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EDUCACION FiSICA Y SALUD | 2020

PROFESORA: DANIELA PATRICIA FUENTES FAUNDEZ

Correo: Daniela.fuentes@liceoelvirasanchez.cl — Celular: +56986456449

1. Nombre de o la estudiante:

Curso:

3° BASICO

Guia de Trabajo

Hdbitos para cuidar mi cuerpo y mi salud

Indicaciones: lee atentamente y descubre los beneficios de la actividad
fisica, la higiene personal y la alimentacion saludable.

(" oA9 )

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 colacioén saludable antes y después de practicar una actividad

\ fisica. j

0S Beneficios de realizar
actividad Fisica

2~L.0S alimentos que Aportan
energia ¥ son saludables.

>bitos de higiene persona>
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-D LA ACTIVDAD FESICA

e Favorece e| CreCimiento e AYyuda a la
de huesos y musculos. concentracCion y
memoria.

1. Mejora el estado de
animo.

" e CoOntrola la masa
corporal.

e Contribuye a o
Compartir espacCios de
entretencion con (oS

amigos y familiares.

(RINIDIDRISRY [ MENTACTON

Para lograrlo necestamos fener una
aimentacion sana y completa, que nos
oporte dferentes nufrientes.

Cuando realizamos actividad fisica es
mporfonte olimentarnos bien para
recioir la energio necesaria para

sequr realizando achividades.
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Actividad N°1

Actividad Fisica:

e Observa estas imagenes y colorea con color azul, las imagenes que
representan los cambios de su cuerpo cuando se readliza una
actividad fisica.

e Encierra en un circulo la acfividad que debes preferir para
mantenerte sano.
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(POR QUE £S TMPORTANTE ALTMENTARNOS D
AT ALUDABLEL

e Nos ayuda a prevenir
enfermedades.

e Nos mantiene mads
fuertes y activos.

v Controla |a masa

e Nos ayuda a mantener
un peso mds sano.

e Mejora nuestro estado
de dnimo.

[QUE DEBE INCLUTR UNA (UIEGRI SALUDABLE
ALREALLZAR ACTIVIDA FISTCAT

2 Frus Lacteos Ceregles
\/ ! = “'} "3 J Lv
Porque . ) Porque
orgue permite )
brindan Porque permiten proporciohan
o, reparar huesos y ,
proteccion y energia
d fracturadosy inmediata
efensa a tu MUSCUlOS .

dafados.
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(COMO SEEESSERLELY L0S ALTMENTOS DE ACUERDO A LOS
NUTRTENTES QUE APORTANT P

d Existen cuafro grupos pora 4

5 clasificar los alimentos: G @9 v
Cereak e
postas y ;'an , 4 \a/wms
: Ca
Frufos /egurgz,?é's
verduros Mligyos y /dc)%os

{QUE NUTRTENTES NOS APORTA EL L0 DE

ALTMENTOS!
Nos aportan poreakt:
fundamevﬁfalmevﬂz s 3 ¢
carbonidr atos R

(QUE FUNCTON CUMPLEN LOSNUTKTENTES DEL

L2 OE ALTMENTOS? ,)

Su principal funcion es
proporcionar encrgio inmediata a
nuestro organismo para realizar
actividades como correr, solfor o

Jugar, entre muchas ofras
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{QUE NUTRIENTES NOS APORTA EL ELUL{0FI DE
ALTMENTOS!

Son una rica fuente de
Vilominas 'y sales minerales.

1QUE FUNCION TEENEN LOS NUTRTENTESDEL
W 0t ATMENTOS?

Requlan y confrolan
mportantes procesos en ¢l
organismo. For ejemplo,
brindan proteccion y defensa.

{QUE NUTRTENTES NOS APORTA EL L% D
ALIMENTOS!

Tienen un afto contenido de
profeinas
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{QUE FUNCTON TIENEN LOS NUTRTENTES DEL
W00 DE ALTMENTOS! )

Participan en la formacion y
reparacion de agunas partes del
cuerpo. Por eemplo, permiten
reparar huesos fracturados y
mUsculos dafiados.

{QUE NUTRTENTES NOS APORTA EL LU0 DE
ALIMENTOS!

A esfe grupo pertenecen los
alimentos que aporton
fundamentalmente lipidos.

-‘.
N . T P
&

[QUE FUNCTON TTENEN LOS NUTRTENTES DEL

SAUA0E] DE ALTMENTOS!

Su funcion es aportar
energia de reserva, ya que
se almacenan en el cuerpo
hasta que el organismo los

necesto.
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(CUAL DE LOS ALTMENTOS CREES QUE SE DEBEN
consumtn en YTy YO canvzoo!

e

Pora representar los aiimentos seqin las &

canfidades en los que se deben consumr, A7 S5
el Ministerio de Salud Minsal) publico en el £/ < ¢
aifo 20b ¢l plafo de porciones, que fe
presentamos a confinuacion

TSR EVERTYAALTMENTACTON SALUDABLEL
» Ce recomienda:

Inger, doramente,
ires frutas Y 405 ’

de verduras : %
V\::gzas 0 CoCHaS. Consumir carnes cop b
confenido e %
- de grasa, como las
& P » PAVO Y pollo, dos
G5 a 'h’GS Veces a ‘a
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Actividad N°2

Alimentaciéon saludable:

e Encierra en un circulo la colacidén que consideres mds saludable.

(% ls

waﬁs

e Encierra en un circulo, las colaciones mdas adecuadas para
el término de la clase de educacion fisica.
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{QUE MEDIDAS DE [IENARITITET DEBEN REALLZAR AL
ERCTTARSE

después de hacer — Ufiizar articuos de aseo Cambirse, e vopa begp e
actividad fisica persond gjercifarse

Cuando te ejercitas es
imporfonte fener ndbitos de
higiene: saludables, por ejemplo,
2que puede posor si no fe
baios despues de realizar
actividad fisica’

i = - ?

Gi no te baNas, tu cuerpo no eliminara |os gérmenes,
estos mihi Orgahismos pueden enfermarte.

=
> <
—
[ =4
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Actividad N°3

Higiene Personal:

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

de manos.
Al
Y %
A. Agua B. Jabon C. Pasta de dientes

e Encierra en un circulo la o las imagenes que puedes practicar en tu
casa para mantenerte sano y prevenir enfermedades.

IMPORTANTE:

Enviar la guia a mi correo institucional o al whatsapp.
Plazo mdaximo de envio: Martes 18 de Agosto



