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SEDE A JORNADA MANANA PERIODO 1

1. PLAN DE MEJORAMIENTO
PARA ESTUDIANTES QUE REPROBARON LA ASIGNATURA
NOTA MAXIMA 3.5

A. DESCRIPCION DEL TRABAJO DE MEJORAMIENTO:

ACTIVIDADES CRITERIOS PARA SU PRESENTACION

El dia de la prueba, el/la estudiante, deberd realizar un adecuado
calentamiento, para poder iniciar el circuito de habilidades,
correspondiente a las tematicas vistas durante el periodo.

1. Circuito de habilidades practicas el dia de la Antes de iniciar el circuito practico, debe informar por escrito
(en su cuaderno) su estado de salud y especificar si ha sufrido
algun tipo de lesion o fractura y en qué parte, para adecuar

) Oni ; . : los ejercicios a su condicidn.
. nicamente ara uienes resenten . . .
p q p Estudiantes incapacitados:

incapacidad médica para hacer ejercicio: Deberad | g; o3 estudiante tiene incapacidad médica para realizar

presentar una evaluacion sobre el Anexo, para lo ejercicio, debe presentar la correspondiente certificacion de la
cual debe leerlo, y traerlo impreso (Si no lo trae, no | EPS, y se sustituira la parte préctica, por una evaluacién escrita
podra presentar la evaluacion). sobre el Anexo. La nota que obtenga en la sustentacidn, serd la
valoracién del Plan de Mejoramiento.
Todos los estudiantes, deben llegar puntualmente a la clase,
con el uniforme completo de educacion fisica, con el
respectivo cuaderno, y esferos.

prueba.

. CRITERIOS PARA SU EVALUACION:
COMPONENTE DEL PLAN PORCENTAJE FECHA DE ENTREGA
ACTIVIDADES -

SUSTENTACION 100%

100% SEGUN HORARIO ESPECIAL

2. PLAN DE PROFUNDIZACION
PARA ESTUDIANTES QUE APROBARON LA ASIGNATURA
NOTA MAXIMA 5.0

A. DESCRIPCION DEL TRABAJO DE PROFUNDIZACION:

ACTIVIDADES CRITERIOS PARA SU PRESENTACION
- Los estudiantes, deben llegar puntualmente a la clase, con el
1. Realizar la lectura del Anexo. uniforme completo de educacién fisica, con el respectivo
cuaderno, u hoja de examen, y esferos.

2. Imprimir el documento del Anexo.

3. Presentar evaluacién escrita. ) ) ]
- Traer impreso el Anexo. Si no lo trae, no podra presentar la

evaluacion.

B. CRITERIOS PARA SU EVALUACION:
COMPONENTE DEL PLAN PORCENTAJE FECHA DE ENTREGA
ACTIVIDADES -

SUSTENTACION 100%

100% SEGUN HORARIO ESPECIAL

MEJORAMIENTO para los estudiantes que REPROBARON la asignatura y requieren fortalecer su aprendizaje. PROFUNDIZACION para
aquellos que APROBARON y tienen la posibilidad de mejorar su desemperfio académico. Lo anterior, de acuerdo con los criterios establecidos
en el SIEE - Sistema Institucional de Evaluacion de los Estudiantes afio 2024.
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PLAN DE MEJORAMIENTO Y PROFUNDIZACION 2024
ANEXO

Sabias que.. i
El pulso se puede medir en zonas Después de los 10 aiios, la frecuencia
El corazén es uno de los musculos cardiaca de una persona debe estar entre 60

mis activos del cuarpo: late alrededor por las cuales la arteria pasa cerca T e T T ot T e

