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Objetivo aprendizaje contenidos

OA 11 Ejercicios de movilidad 
articular, elongación y 

flexibilidad

Objetivo clase Habilidades

Desarrollar Movilidad 
articular de vertebras 
cervicales y dorsales 

Ejecutar, demostrar.



➢ Realizar Calentamiento General en base a 
elongaciones 

➢ Realizar Calentamiento especifico de Vertebras 
cervicales y Dorsales 

➢ Realizar  de cada ejercicios durante 10 a 15 
Segundos (Del video de Movilidad Articular 1) 

➢ Realizar pausa de descanso luego de cada ejercicio, 
alrededor de 10 a 15 segundos 



 Repetir rutina de ejercicios completa (entre 2 
a 3 series)

 Realiza una pausa de descanso entre cada 
serie de 3 a 5 minutos.

 Hidratación Constante (Agua o jugos no 
azucarados) 



 Realiza esta rutina 3 veces a la 
semana 

 Los profesores de educación física : 
Nathalia Montenegro, Mauricio 
Miranda y Guillermo Lavado les 

enviamos un fuertes abrazo y mucho 
animo para esta nueva semana de 

clases.


