
INSTITUCIÓN EDUCATIVA SAN FRANCISCO DE ASÍS 

Aprobado por resolución número 16263 del 27 de noviembre de 2002 para los niveles de preescolar, básica 

primaria, básica secundaria de educación formal. Aprobado por resolución 0716 del 22 de noviembre de 2004 para 

el nivel de media académica. Aprobado por resolución número 201850050021 del 16 de julio de 2018 licencia de 

reconocimiento jornada diurna y única. Aprobado por resolución 201850055483 del 8 de agosto de 2018 y 

modificado por la resolución 202350058972 del 28 de julio de 2023 nivel media técnica Secretaría de Educación 

del Distrito Especial de Ciencia Tecnología e Innovación de Medellín 

Calle 56 No. 16 - 18, Barrio Villatina, Medellín, Antioquia, 

Colombia Teléfonos: 604 269 05 20 

Email: secretaria@iesanfranciscodeasis.edu.co 

 

 

INDICADORES DE DESEMPEÑO: 

 Comprensión de cada una de las capacidades físicas básicas desde sus conocimientos previos (velocidad, 

fuerza, resistencia y flexibilidad) y relación de cada una con disciplinas deportivas específicas, que sirvan 

para generación de modelos para desarrollar actividad física en diferentes contextos.

 Realización de diferentes disciplinas deportivas que permitan identificar las capacidades físicas básicas y su 

mecanismo de trabajo a través de elementos deportivos que mejoren las habilidades coordinativas de forma 

integrada.

 Interiorización del deporte como una posibilidad para mejorar aspectos físicos y de convivencia en los 

contextos que se desarrollen.

 

 

PLAN DE APOYO Y/O MEJORAMIENTO 
 

FECHA: 06 agosto de 2025 DOCENTE: Maria Alejandra Torres Arboleda 

ÁREA/ASIGNATURA; Educación física ESTUDIANTE: 

GRADO: Once PERIODO: 2 

 

 
ACTIVIDADES: 

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

Teniendo en cuenta las temáticas abordadas durante el periodo académico, consulte los siguientes conceptos que son el 

primer momento de la guía. 

1. ¿Qué es el acondicionamiento físico y cuál es su objetivo? 

2. Menciona tres beneficios del acondicionamiento físico para la salud. 

3. ¿Cuál es la diferencia entre actividad física y entrenamiento deportivo 

4. ¿Qué es la resistencia y por qué es importante en el deporte? 

5. ¿Por qué es necesario realizar un calentamiento antes de entrenar? 

6. ¿Cómo influye la hidratación en el rendimiento deportivo? 

7. ¿Por qué es importante la recuperación después de una sesión de entrenamiento? 

8. Si un atleta entrena demasiado sin descansar, ¿qué efectos negativos puede tener? 

9. ¿Cómo puede el entrenamiento deportivo ayudar a prevenir lesiones? 

10. ¿Crees que el entrenamiento debe ser igual para todas las personas? ¿Por qué? 

11. ¿Cómo podrías aplicar los principios del entrenamiento deportivo en tu vida diaria? 

12. ¿Qué relación hay entre el entrenamiento deportivo y una alimentación saludable? 

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

cuaderno, realiza una sopa de letras con dichas palabras. 

14. 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 física- Habilidades motrices, y realizar una exposición con apoyo de 

una cartelera donde explique cualquiera de los dos temas, dicha exposición se desarrolla durante los 10 primeros minuto 

de la clase. 
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Momento 3: valor dentro de la nota equivale a un 45% 

 

 

Momento de práctica 

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

4 series x 15 repeticiones cada una 
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Estiramiento 15 segundos cada uno 
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