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PLAN DE APOYO Y/O MEJORAMIENTO

FECHA: 06 agosto de 2025 DOCENTE: Maria Alejandra Torres Arboleda
AREA/ASIGNATURA,; Educacion fisica ESTUDIANTE:
GRADO: Décimo PERIODO: 2

INDICADORES DE DESEMPENO:
Interiorizacion de modelos para desarrollar actividad fisica en diferentes contextos, entendiendo la
importancia del aprovechamiento del tiempo libre.
Realizacion de deporte como un medio de aprovechamiento de su tiempo libre, ejecucion de secuencias
motrices como medio de preparacion fisica.
Diferenciacion y aceptacion de las capacidades fisicas de sus compafieros en la practica de actividades
deportivas.

ACTIVIDADES:

Momento 1: valor dentro de la nota equivale a un 40%

Teniendo en cuenta las tematicas abordadas durante el periodo académico, consulte los siguientes conceptos que son el
primer momento de la guia.
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¢Qué es el acondicionamiento fisico y cual es su objetivo?

Menciona tres beneficios del acondicionamiento fisico para la salud.

¢Cual es la diferencia entre actividad fisica y entrenamiento deportivo

¢ Qué es la resistencia y por qué es importante en el deporte?

¢ Por qué es necesario realizar un calentamiento antes de entrenar?

¢ Como influye la hidratacion en el rendimiento deportivo?

¢Por qué es importante la recuperacion después de una sesion de entrenamiento?
Si un atleta entrena demasiado sin descansar, ¢qué efectos negativos puede tener?
¢ Como puede el entrenamiento deportivo ayudar a prevenir lesiones?

. ¢ Crees gue el entrenamiento debe ser igual para todas las personas? ¢Por qué?

. ¢Como podrias aplicar los principios del entrenamiento deportivo en tu vida diaria?

. ¢ Qué relacién hay entre el entrenamiento deportivo y una alimentacion saludable?

. Elabora una lista 20 palabras del texto, busca el concepto o significado en el diccionario y copialo en el

cuaderno, realiza una sopa de letras con dichas palabras.

. Realiza un mapa conceptual del tema abordado
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Momento 2: valor dentro de la nota equivale a un 15%

Debe escoger uno de los siguientes temas: Actividad fisica- Habilidades motrices, y realizar una exposicién con apoyo de
una cartelera donde explique cualquiera de los dos temas, dicha exposicidn se desarrolla durante los 10 primeros minuto
de laclase.
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Momento 3: valor dentro de la nota equivale a un 45%

Momento de préctica

Rutina de movilidad general de acuerdo a la imagen, desarrollar cada una durante 1 minuto

EJERCICIOS DE ACTIVACION O CALENTAMIENTO EN SI
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SAN FRANCISCO DE ASIS

Rutina de fuerza
4 series x 15 repeticiones cada una
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Estiramiento 15 segundos cada uno
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