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Primero Básico 

Unidad N’1: “Habilidades Motrices Básicas”
        OBJETIVO OA 03
· Ejecutar actividades físicas de intensidad moderada a vigorosa que incrementen la condición física, por medio de juegos y circuitos
RECOMENDACIONES:
· Acompañar proceso de aprendizaje
· Proporcionar un espacio seguro para realizar ejercicios

ACTIVIDADES:
Calentamiento: Cada estudiante debe realizar 3 tipos de ejercicios, cada uno de ellos con una duración de 30 segundos, con 10 segundos de descanso entre ejercicio. Luego de completar los 3 ejercicios repetir la secuencia.
1. Movilidad articular de hombros (30 Segundos)
[image: EDUCACIÓN FÍSICA RAFAEL J. MEJÍA: MOVIMIENTOS ARTICULARES]

2. Movilidad articular de cadera (30 Segundos)
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3. Movilidad articular de cuello (30 Segundos)
[image: C:\Users\tomas\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.MSO\FE1679AF.tmp]

Parte Principal: Cada estudiante debe realizar 4 ejercicios con distintas repeticiones indicadas en los dibujos a máxima intensidad con descansos de 15 segundos entre cada ejercicio, luego tendrán un descanso de 2 minutos y repetirán la secuencia antes mencionada.
1. Posición de cuadrúpeda (avanzar aproximadamente 10 metros)
[image: C:\Users\tomas\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.MSO\27F29E95.tmp]

2. Salto de una distancia a otra (10 saltos)   
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3. Equilibrio en cuerda (repetir 4 veces)
[image: https://image.freepik.com/vector-gratis/equilibrio-infantil-sobre-cuerda_70706-87.jpg]



4. Lanzar pelota y atrapar (10 lanzamientos)
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Cierre: Realizaran ejercicios de estiramiento muscular manteniendo la posición por 15 segundos cada ejercicio, deberán repetir cada ejercicio 3 veces.
1. Estiramiento del cuádriceps
2. Estiramiento del glúteo
3. Estiramiento del isquiotibiales
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