
        EDUCACIÓN FÍSICA Y SALUD 
 

 

PRIMEROS BÁSICOS 

 

INSTRUCCIONES: 

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

estar libre de obstáculos para evitar accidentes. 

✓ Si vas a salir de tu casa recuerda mantener las medidas sanitarias correspondientes. 

✓ 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, ejecutando movimientos 

suaves y circulares en todas las articulaciones, partiendo desde la cabeza hacia los pies. 

También puedes realizar la coreografía de zumba kids que está en classroom. 

 

 

2. Una vez realizado el calentamiento vas a practicar diferentes posturas de equilibrio 

utilizando un pie. 

    

 

OA 1 

Indicador de aprendizaje: 

• Demuestran maneras para mantener el equilibrio en una variedad de actividades 

físicas. 
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3. Realizarás posturas de equilibrio utilizando diferentes partes del cuerpo. 

   

 

4. Ubican una cuerda en el suelo o un objeto similar y realizan desplazamientos hacia 

adelante y atrás manteniendo el control del cuerpo. 

 

 
 

5. Realizan el mismo ejercicio anterior transportando un libro sobre la cabeza. 
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6. Caminarás sobre la cuerda lanzando y recibiendo una pelota u objeto similar, manteniendo 

el control del cuerpo sin que se caiga el objeto. 

 

7. Como desafío ubicarás objetos de pequeña altura y realizarás posturas de equilibrio, 

manteniendo el control del cuerpo. 

 

    
 

8. Para finalizar vas a realizar un estiramiento de los músculos trabajados: 
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9. Debes grabar un video o sacar fotografías ejecutando la actividad número 2, 3, 5 y 7 

con una duración máxima de 2 minutos y pedirle a tu apoderado que lo suba a la plataforma 

classroom hasta el día martes 13 de octubre. 

 

 Recuerden que las clases online se realizan una vez por semana, en el horario 

correspondiente para cada curso.  

 Para ingresar a la clase lo deben hacer desde classroom, el link será activado 5 minutos 

antes de comenzar.  

 


