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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, realizando movimientos suaves 

y circulares en todas las articulaciones, partiendo desde abajo hacia arriba.  

 

2. Una vez realizado el calentamiento vas a practicar diferentes formas de desplazamiento: 

caminar, caminar en puntas de pies, saltar a pies juntos, saltar en un pie, trotar y correr.  

 

 

       
 

 

 

 

OA 1 

Indicador de aprendizaje: 

• Se desplazan por medio de la carrera en distintas direcciones y velocidades en 

forma coordinada.  

• Ruedan sobre una superficie en distintas direcciones. 
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3. Luego vas a practicar los mismos desplazamientos, pero con más velocidad (lo más rápido 

que puedas manteniendo el control del cuerpo, es decir, sin caerte). La idea es ir aumentando 

la velocidad entre cada desplazamiento. 

 

 

4. Ubicarás objetos en el suelo separados entre si (pueden ser botellas, peluches, tarros, lo 

que tengas a disposición en tu casa) te vas a desplazar sin tocar los objetos lo más rápido que 

puedas.  

 

 
 

5. Ubicarás mantas en el suelo, te vas a acostar de espaldas y te tomarás las rodillas con 

ambas manos. Realizarás movimientos adelante y atrás manteniendo la posición. 
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6. Luego vas a realizar rodadas en el suelo, te acostarás de manera lateral con los brazos 

extendidos sin doblar los codos y las piernas juntas. Cuando realices la rodada vas a mantener 

la posición del cuerpo, sin que se separen las piernas ni los brazos. Luego haces el mismo 

ejercicio hacia el otro lado. 

   

 

7. Para finalizar vas a realizar un estiramiento de los músculos trabajados: 

 

 

8. Debes grabar un video ejecutando la actividad número 4 y 6 con una duración máxima 

de 2 minutos y pedirle a tu apoderado que lo envíe al correo ltoro@corp-lareina.cl o subirlo por 

classroom a través de tu correo institucional el día lunes 31 de agosto de 9:00 a 17:00 horas.  

 

 

 Para resolver las dudas relacionadas con las actividades, nos reuniremos de manera 

online el día jueves 20 de agosto de 11:20 a 12:05 horas. La invitación con el link para 

ingresar a la reunión será enviada a tu correo institucional.  
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