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MATERIA: EDUCACIÓN FÍSICA 

BÁSICOS Y BACHILLERATO  

MEJORAMIENTO MÓDULO UNO 
 

El pénsum de estudios incluye la materia de Educación Física.  Para obtener la nota en 

dicha materia los alumnos deberán realizar las actividades que se indiquen en cada 

módulo. 

 

La Educación Física busca: 

1. Estimular las habilidades motrices básicas ya que estas habilidades son la base 

para aprendizajes más complicados. 

2. Propiciar mayor control de las habilidades motrices. 

3. Tener tiempos de convivencia entre la familia y amigos. 

 

RECOMENDACIONES   
 

Á Tener una alimentación adecuada. 

Á Al realizar ejercicios ingerir agua pura. 

Á Buscar un lugar adecuado y seguro para realizar las actividades físicas. 

Á Acompañar al niño en la realización de las actividades. 

Á Realizar actividades físicas por lo menos tres días a la semana. 

Á Utilizar ropa y zapatos adecuados para realizar actividades físicas. 

Á Hacer movimientos de calentamiento antes de realizar actividades físicas. 

 
 

INSTRUCCIONES 

Á Elegir una actividad para un clase de Educación Física. 

Á Durante la semana se deben realizar 3 actividades distintas. 

Á Leer detenidamente las instrucciones para la realización de cada ejercicio. 

Á Preparar los materiales necesarios. 

Á Buscar el lugar apropiado. 

Á Tomar las fotografías solicitadas y pegarlas en el espacio proporcionado. 
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Colegio Hebrón 
Educación Física 
Básicos y Bachilletato 

Actividad #1 

Rutina de movilidad y fuerza 

 
Á Utilizarás una silla alternando ejercicios de fuerza y movilidad. 
Á Realiza 3 series de 12 o 15 repeticiones de cada ejercicio. 
Á Puedes tomar descansos de 30 segundos entre cada serie.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3 

 

 

Colegio Hebrón 
Educación Física 
Básicos y Bachilletato 
 

Actividad #2 
 

¿Qué sucede cuando saltas cuerda? 

Á Desarrollas una mayor coordinación y equilibrio del cuerpo. 
Á Quemas calorías. 
Á Tonificas tu cuerpo. 
Á Te brinda resistencia muscular. 
Á Salta durante 15 o 20 minutos, puedes tomar descansos de 30 segundos. 

 
Es un ejercicio que puedes realizar desde casa. Recuerda tomar agua constantemente.  
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Colegio Hebrón 
Educación Física 
Básicos y Bachilletato 

Actividad #3 

Zancadas 

Á Realiza 4 series de 15 repeticiones cada una. 

Á Puedes descansar 30 segundos entre cada serie. 

Á Observa la infografía para realizarlas correctamente. 

 

 


