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EDUCACION FiSICA Y SALUD | 2020

PROFESORA: Daniela Patricia Fuentes Falindez

1. Nombre de o la estudiante:

Curso:

1° BASICO

Guia de Trabajo

Hdabitos de vida saludable

Indicaciones: con ayuda de tus padres descubre los beneficios de la actividad
fisica, la higiene personal y la alimentacion saludable.
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Practicar actividades fisicas en forma segura, demostrando la adquisicion de
hdbitos de higiene, postulares y de vida saludable. Como lavarse las manos y la
cara después de cada clase, mantener una correcta postura y comer una
\colocién saludable antes y después de practicar una actividad fisica. )
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0S Beneficios de realizar activida
Fisica

2=1.0s alimentos que Aportan energia ¥y son
saludables.

3. Habitos de higiene personal
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05 HANRIEIN DE LA ACTIVIDAD HSICA @
e Ayuda a la concentracCion y

1. Controla la masa memoria.

corporal.

1. Favorece el CreCimiento
de huesos ¥y musculos.

1. Mejora el estado de R
dnimo. ' ﬂ

Contribuye a compartr éspaclos de enfrefencion con los
amigos  famiiares.

Actividad N°1

Actividad Fisica:

e Dibuja alguna actividad fisica que te gusta hacer al aire libre.
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e Encierra en un circulo la actividad que debes preferir para mantenerte
sano.

v

Cuando realizamos actividad fisica
es importante alimentarnos bienh para
reCibir la energia hecesaria para
seguir realizando actividades.
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IPOR QUE S IM’ORMNT IM ENTARNOS Dt

4. Nos ayuda a mantener
un peso mds sano.

2. Nos mantiene mds
fuertes y activos.

5. Nos ayuda a prevenir

3. Mejora nuestro estado enfermedades.

de animo.

[QUE DEBE INCLUTR UNA SIS SALUDABLE
[ REALLZAR A(EVIDAD F ISI(A?

proteccion y
defensa a tu
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Actividad N°2

Alimentacion saludable:

e Encierra en un circulo la colacidon mds saludable.

[QUEMEDIDAS DE (RALNISALEN DEBES REALLIAR 2~

S,

ALEERCITARTE
r Q Pr @

] a

Uhkizar articulos Lavar fus manos Cambiarte de
Ducharse de ase0 persondl. y cara. ropo.
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Cuando te ejercitas es
mporfante fener habifos de
higiene saludables, por ejemplo,
2qué puede pasor s no te
baios despues de realizar
actvidod fisica?

Gi no te bahas, tu cuerpo ho eliminara |os gérmenes,
estos mini organismos pueden enfermarte.
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Actividad N°3

Higiene Personal:

e Encierra en un circulo los elementos necesarios para un buen lavado de

mManos.
=
A
A. Agua B. Jabén C. Pasta de dientes

e Encierra en un circulo la o las imdgenes que puedes practicar en tu casa
para mantenerte sano y prevenir enfermedades.
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1. Observa estas imagenes y responde:

) Colorea con azul los lugares donde puedes jugar con tus amigos y
amigas.
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2. Busca recortes de alimentos saludables y pégalos en el horario de
comida que corresponda.

Desayuno Almuerzo Cena
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3. Une con unalinea la parte del cuerpo con los elementos de higiene.




