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GUIA PARA ESTUDIO Y PRESENTACIÓN DE ACTIVIDADES PROMOCIÓN ANTICIPADA 

AÑO 2025  
 
Señor Padre de Familia y estudiante, favor tener presente la siguiente información para adelantar el 
proceso de promoción anticipada primera fase: 
 

1.​ El estudiante debe entregar totalmente resuelto los temas y talleres que se indiquen en esta guía, 
el día y hora que se le cite para el examen de suficiencia. El valor de la evaluación de este punto es 
el 40% de la nota. 

 
2.​ El estudiante también debe presentar un examen de suficiencia donde demuestre la apropiación 

de los contenidos estudiados. el valor del examen de suficiencia es el 60% de la nota 

 

3.​ El estudiante solo presenta talleres y examen de suficiencia en las áreas que reprobó. Las áreas 
aprobadas el colegio se las valida.  
 

4.​ Para pasar el año mediante promoción anticipada primera fase, el estudiante debe aprobar todas 
sus asignaturas con una nota mínima de 3.0 (Leer SIE). 
 

5.​ Para aprobar la modalidad en el grado 10º y 11º, la nota mínima es de 3.5 (Leer SIE).  
 

A partir de febrero del año 2025, los estudiantes o acudientes que opten por la promoción anticipada, 
deben enviar la solicitud al correo promocionanticipadasedeajm@gmail.com indicando el nombre y apellido del 

estudiante,  la sección en que se encontraba y la lista de áreas que reprobó. 
 

6.​ En febrero de 2025, se publicará el cronograma para presentación de talleres y examen de 

suficiencia, indicando día y hora. Se hará difusión por los de comunicación con que cuenta el 

colegio. 

 

FECHA:  DICIEMBRE  2024​  GRADO:  SEXTO 

ÀREA: EDUCACIÓN FÍSICA ASIGNATURA:  EDUCACIÓN FÍSICA RECREACIÓN Y DEPORTES. 
OBJETIVO:  
1.  Fortalecer conocimientos teóricos de las temáticas trabajadas en el año.  
2. Conocer la importancia de la Actividad Física, sus beneficios, para aplicarla como rutina diaria.    
3. Adquirir conocimientos y habilidades por medio de la teoría y la práctica.  
4. Conocer el funcionamiento del cuerpo humano por medio de la Actividad Física. 
 
TEMA 1 
 
ATLETISMO: Origen y características 
del   Atletismo.  

MATERIAL DE APOYO 
Ingresar a siguiente Link.   
 
https://www.youtube.com/watch?v=7EeE37AiAgE 
 
 

TEMA 2 
 
Atletismo de Pista y Atletismo de 
Campo: Diferencias, tipos de pruebas. 

Ingresa a los siguientes Link: 
 
https://www.youtube.com/watch?v=2jUB-MmMNeY  
https://www.youtube.com/watch?v=IFkyEyr1c3M  
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TEMA 3 
Actividad Física: Importancia de la 
Actividad Física en la salud.  

 Ingresa al siguiente link:  
https://www.youtube.com/watch?v=GM4FsH13Qwo  

TEMA 4 
Actividad Física y Nutrición: 
Hábitos y estilos de vida saludable.  

Ingresa al siguiente link: 
 
https://www.youtube.com/watch?v=_h9NfkqCOrk  
https://www.youtube.com/watch?v=4ZPrNhBALlQ 
 

LOGROS CRITERIOS DE EVALUACIÓN 
1.​ Fortalecer conocimientos 

teóricos de las temáticas 
trabajadas en el año. 
 

2.​ Conocer la importancia de la 
Actividad Física, sus 
beneficios, para aplicarla como 
rutina diaria.    
 
 

3.​ Adquirir conocimientos y 
habilidades por medio de la 
teoría y la práctica. 
 

4.​  Conocer el funcionamiento del 
cuerpo humano por medio de 
la práctica de la Actividad 
Física. 

COMPETENCIAS: 
●​ Comunicativo-Hermenéutica  

Se comunica verbalmente, para exponer sus ideas frente al 
conocimiento relacionado con el Atletismo.         

 
●​ Científico-Tecnológica 

Accede a los diferentes recursos tecnológicos para analizar y 
resolver la importancia de la actividad física, y así mismo 
aplicarla a la vida cotidiana.  
 

●​ Valorativa o critico social 
Fortalece la autonomía a través del cumplimiento de 
acuerdos y normas para el trabajo de actividades 
virtuales y físicas.  
 

TRABAJO DE CONSULTA  y/o 
recopilación de la temática 
desarrollada en el año académico con 
un valor de 40 %  de la nota. 

