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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. 

✓ Para realizar esta actividad debes tener una o varias pelotas, pueden ser 

de distintos tamaños. Si no tienes pelotas en casa puede elaborar una 

bola utilizando 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. Observa la imagen que está a continuación:  

 

 

2. Para comenzar con la práctica vas a realizar un calentamiento moviendo 

lentamente en forma circular las articulaciones del cuerpo:  

 

➢ 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. 

OA 1 

Indicador de aprendizaje: 

Lanzan objetos de diferentes tamaños y formas por abajo y sobre la cabeza. 

 



EDUCACIÓN FÍSICA Y SALUD 
 
 

➢ 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. 

➢ Manteniendo el mentón pegado al pecho vas a tocar con el mentón el 

hombro derecho y luego el izquierdo. 5 repeticiones por lado. 

➢ 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 un brazo hacia arriba, realizar círculo hacia atrás y luego 

hacia adelante. 5 repeticiones por lado y luego cambiar de brazo. 

➢ Extendiendo ambos brazos hacia arriba, realizas círculos hacia atrás y 

luego hacia adelante, manteniendo la extensión de codos. 10 repeticiones 

por lado. 

 

3. Una vez realizado el calentamiento vas a practicar el lanzamiento con una 

mano sobre la cabeza, siguiendo el movimiento explicado en el dibujo:  

• Posición con un pie más adelante que el otro (pie contrario a la mano 

que lanza/ pie izquierdo- mano derecha o viceversa),  

• Brazo que lanza atrás de la cabeza manteniendo el codo en flexión, 

• Brazo contrario puede ir extendido al frente indicando el objetivo,  

• Al momento de lanzar la mano debe ir sobre la cabeza de atrás hacia 

adelante,  

• El tronco realiza una pequeña rotación hacia el frente. 

• Tratar de lanzar lo más lejos posible, manteniendo el control y la 

postura del cuerpo.  

 

4. Practicar el lanzamiento de abajo hacia arriba. Comenzando con la misma 

postura inicial del lanzamiento sobre la cabeza, con un pie adelante pero 

ahora la mano que lanza parte hacia abajo. El lanzamiento lo realizan 

arriba tratando de llegar lo más alto posible. 

 

5. Recuerda que debes mantener la correcta postura y control del cuerpo en 

la ejecución de ambos lanzamientos.  

 

6. Como desafío debes ir aumentando la distancia y la altura en ambos 

lanzamientos. También puedes utilizar diferentes objetos y tratar que la 

pelota llegue al objetivo.  

7. Debes grabar un video ejecutando la actividad con una duración máxima 

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

lareina.cl el día lunes 8 de junio de 9:00 a 17:00 horas.  

 

 Si tienen dudas con el desarrollo de la actividad escriban al mismo correo, 

de lunes a viernes en el mismo horario.  
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