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RUTA DE APRENDIZAJE 

Recordar 
Normas de 
la Clase. 

Conocer y 
socializar 
Objetivo de 
la clase. 

Conocer y 
socializar 
concepto 
semanal 

Conocer y 
socializar 
actividades 
a realizar 

Desarrollar 
clase en el 
hogar. 



LINEAMIENTOS DE LA ASIGNATURA 
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› Debes tener una botella con agua, para hidratarte 
durante la clase. 
 

› Busca un espacio adecuado para realizar la clase, 
libre de obstáculos. 
 

› Debes utilizar ropa adecuada, para realizar la clase 
sin dificultades. 

 
› Recuerda tomar las medidas higiénicas 

correspondientes después de la clase. 
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¿QUÉ DEBEMOS 
HACER PARA QUE 
NUESTRA CLASE 

ONLINE SEA 
EFECTIVA? 

-Respetar los turnos para hablar. 

 

-Tener un buen comportamiento. 

 

-Debes estar atento a las 

explicaciones de las actividades 

 

-Puntualidad al ingresar a la 

clase. 
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OBJETIVO DE LA CLASE 

› Conocer fundamentos técnicos, 
tácticos y reglamentarios del 
Básquetbol y desarrollar en su 
hogar una rutina de ejercicios 
intramuros. 
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OBJETIVO PRIORIZADO 
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EL BÁSQUETBOL 
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Fundamentos Básicos 
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ACTIVIDAD: EJERCICIO EN CASA 
Materiales: 
 
› Una silla o piso 
› Dos paquetes de arroz, harina, azúcar, etc. 
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RUTINA DE EJERCICIOS 
› Movilidad Articular 

 
› Flexoextensiones c/silla 
› Estocadas 
› Elevación Frontal 

 
› Vuelta a la calma 

 
 

3 series de 10 
repeticiones 
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FLEXOEXTENSIONES 

ELEVACIÓN FRONTAL 

ESTOCADAS 
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