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INSTRUCCIONES: 

✓ Antes de comenzar la actividad debes preparar el espacio donde vas a trabajar, debe 

estar libre de obstáculos para evitar accidentes. 

✓ Debes ordenar los materiales u objetos que vas a utilizar. 

✓ Para realizar esta actividad necesitas un balón o pelota, si no tienes puedes 

elaborarlo con calcetines o pañuelos.  

✓ 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 con la práctica vas a realizar un calentamiento realizando los 

movimientos lentamente y manteniendo la respiración inhalando por la nariz y 

exhalando por la boca:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Una vez realizados estos ejercicios vas a observar el video “Baila Fútbol” y realizarás los 

movimientos que se demuestran.  

OA 1 

Indicadores de aprendizaje: 

• Ruedan un balón entremedio de conos con las manos o los pies. 

• Conducen un balón con el pie en zigzag. 

✓ Círculos de hombros hacia atrás y luego hacia adelante. 10 repeticiones por lado. 

✓ Extendiendo ambos brazos al frente, realizar círculos de las muñecas hacia adentro 

y hacia afuera. 10 repeticiones por lado. 

✓ Extendiendo ambos brazos hacia arriba, realizas círculos hacia atrás y luego hacia 

adelante, manteniendo la extensión de codos. 10 repeticiones por lado.  

✓ Pies separados al ancho de las caderas, manos en la cintura, realizar rotaciones de 

tronco (mirar hacia un lado y luego el otro) sin mover los pies del suelo. 5 repeticiones 

por cada lado. 

✓ Apoyas la punta de un pie en el suelo, levantando el talón realizas círculos hacia 

afuera y luego hacia adentro. 10 repeticiones por cada pie. 

✓ Realizar saltos con los pies juntos manteniéndose en el lugar. 10 repeticiones.  

✓ Realizar saltos con un pie manteniendo el control del cuerpo. 5-10 repeticiones por 

cada pie.  
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2. Una vez realizado el calentamiento vas a tomar el balón (pelota o material disponible) 

con una mano y lo comenzarás a rodar por el suelo, manteniendo el control. Te puedes 

mover en cualquier dirección, siempre rodando el balón con la mano. También puedes ir 

cambiando de mano. 

 

3. Luego realizas el mismo ejercicio anterior pero ahora vas a utilizar los pies.  

 

4. Ubicas varias botellas (o cualquier material disponible) separadas entre sí por lo menos 

40 centímetros. Luego tomarás un balón con la mano y realizarás un recorrido en zigzag, 

sin tocar las botellas. 

 

 

 

 

 

5. Luego realizas el mismo ejercicio anterior pero ahora utilizando los pies, controlando 

que el balón se mantenga cerca.  

  

 

6. Realizarás un circuito rodando el balón con la mano y luego conduciéndolo en zigzag 

con los pies. Para realizarlo te puedes guiar por el video “conducción de balón”. 

 

7. Finalmente debes grabar un video ejecutando la actividad número 6 con una duración 

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

el día lunes 22 de junio de 9:00 a 17:00 horas.  

 

 

 Si tienen dudas con el desarrollo de la actividad escriban al correo, de lunes a viernes 

de 9:00 a 17:00 horas.  
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