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ACTIVIDAD 1 

REGISTRO DE INGESTA NUTRICIONAL Y EJERCICIO FISICO 

En el siguiente recuadro debes completar una minuta diaria de comidas y de ejercicio físico durante 

una semana completa. Guíate con el ejemplo del día 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 física durante el día (rellenar uno o ambos horarios 

propuestos para realizar la actividad física 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 pídeles 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. 

 

 

OA 9: Practicar actividades físicas en forma segura, demostrando la adquisición de 

hábitos de higiene, posturales y de vida saludable, como ducharse después de realizar 

actividad física, 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. 

 Indicadores de evaluación:  Mantienen un registro de la ingesta nutricional y de 

actividad física diaria. 
 Identifican la importancia de mantener hábitos de higiene personal y grupal. 
 Llevan colaciones que contengan principalmente frutas, lácteos y cereales para 

el día de la clase de educación física. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

HORA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO 

10:30HR DESAYUNO 

LECHE Y 

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 



ACTIVIDAD 2 

En la siguiente actividad busca las palabras de higiene personal que aparecen en el cuadro y 

márcalas con diferentes colores. 

 

 

 

No olvides cuidar tu higiene, alimentarte e hidratarte y lava tus 

manos constantemente, cuida de ti y de tu familia. 

 

 