de 50 millones de veces durante el primer afio de vida dela piel. reposo.
de un nifio.
Cuando late, bombea sangre que contiene Para tomar el pulso en forma manual, se colocan el El corazon se acelerara durante el ejercicio,
oxigeno y nutrientes alrededor del cuerpo y dedo indice y medio sobre la parte elegida para prog;tcionar mé: oxigeno ﬁy energia al
. " resto del cuerpo. Existe una frecuencia
devuelve productos de desecho. presionando suavemente con los. de(!os extendidos T et
hasta que se sienta el pulso. En ningtin caso se debe seqiin la edad del individuo.
usar el dedo pulgar ya que este dedo tiene su propio
FRECUENCIA CARDIACA (FC): También pulso. Una vez que se sienta el latir de la arteria en
. i = " . . e . No sdlo la velocidad de la frecuencia cardiaca
c.o‘no:,\da como p.ulz,‘.(.) o r\Fmo c..a n.jl.::, o, es el la punta de los det.ios, se (?mple a otzntar desde ) ST s B Sl S S e
nidmero de contracciones del corazén en un cero (0) para el primer latido y después 1, 2, 3, y asi también es crucial, y un latido imegular puede
minuto, y es importante conocer su hasta que pase un (1) minuto, o durante 30 ser signo de una enfermedad grave
comportamiento entre otras razones por su segundos y el resultado se multiplica por dos (2), o
utilidad practica para dosificar el ejercicio. durante 6 segundos y se multiplica por 10, para

obterl-er el ldellatidos Los atletas altamente entrenados pueden tener
por minuto. una frecuencia cardiaca en reposo por debajo de
Los sitios donde se puede tomar son: en |a sien 60 ppm®, y llegan a veces a 40 ppm. porque su
i parte miscule cardiaco esta en una mejor condicion
?tempaal},en 2l zElk (i), " ¥ no necesita trabajar tanto para mantener un
interna del brazo (humeral), en la mufieca latido estable.
(radial), parte interna del pliegue del codo e
(cubital), en la ingle (f l),en el dorso del /
pie (pedio), en la tetilla izquierda de bebes 4
(pulso apical).

*ppm: pulsaciones por minuto.

ada de: fundaciondelcorazon cam

Consiste en la realizacién de Se realiza en el siguiente orden:

diversos ejercicios, que moyvilizan

musculos y articulaciones, para 1. Desplazamientos 4. Actividad especifica
preparar el cuerpo para la Trote suave en diferentes direcciones Realizar 10 repeticiones de cada
actividad fisica, al mismo tiempo que (adelante, atrds, en"diago"nal. ejercicio: sentadillas, abdominales,
previene lesiones. flexiones de brazos, plancha de

2. Movilidad arficular antebrazos etc.

Mover las principales articulaciones:

tobillos, rodillas, cadera, tronco
articular; para continuar con : N . 5. Vuelta a la calma
hombros, codos, mufiecas, dedos y

ejercicios dindmicos, que activardn el il Caminar a paso lento duranfe 3_0'
cuerpo, haciendo que aumente la . segundos, regulando la respiracion.
frecuencia cardiaca, y, por tanto, la
irrigacion sanguinea para oxigenar
todo el organismo.

Luego, se realiza la actividad

Inicialmente, se debe comenzar con
ejercicios suaves y de movilidad

3. Ejercicios dincimicos
Realizar diferentes ejercicios con mayor
movilidad, como por ejemplo: rodillas

. Mepeller, arriba, talones a la cola, trotar o
deportiva o los ejercicios concretos y i i hacer movimientos bruscos y
moviendo los brazos en diferentes

al finalizar, se vuelve a la calma manteniendo cada estiramiento por
direcciones, saltos con palmas lo menos 20 segundos.

separando los pies. Minimo 10

6. Estiramientos
Realizar los diversos estiramientos
para cada parte del cuerpo, sin

poco a poco, para bajar el pulso y

terminar, haciendo estiramiento. n
repeticiones de cada uno.

