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Guía de Aprendizaje 
 

Asignatura: Educación Física y Salud Curso o nivel: 1ro Medio 

Profesor o depto: Educación Física y Salud 

Unidad Programática: Unidad 0 Guía N° 1 

Título o tema: Conceptos Básicos de Educación Física 

1.- Introducción o inicio. Estimado estudiante al realizar la lectura de la siguiente guía, aprenderás a 

conocer e identificar los conceptos  básicos de la actividad física, respondiendo a las diversas 

demandas impuestas por el desempeño de la vida cotidiana y hábitos de vida activa. Al finalizar las 

actividades, habrás internalizado las definiciones conceptuales que te permitan tener un claro 

conocimiento sobre ellas, que te puedan orientar y adquirir las habilidades para comprender mejor 

dichos conceptos, y poder entender las clases prácticas de la asignatura de mejor forma. 

2.- Objetivos: Conocen e identifican los conceptos relacionados con la condición física  asociados a la 
salud, como, la fuerza, la resistencia muscular, la resistencia cardiovascular, flexibilidad, velocidad y 
agilidad. Habilidad: Conocer – Identificar - Seleccionar 

3- Tiempo de desarrollo para esta guía: 30 minutos 

4.- Actividad N° 1: Lee Atentamente las siguientes definiciones luego completa el cuadro indicando a 
que clasificación corresponde cada actividad. 

Actividad Física: Se considera actividad física cualquier movimiento corporal producido por los 
músculos esqueléticos que exija gasto de energía. 
Ejercicio Físico: Se conoce como ejercicio físico a la realización de movimientos corporales 
planificados, repetitivos y en ocasiones supervisados por un instructor, con el objetivo de estar en 
forma física y gozar de una salud sana. 
Condición Física: Es la capacidad de realizar un trabajo físico con vigor y efectividad, retardando la 

aparición de la fatiga, buscando la máxima eficacia y evitando lesiones. 

Deporte: El deporte es la práctica de un ejercicio físico regulado y competitivo. El deporte puede ser 

recreativo, profesional o como una forma de mejorar la salud. 

Deportes Colectivos con oposición: son aquellos en los que un equipo se enfrenta a otro en la 

búsqueda de un mismo objetivo. 

Deportes Colectivos sin oposición: Son aquellos en los que un grupo de personas trabajan por 
obtener un objetivo común, sin que un rival interceda en la obtención de dicho objetivo. 
Deportes Individuales con oposición: son aquellos en que la persona que los practica realiza las 
acciones motrices a solas en un espacio, mirando de superarse constantemente para vencer unas 
dificultades determinadas. 
Deportes individuales con oposición: se caracterizan por el hecho que el deportista, en solitario, 
actúa directamente contra un adversario, las acciones del cual intenta obstaculizar. 
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Actividad Clasificación 

Esgrima  

Caminar de tu casa al colegio  

Correr 5 kilómetros  

Andar en bicicleta  

Futbol  

Lanzamiento de Bala  

Realizar un circuito de ejercicios  

Gimnasia  

Ordenar tu pieza  

Realizar una clase de zumba  

Prueba de relevos 4x100  

 
Consideración: En el caso de los deportes, especificar el tipo de deporte según su clasificación. 
 

 
Actividad N° 2 Completa el siguiente cuadro siguiendo el primer ejemplo. 

 

Actividad física Ejercicio Físico Deporte 

Correr a buscar el autobús Correr 10 kilómetros Maratón 

 Ir en Bicicleta en la 
peregrinación de Lo Vásquez 

 

Patear una pelota de papel con 
amigos. 

  

  Hockey 

 Realizar ejercicios con 
mancuernas o pesas 

 

  Gimnasia Rítmica 

Lanzar piedras a un rio o lago.   

 
Si tienes alguna duda durante esta guía, recuerda que puedes escribir un correo electrónico a 
mariaangelica.angulo@marygraham.cl Ricardo.pequer@marygraham.cl  
Natalia.lagos@marygraham.cl o rodrigo.perez@marygraham.cl, de esta forma mantendremos 
comunicación directa para resolver todas las inquietudes. 

 

mailto:mariaangelica.angulo@marygraham.cl
mailto:Ricardo.pequer@marygraham.cl
mailto:Natalia.lagos@marygraham.cl
mailto:rodrigo.perez@marygraham.cl
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5.- Evaluación (Autoevaluación).  

Indicador Si No 

Entiendo las diferencias entre actividad física, ejercicio físico y deporte.   

Entiendo las diferentes clasificaciones de los deportes.   

Entiendo el concepto de condición física.   

Los ejercicios me presentaron dificultad.   

 

 

             RECUERDA: 

                         

En este periodo de cuarenta no dejes de realizar ejercicio físico, como ya 

conoces todos los beneficios que tiene para nuestro organismo te dejaremos 

unos enlaces de ideas de actividades para que realices en tu casa. ¡Motiva a las 

personas con las que vives para ejerciten contigo! 

 

Zumba: https://www.youtube.com/watch?v=wxcCH5Zj4sI 

 

Tabata: https://www.youtube.com/watch?v=BkjASeyk71c 

 https://www.youtube.com/watch?v=IOeqdPBY8wc 

 

Cardio: https://www.youtube.com/watch?v=fVWCFssd6bA 

https://eva.udelar.edu.uy/mod/page/view.php?id=1005
https://www.youtube.com/watch?v=wxcCH5Zj4sI
https://www.youtube.com/watch?v=BkjASeyk71c
https://www.youtube.com/watch?v=IOeqdPBY8wc
https://www.youtube.com/watch?v=fVWCFssd6bA

