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Segundo básico

Unidad N’1: “Desarrollo de 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 rodilla (30 Segundos, movimientos circulares)
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2. Movilidad articular de cadera (15 Segundos con cada pierna)
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3. Movilidad articular de tobillo (15 Segundos por cada pierna)
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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. Carretilla (avanzar aproximadamente 10 metros a un objetivo)
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2. Salto con un pie de forma continua hasta un objeto (distancia del estudiante al objeto 10 metros)   
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3. Plancha abdominal (repetir 4 veces por 25 segundos)
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4. Lanzar pelota a un objeto (15 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 glúteo
2. Estiramiento del gastrocnemio
3. [bookmark: _GoBack]Estiramiento del cuádriceps
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