadas con las actividades, nos reuniremos de 

manera online el día jueves 6 de agosto de 11:20 a 12:05 horas. La invitación con el 

link para ingresar a la reunión será enviada a tu correo institucional.  
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