MEJORAMIENTO para los estudiantes que REPROBARON la asignatura y requieren fortalecer su aprendizaje. PROFUNDIZACION para
aquellos qgue APROBARON y tienen la posibilidad de mejorar su desemperio académico. Lo anterior, de acuerdo con los criterios establecidos
en el SIEE - Sistema Institucional de Evaluacion de los Estudiantes afio 2024.
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beneficios del
CALENTAMI ENTO

antes del e_]erCICIO

Aumenta la temperatura Cambios hormonales
muscular

El cuerpo incrementa las hormonas
Un masculo caliente se contrae responsables de regular la

con mas fuerza y se relaja mas produccion de energia.

rapido, asf la velocidad y la

fuerza se intensifican. @ % =5 Preparacion mental

. s un buen Mmomento para
Aumenta la 2 - prepararse mentalmente
temperatura corporal para un evento y asi enfocarse

Esto mejora la elasticidad - mejor
muscular y asi reduce el -
riesgo de estirones. 7 Aumenta el ritmo
cardiaco
= = Hace que la sang % mueva
Dilata los vasos sanguineos mAs rapido por el cuerpo

Lo cual facilita el flujo de la sangre mejora el suministro de oxigeno.

y reduce el esfuerzo del corazon.

Aumenta la temperatura Reduce las posibilidades de
de la sangre lesiones musculares y articulares.

Asi se eleva la unidn del oxigeno a la (,C s l . durarcl
calentamiento ideal?
De S a 15 minutos

hemoglobina y se vuelve mas disponible
en los musculos, lo cual mejora la resistencia.

Desplazamientos

Movilidad
Articular

Ejercicios
Partes del Dindmicos
calentamiento

Y objetivos
Actividad

Especifica

Vuelta a la
clama

Estiramientos

MEJORAMIENTO para los estudiantes que REPROBARON la asignatura y requieren fortalecer su aprendizaje. PROFUNDIZACION para
aquellos qgue APROBARON y tienen la posibilidad de mejorar su desemperio académico. Lo anterior, de acuerdo con los criterios establecidos
en el SIEE - Sistema Institucional de Evaluacion de los Estudiantes afio 2024.
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Vocabulakioe

ESTIRAR: Accién de alargar o dilatar una cosa, extendiéndola con fuerza.
FLEXIBILIDAD: Es la capacidad fisica resultante del grado de movilidad de las articulaciones.

ELONGACION: Capacidad del tejido muscular para estirarse, en respuesta a una fuerza

aplicada externamente.

ELASTICIDAD: Es la resistencia a la deformacion, o propiedad que tienen los musculos,
tendones y ligamentos para volver a su forma o tamaiio original, lvego de realizar un trabajo

de fuerza o estiramiento.

MOVILIDAD ARTICULAR: Consiste en mover las articulaciones, tratando de realizar el maximo

recorrido de los segmentos 6seos de cada una de ellas.

Recuerda

MEJORAMIENTO para los estudiantes que REPROBARON la asignatura y requieren fortalecer su aprendizaje. PROFUNDIZACION para
aquellos qgue APROBARON y tienen la posibilidad de mejorar su desemperio académico. Lo anterior, de acuerdo con los criterios establecidos
en el SIEE - Sistema Institucional de Evaluacion de los Estudiantes afio 2024.
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Favorece la
creacion de
buenos habitos,
estimulando el
rendimiento
académico.

Fomenta el
trabajo en
equipo y las
relaciones con
su entorno.

BENEFICIOS
DEL DEPORTE

Aumenta el
flujo de oxigeno al
cerebro, mejorando

el aprendizaje,
memoria
concentracion, y
estado de
alerta.
Mejora ia :
criculacion,
respiracion,
2 digestion y
musculos. el
metabolismo

Favorece el
crecimiento de
sus huesos y

Bilbliografic

BIBLIOGRAFIA

Morante, Juan Carlos y Cuadrado Gonzalo. Teoria y practica del entrenamiento.
Fundacion Universitaria Iberoamericana.

CIBERGRAFIA

Salud y deporte. Sloan, 2018. 10 ejercicios para una rutina de calentamiento mas
completa. recuperado de hit

Pérez, Paloma. Ejercicios de calentamiento y estiramiento. Recuperado de

MEJORAMIENTO para los estudiantes que REPROBARON la asignatura y requieren fortalecer su aprendizaje. PROFUNDIZACION para
aquellos qgue APROBARON y tienen la posibilidad de mejorar su desemperio académico. Lo anterior, de acuerdo con los criterios establecidos
en el SIEE - Sistema Institucional de Evaluacion de los Estudiantes afio 2024.
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