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GUIA DE APRENDIZAJE – N°4  
 

Unidad 1: Habilidades Motrices 
 

Básicas 
 
 
 
 

Habilidades motrices básicas en múltiples actividades 
deportivas y predeportivas. Resolución de problemas al 
practicar juegos colectivos y deportes 

 
OA: Practicar actividades físicas y/o deportivas, demostrando comportamientos 

seguros y un manejo adecuado de los materiales y los procedimientos, como: 

realizar un calentamiento específico individual o grupal; usar ropa adecuada para 

la actividad; cuidar sus pertenencias; manipular de forma segura los implementos 

y las instalaciones. 
 

MATERIALES DE LA CLASE: botella con agua (solo agua) ropa y calzado 

adecuado para la misma 
 

Debes leer con atención el material de apoyo para poder realizar la clase y 

contestar las preguntas en el final de la actividad 
 

CLASE 
 

INICIO CLASE: jóvenes esta clase tiene como objetivo REALIZAR Y/ O PRACTICAR 

ACTIVIDADES FÍSICAS Y/O DEPORTIVAS, DEMOSTRANDO COMPORTAMIENTOS 

SEGUROS Y UN MANEJO ADECUADO DE LOS MATERIALES Y LOS 

PROCEDIMIENTOS, para esto vamos a realizar un calentamiento específico individual 

o grupal; usar ropa adecuada para la actividad; cuidar sus pertenencias; manipular de 

forma segura los implementos y las instalaciones. CASA – DEPARTAMENTOS- ECT 

(PATIO, PASILLO, ESPECIO DENTRO DE LA CASA) 
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I.INICIO CALENTAMIENTO: (SI ESTAS RESFRIADO NO LOS HAGAS). PARA EL CALENTAMIENTO 
DEBES: 

 

LEE LAS INDICACIONES Y TICKEA AQUELLOS EJERCICIOS QUE HAYAS REALIZADO CON LA 

SUPERVISION DE UN ADULTO. (PONTE ROPA DEPORTIVA Y TEN UNA BOTELLA DE AGUA 

A MANO o 1. REALIZA 15 MOVIMIENTOS ARTICULARES DE: TOBILLOS, DE RODILLAS, DE 

CADERAS, DE HOMBROS, MUÑECAS Y CUELLO. COMO MUESTRA LA FIGURA. 
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ll. DESARROLLO: 
REALIZA EJERCICIOS DE RESISISTENCIA, FUERZA, FLEXIBILIDAD, MANIPULACION  

Y DESPLAZAMIENTOS SIMPLES (ESPACIO REDUCIDO) (HABILIDADES MOTRICES BASICAS) 

 

1. UTILIZANDO UNA SILLA SIENTATE Y LEVANTATE 20 VECES. LUEGO DESCANSA 

1 MINUTO. VUELVE A REPETIRLO 2 VECES MÁS. 
 

2. UTILIZANDO UNA SILLA, SIÉNTATE CON LA ESPALDA DERECHA Y EXTIENDE LAS PIERNAS  
20 VECES. 

 

3. LUEGO DESCANSA 30 SEGUNDOS Y VUELVE A REPETIRLO 2 VECES MÁS. 
 

4. UTILIZANDO LA SILLA (QUE ESTÉ AFIRMADA A LA PARED), APÓYATE COMO LO MUESTRA  
LA IMAGEN DE “PLANCHA”, Y CUENTA HASTA 10 SEG. LUEGO DESCANSA 30 SEG. VUELVE A  
REPETIRLO 2 VECES MÁS.  
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III.FINALIZACION (CIERRE): VUELTA A LA CALMA, SE HIDRATAN CON SU BOTELLA DE AGUA, 

ESTIRAMIENTOS, HABITOS HIGIENICOS, Y 
 

REALIZAN ELONGACIÓN COMO MUESTRA LA FIGURA, MANTENIENDO CADA POSICIÓN POR 

30 SEGUNDOS. 
 


