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CUARTOS BÁSICOS  

 

 

 

 

 

 

INSTRUCCIONES: 

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

estar libre de obstáculos para evitar accidentes. 

✓ Para no perder tiempo de práctica, debes tener preparados los materiales que vas a 

utilizar.  

✓ 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 ejecutando los 

movimientos manteniendo la respiración inhalando por la nariz y exhalando por la boca:  

 

OA 1 

Indicador de aprendizaje: 

• Lanzan implementos a objetivos más pequeños. 
• Utilizan formas maduras de manipulación para el control de objetos. 
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2. Una vez realizado el calentamiento vas a practicar el lanzamiento de un objeto. Recuerda 

la posición correcta del cuerpo para realizar el lanzamiento:  

✓ Mano que lanza comienza atrás de la cabeza con el codo en flexión,  

✓ El lanzamiento se produce de atrás hacia adelante sobre la cabeza,  

✓ El brazo que lanza termina en extensión hacia adelante,  

✓ Durante el lanzamiento se produce una leve torsión del tronco,  

✓ La vista se mantiene adelante mirando un objetivo,  

✓ Se apoya adelante la pierna contraria al brazo que lanza.  

 

3. Luego vas a practicar el lanzamiento y recepción del objeto, primero en el mismo lugar y 

luego realizando desplazamientos hacia adelante. Recuerda que para realizar la recepción 

debes amortiguar el movimiento, las manos toman la forma del objeto, realizas una leve flexión 

de rodillas y manteniendo la mirada en el objeto. 

      

4. Vas a ubicar objetos de distintos tamaños y a diferentes distancias. Te ubicarás alejado 

por lo menos a un metro de distancia y realizarás lanzamientos con una mano tratando de 

tocar los objetos. 
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5. Vas a tomar una pelota con la palma de la mano abierta, realizarás pequeños golpes sin 

que la pelota se caiga. Realizas el ejercicio primero con una mano y luego con la otra. Como 

desafío puedes ir cambiando de mano en mano, manteniendo la fluidez del movimiento y sin 

que la pelota se caiga al suelo. 

 

6. Realizas el mismo ejercicio anterior pero ahora utilizarás un objeto. Puede ser una paleta, 

cuaderno u objeto similar.  

   
  

7. Como desafío vas a realizar el ejercicio anterior pero sólo utilizando tus pies, evitando que 

el balón, pelota u otro objeto caiga al suelo.  

 

8. Una vez que termines de realizar la actividad recuerda que debes realizar estiramiento de 

los músculos utilizados manteniendo la posición por 10 segundos. 

 

9. Debes grabar un video ejecutando la actividad del punto 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 28 de julio de 9:00 a 17:00 

horas.  

 

 Si tienen dudas con el desarrollo de la actividad escriban al correo, o se comunican a 

través de classroom de lunes a viernes de 9:00 a 17:00 horas.  

mailto:ltoro@corp-lareina.cl

