rOLEGIO

t@j Dpto. Educacion fisica y salud

Colegio politécnico Maria Griselda Valle

Profesor Bastian Villarreal

Guia Educacion Fisica y Salud 5° Basico.

Habilidades Motrices basicas.

Nombre: Curso: Fecha:

OA 9: Practicar actividades fisicas en forma segura, demostrando la adquisicién de habitos de higiene, posturales y de
vida saludable, como utilizar una ropa distinta para la clase, mantener una correcta postura, utilizar protectores solares
e hidratarse con agua antes, durante y después de la clase.

OA 11: Practicar actividades fisicas y/o deportivas, demostrando comportamientos seguros y un manejo adecuado de
los materiales y los procedimientos, como: realizar un calentamiento especifico individual o grupal; usar ropa
adecuada para la actividad; cuidar sus pertenencias; manipular de forma segura los implementos y las instalaciones.

¢ Indicadores de evaluacion OA 9:

e Demuestran comprender con qué frecuencia deben consumir distintos alimentos y qué tipo de actividades fisicas
deben practicar durante la semana.

e Muestran habitos de higiene personal y grupal; por ejemplo: se limpian y secan los pies, se duchan, utiliza ropa
distinta para realizar actividad fisica, exigen el aseo personal de sus compafieros, etc.

¢ Indicadores de evaluacion OA11:
e  Utilizan ropa adecuada para practicar una actividad fisica y/o deportiva.
e Mantienen ordenados los espacios donde realizan las actividades fisicas y/o deportivas.

ACTIVIDAD 1
REGISTRO DE INGESTA NUTRICIONALY EJERCICIO FISICO

En el siguiente recuadro debes completar una minuta diaria de comidas y de ejercicio fisico durante
una semana completa. Guiate con el ejemplo del dia Lunes que aparece en el recuadro de abajo.

Cada recuadro debes completarlo con los alimentos que consumes en las cuatro comidas diarias, y
también debes anotar si realizas actividad fisica durante el dia (rellenar uno o ambos horarios
propuestos para realizar la actividad fisica en el recuadro), anotando a la vez que tipo de ejercicio
es el que realizas a diario (ejemplos: saltar la cuerda, hacer sentadillas, jugar a la pelota, hacer
abdominales, jugar ping pong, entre otros).

Cualquier duda pideles ayuda a tus padres para completar la tabla de forma adecuada.

Si no sabes que ejercicio realizar puedes buscar actividades en internet para hacer en casa.
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HORA

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

10:30HR

DESAYUNO

LECHEY
TOSTADAS

DESAYUNO

DESAYUNO

DESAYUNO

DESAYUNO

DESAYUNO

DESAYUNO

12:30HR

EJERCICIO

NO REALICE
EJERCICIO

EJERCICIO

EJERCICIO

EJERCICIO

EJERCICIO

EJERCICIO

EJERCICIO

14:00HR

ALMUERZO

POROTOS CON
TOMATE

ALMUERZO

ALMUERZO

ALMUERZO

ALMUERZO

ALMUERZO

ALMUERZO

16:00HR

HORA DE
ESTUDIO

MATEMATICAS

HORA DE
ESTUDIO

HORA DE
ESTUDIO

HORA DE
ESTUDIO

HORA DE
ESTUDIO

HORA DE
ESTUDIO

HORA DE
ESTUDIO

18:00HR

ONCE

YOGURT CON
CEREAL

ONCE

ONCE

ONCE

ONCE

ONCE

ONCE

19:00HR

EJERCICIO

SALTAR LA
CUERDA

EJERCICIO

EJERCICIO

EJERCICIO

EJERCICIO

EJERCICIO

EJERCICIO

20:00HR

CENA

SOPA CON
ENSALADA

CENA

CENA

CENA

CENA

CENA

CENA

22:00HR

DORMIR

DORMIR

DORMIR

DORMIR

DORMIR

DORMIR

DORMIR
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ACTIVIDAD 2

En la siguiente actividad busca las palabras de higiene personal que aparecen en el cuadro y
marcalas con diferentes colores.

Articulos de higiene personal

e CUIDADO
e ESPONJA
e PERFUME
e CEPILLO

e ESPUMA
e AGUA

e TALCO

e DESODORANTE
e TOALLA

e PEINETA
e LIMPIEZA
e CREMA

e LIMA

e CHAMPU

=

° MmO v
> _SER - - M
.~ = ¢y 0| m™m
> B R < S 8 I~ I —
> 2T 0 O Om

MY W% O G| > O

> iR B D> O

O A m v 2 » » O mMm ~ O C O

/- S - B - R B = QR - IR I Y e o N

2 » -1 O m N ® © O » >
T M

O » r { N » C O v - » O WV

m O N » rr >» O mmO Wn

O O N r » - 22 m >» mMmm O r

> m un vuw O r r
m O U m v r W
o M T V.0 >d@ X
O T » O » O w™-

“w v O
» -4 m 2

No olvides cuidar tu higiene, alimentarte e hidratarte y lava tus
manos constantemente, cuida de ti y de tu familia.