1.​ Realiza una línea de tiempo sobre el desarrollo histórico o la 
evolución del Atletismo, y dibuja un cuadro o tabla dando a 
conocer las características del deporte.   

2.​  Explica brevemente en que consiste el Atletismo de Pista y 
Campo, sus diferencias, que pruebas se realizan y en que 
consisten.  

3.​ Realiza un dibujo de cada una de las pruebas que se 
desarrollan en el Atletismo en general.  

4.​  Indaga que es la Actividad física, puede explicar por medio 
de una presentación de PowerPoint, o el medio que se le 
facilite.  

5.​ Hacer un resumen de una página donde explique y describa 
que enseñanza le deja el documental “Cada vez más 
rápido” 
 
https://www.youtube.com/watch?v=arURojHS06s    

 

 

Una evaluación a fin a las temáticas 
definidas previamente y asignadas a 
los estudiantes con un valor del 60% 
de la nota. 

 Socialización.  
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En este apartado se incluye talleres específicos o temas específicos que el estudiante debe desarrollar.   

Ejemplo: 

 GUIA DE ACTIVIDADES 

  
 

 

 
Ejercicios Planteados a realizar:  
Puede realizar fotos o videos no mayor a 1 min. Utiliza ropa adecuada e hidratación.  
 
Tres series de 10R 
(repeticiones) Saltos 
frontales en banco a dos 
pies. 
 

 
​
Dos series de 10R. de 
Jumping Jack 

 
 

 

Fondos de Tríceps: 
direcciona sus glúteos hacia 
el piso haciendo una leve 
flexión de brazos y piernas, 
procura que tu espalda no 
se encorve. (Realiza tres 
series de 10 Repeticiones.) 

 

 

 

 

Saltos laterales 
alternos en banco, 
durante 30 seg. 
(repite 2 veces) 
 

 
​
 

 
 
 
 
 
 
 
Elevación de 
piernas (Skipping) 
durante 30seg. 

 
 

 

 

 

Tres series de 10R Salto 
lateral en banco a dos 
pies. 

 
 

 

Dos series de 10R. de 
Burpee 

 
 

 

Subida de Escalón: 
Apoyamos uno de los pies 
completamente en el 
cajón y el otro en el suelo. 
El pie que está en el suelo 
se eleva y se coloca 
también en el cajón. Tener 
en cuenta que al elevar el 
pie debe utilizar la fuerza 
de su pierna y contraer su 
abdomen. De lo contrario, 
no estará haciendo el 
ejercicio de una forma 
correcta. (Realizar 3 
series de 10 repeticiones.) 

 

Dos series de 10R 
Flexiones de codo. 

 
 

 

Dos series de 10R. 
Escaladoras  

 

 
 
Sentadilla con Pelota: al 
realizar una sentadilla las 
piernas no deben 
sobrepasar la punta de sus 
pies, así mismo las piernas 
deben estar a la altura de su 
cadera y hombros. (Realiza 
3 series de 10 
Repeticiones.) 

 

Cardio: 

​  
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Saltar lazo durante 1 minuto. 
(3 series de 2 repeticiones). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Contesta el cuestionario 
Fantástico teniendo en 
cuenta sus hábitos de vida. 
Luego suma los puntos y 
anótalos al final de cada 
columna. El cuestionario lo 
puede realizar en un cuaderno. 

 

 

 

 

 

 

 

 

​  
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Sino lo puedes observar mejor, ingresa a este enlace. 

https://www.uv.mx/cendhiu/files/2013/09/cuestionario-vida-saludable.pdf 

Ejercicios Planteados a realizar:  
Puede enviar fotos o videos no mayor a 1 min. Utiliza ropa adecuada e hidratación.  
 
Ejercicio 1. 
Leg Raise: Elevación de piernas frontales. (2 series de 10 repeticiones). 

​

 
Ejercicio 2: Elevación de pierna trasera (2series de 10 repeticiones). 

 
 
Ejercicio 3: Talones alternados (2 series de 15 repeticiones). 

​  
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Ejercicio 4: Spiderman (2 series de 15 repeticiones) 

 
Ejercicio 5: Elevación de pierna lateral (3 series de 10 repeticiones). 

 
Ejercicio 6: Puente Avanzado (2 series de 15 repeticiones) 

 

Ejercicio 7: Superman (3 series de 10 repeticiones) 

​  
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Ejercicio 8: Golpes suaves de talón (3 series de 10) 

 

Conozco mi sistema óseo: Dibujar o imprimir el esqueleto del cuerpo humano, e investigar 
cómo se llaman los huesos que se señalan en el dibujo y que función cumplen. 

​  
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10. Nutrición: En una hoja dibuje una tabla donde clasifique 10 alimentos o bebidas que 
son o no saludables con dibujos o recortes.  
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