
Guía de digital N18

ASIGNATURA: Educación física y salud
CURSO: 1 ° Básico
DOCENTE: Guillermo Lavado
SEMANA: 19 al 23 de octubre
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

OA 1:Demostrar habilidades motrices básicas 

de locomoción, manipulación y estabilidad 

en una variedad de juegos y actividades 

físicas, como saltar con dos pies 

consecutivamente en una dirección, lanzar 

un balón hacia un compañero, caminar y 

correr consecutivamente, lanzar y recoger 

un balón, caminar sobre una línea 

manteniendo el control del cuerpo, realizar 

suspensiones, giros y rodadas o volteos.

Motricidad gruesa, actividad física y 
salud.

OBJETIVO CLASE HABILIDADES
Realizar movimientos de motricidad 

gruesa que mejoren mi capacidad física
Ejecutar



2. GUIA

La actividad física se puede realizar en forma de juegos y a forma de 
entrenamiento para mejorar mi condición física. Idealmente debería 
realizar entre 2 a 3 veces a la semana actividad física, para 
mantener el equilibrio en mi organismo. Hoy toca ejercitar nuestro 
cuerpo principalmente de saltos, lo cual mejorara considerablemente 
nuestra fuerza y resistencia.



3.Tarea

 Realizar diferentes ejercicios (3 series de 30 repeticiones)

 SKIPPING



 2 series de 30 saltos horizontales



 Paso de enanito.  3 series Ida y vuelta un trayecto de 5 metros (app)



 Saltos en tijera alternado 



Autoevaluación 
indicadores Logrado Medianamente 

logrado

No logrado

Lee y comprende 

las instrucciones de 

los ejercicios a 

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 

relajación



TICKET DE SALIDA

¿Qué parte de mi cuerpo 
estoy ejercitando en esta 

clase?

INDICADOR DE EVALUACION Demuestran maneras para 

mantener el equilibrio en una 
variedad de actividades fi ́sicas, 

como separar las piernas para 

aumentar los puntos de apoyo o 

flectar las rodillas para disminuir el 

centro de gravedad, entre otras.



 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.


