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OA 06:                                                                                                                  

Indicador/es: Ejecutan ejercicios físicos para mejorar la resistencia por medio de 

actividades continuas e intermitentes a diferentes intensidades. 

 

 INSTRUCCIONES:  

- Lee y pon mucha atención a las instrucciones. 

- Debes recordar que algunas de las actividades serán adaptadas para 

poder ser desarrolladas en tu hogar. 

- Recuerden que un adulto debe supervisar el trabajo. 

- Recuerda utilizar un cuaderno de especial para las actividades de Ed.  

Física, el cual deberás mantener al día con las actividades, hasta el 

momento que te sea requerido para la revisión de las actividades. 

- Escriba la fecha en que realiza la actividad y el objetivo de la clase:  

Actividad Nº1: 

Realiza un calentamiento previo de 10 minutos como mínimo, recuerda 

que para iniciar los ejercicios lo ideal es que estés transpirando. Puedes 

realizar un trote, trote variado, después de un rato algunos rebotes los 

cuales también pueden ser variados para que no te aburras, trata de no 

parar en los diez minutos de calentamiento, a no ser que te sientas mal. 



                                                                                                                                                                                                                      

  Actividad Nº2:  

Realiza elongaciones o estiramientos en un tiempo aproximados de 5 

minutos en total.    

                                                                  

Actividad Nº3:               

Realiza ejercicios 

- Abdominales (a elección) 1 Minuto, relajado sin apuro, descansa 1 

minuto y repite la actividad. Puede ser con apoyo o sin apoyo de 

pies, es totalmente a tu elección. 

 

- Trata de mantenerte en posición para flexo-extensiones de brazos 

(lagartijas) durante un tiempo de 45 segundos, descansa 1 minuto 

mientras elongas los tríceps, y repite el ejercicio.  

 

- Ejecuta 30 sentadillas, descansa 1 minuto mientras elongas los 

cuádriceps, luego repite toda la acción. Recuerda realizar la 

sentadilla sin bajar hasta el fondo, para no dañar la articulación de 

la rodilla. Siempre la rodilla en dirección a la punta de los pies. 

 

- Realiza 30 repeticiones de trabajo de tríceps, en suspensión solo 

apoyados los talones y las palmas de las manos, descansa 45  

segundos mientras elongas los tríceps y repite. Este ejercicio se 

puede realizar entre dos sillas, sillones o dos superficies similares y 

seguras. Solo se flextan y extienden los codos. 

 

- Intenta hacer 30 flexo-extensiones de brazos (lagartijas), descansa 

un minuto, y repite la actividad. 



 

Actividad Nº4:  

Realiza elongaciones de los músculos trabajados y movilidad articular en 

un tiempo aproximado de 5 minutos. 

Actividad Nº5  

Anota y responde en tu cuaderno las siguientes preguntas 

1- ¿Por qué debes realizar calentamiento al inicio de una actividad 

física? 

2- Al finalizar la actividad física ¿por qué es recomendable realizar 

elongaciones y movilidad articular? 

3- ¿Quién te ayudo y superviso los ejercicios? 

4- ¿Qué ejercicio de abdominales realizaste? 

Envíame una foto de estas respuestas al correo amorales@corp-lareina.cl 
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