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TERCEROS BÁSICOS 

 

 

 

 

 

INSTRUCCIONES: 

✓ Antes de comenzar la actividad debes preparar el espacio donde vas a trabajar, debe 

estar libre de obstáculos para evitar accidentes. 

✓ Si vas a salir de tu casa recuerda mantener las medidas sanitarias correspondientes. 

✓ Debes ordenar los materiales u objetos que vas a utilizar. 

✓ Recuerda lavarte las manos antes y después de realizar la actividad.  

✓ Una vez terminada la práctica recuerda hidratarte y comer una colación saludable.  

 

ACTIVIDAD: 

1. Para comenzar con la práctica vas a realizar un calentamiento realizando movimientos 

articulares lentamente y manteniendo la respiración inhalando por la nariz y exhalando por la 

boca. En esta ocasión te enfocarás en el miembro superior, realizando un mayor énfasis en 

esta zona del cuerpo. 

 

 

2. Una vez que hayas realizado el calentamiento vas a practicar ejercicios para el desarrollo 

de la fuerza de brazos: 

✓ Plancha con brazos extendidos 20 segundos. 

✓ Tríceps 10 repeticiones. 

✓ Bíceps subir y bajar 10 repeticiones. 

   

Plancha    Tríceps   Bíceps 

 

OA 6: 

Indicadores de aprendizaje: 

• Participan en una variedad de actividades de tracción y empuje. 
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3. Una vez ejecutados los ejercicios anteriores vas a amarrar una cuerda u objeto similar a una 

caja la cual ubicarás a una distancia superior a un metro. Tomarás el extremo de la cuerda y 

te pondrás en posición sentado con piernas separadas, comenzarás a traccionar la cuerda 

hasta que la caja llega a tu lugar.  

 
 

4. Una vez que hayas realizado el ejercicio anterior volverás la caja a su lugar empujándola 

con ambas manos y ubicarás adentro un objeto liviano. Te devuelves y te ubicas en la misma 

posición anterior realizando la tracción de la cuerda. Realizarás el ejercicio 5 veces ubicando 

objetos de distintos pesos.  

    
 

5. Para ejecutar la siguiente actividad necesitas una cuerda, una manta o canasto y la ayuda 
de otra persona. Te pondrás de pie sobre la manta y tomarás un extremo de la cuerda, la 
persona que te ayude tomará el otro extremo de la cuerda. Tirarás de la cuerda avanzando 
hasta llegar al otro extremo de la cuerda. 
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6. Ubicarás una manta en el suelo y sobre ella una silla u objeto similar. Empujarás el objeto 

desde un punto a otro manteniendo los codos estirados. 

 

 
 

7. Ubicarás botellas en una fila con una separación entre sí. Realizarás el ejercicio anterior, 

pero te irás desplazando en zigzag mientras realizas el empuje del objeto. 

 

 

8. Una vez finalizada la práctica vas a realizar un estiramiento de los músculos trabajados. 

 

 
 

 

9. Debes grabar un video ejecutando la actividad número 4, 5 y 6 con una duración 

máxima de 2 minutos y pedirle a tu apoderado que lo suba a la plataforma classroom hasta el 

día martes 17 de noviembre. También puedes enviarlo por correo a ltoro@corp-lareina.cl de 

lunes a viernes de 9:00 a 17:30 horas. 

 

Por favor respetar el tiempo de duración del video y el horario para enviar las actividades. 
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