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"OA 01:  

Seleccionar, combinar y aplicar con mayor dominio las habilidades motrices 

específicas de locomoción, manipulación y estabilidad en, al menos: 

Un deporte individual (atletismo, gimnasia artística, entre otros). 

 

 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 en lo posible un adulto debe supervisar el trabajo. 

- Para el paso practico de la actividad deberás utilizar ropa cómoda, 

zapatillas o a pie descalzo.  

- No aplicar ni jugar con otras personas lo aprendido en esta actividad 

- 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. 

- Escribe en tu cuaderno que aprendiste o practicaste en la clase y fecha. 

 

 



 

 

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. Para la actividad que realizaremos, debes enfocar la 

mayor parte de las elongaciones en los isquiotibiales y gemelos 

(musculatura posterior de la pierna).    

                                                                                                                          

Actividad Nº3 

Ver video que va adjunto, para el desarrollo de la clase. 

 

Actividad Nº4 

Realiza elongaciones de los músculos trabajados y movilidad articular en 

un tiempo aproximado de 5 minutos. 

 

Actividad Nº5 

Anota en tu cuaderno y responde  el siguiente cuestionario. 



 

 

1- ¿De qué país son originarias las siguientes artes marciales? 

a- Karate-Do: 

b- Kung-Fu:           

c- Taekwondo: 

d- Fullcontact 

e- Krav maga 

 

2- ¿Qué técnicas de piernas practicaste en esta clase? 

 

3- ¿Qué técnicas de manos practicaste en esta sesión? 

 

Envía una foto de tu trabajo a mi correo amorales@corp-lareina.cl 
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