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TUTORIA 610 grado

Sesidn 29: La alimentaciéon en relaciéon con la actividad fisica

Propdsito: Reflexionamos y respetamos los hébitos alimenticios y la actividad fisica para
unavida sana.

ACTIVIDAD 1

1.-Observa las siguientes imagenes. Luego responde a las siguientes preguntas:

Lacteos

Cereales, pan, pasta, etc.

; segun el grado
,, Ay ¢ de actividad fisica
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Ejercicio diario
10000 pasos/dia Hidratacion
Equilibrio m 4-6 vasos/dia
emocional
Frecuencia cardiaca PIRAMIDE DEL
maxima tedrica REDUCE EJERCICIO
220 - afos de edad
Sedentarismo

2 A 3 DIAS POR SEMANA
-Fortalecimiento muscular
-Intensidad 40-70% de carga maxima

1 a 3 series de 8 a 12 ejercicios diferentes
8 a 12 repeticiones cada ejercicio

Flexibilidad-elasticidad

\ Actividad deportiva

3 A5 DIAS POR SEMANA \ recreativa

-Actividad cardiovascular

TODOS LOS DIAS



2.-Dialogamos y respondemos:

a.- ¢ Qué observas en cada imagen, ¢ cual de ellas te llama la atenciéon?

b.- ¢ Crees que los dos son importantes para tener una vida saludable?

c.- ¢ Qué acciones realizan los hombres y mujeres en la segunda imagen?
e.- ¢ Te sientes bien cuando realizas ejercicios?

f.- ¢ Crees que debes mejorar tu alimentacion observando la primera imagen?

g.- ¢ Es importante que cambies tu habito alimenticio?

ACTIVIDAD 2

3.- Observalos videos y responde:
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y también a poder realizar 1as actividades pero con un hd;() aporte en grasa.

https://www.youtube.com/watch?v=ruVmKn sYho
https://www.youtube.com/watch?v=ruvVmKn_sYho

Ahora respondo:
a) ¢,Crees que la alimentacién y la actividad y la
fisica tiene relacién para una vida sana? ¢ Por

qué?

b) ¢ Como crees que seria una alimentacion
correcta?

c) ¢ Cudles crees que serian las evidencias
cientificas segun el video?

d) ¢ Qué nos dice la organizacion mundial de
salud?

e) ¢, Cual crees que seran las pautas generales
para un ejercicio fisico de un deportista

f) ¢ Qué recomendaciones previas darias para
una alimentacion antes, durante y después de
una actividad fisica?



https://www.youtube.com/watch?v=ruVmKn_sYho
https://www.youtube.com/embed/ruVmKn_sYho?feature=oembed
https://www.youtube.com/embed/h0R9WDqW1oM?feature=oembed

ACTIVIDAD 3

4.- Lee con atencion y marca con una x lo que corresponde:

Patron de alimentacion
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A diario

Habitual-
mente

Pocas
veces

Nunca

Tomo refrescos o jugos embotellados

Tomo batidos: chocolate, fresa, etc.

Patron de actividad-ejercicio

A diario

3-6 1-2
veces/  veces/ Nunca
semana semana

Como frutas y verduras

Hago actividades fisicas y/o deportivas con
mi familia

Desayuno antes de salir de mi casa

Como pizzas o hamburguesas

Como bolleria empaquetada

Estoy mas tiempo en el ordenador o
videojuegos que jugando o haciendo otro
deporte o actividad fisica

Hago 5 comidas al dia (desayuno, media
mafana, almuerzo, merienda, cena)

Me paso 2 horas o mas viendo programas
de television

Como algunas golosinas o fritos como
chicles, caramelos, papas de bolsa, etc.

Cuando tengo sed tomo agua

Juego en el parque, jardin o patio con otros
nifios

Sigo comiendo, aunque ya no tenga
hambre, solo por acabarme lo que tengo en
el plato

A la hora del recreo hago algin deporte o
actividad fisica

Como al menos 2 frutas al dia

Si tengo hambre entre comidas, como una
fruta

Practico algin tipo de actividad fisica o
deportiva ademas de la que realizo en la
escuela los dias de educacion fisica

A la hora de comer veo la television

Me paso una buena parte de la mafiana o
tarde acostado

Como al menos 2 verduras al dia

Camino por lo menos 15 minutos al dia

5.- Colorea, recortay pega los alimentos en la parte que le corresponde en la piramide
nutritiva

"




6.- ¢ Crees qué es importante alimentarse y realizar actividad fisica? ¢Por qué?

7.- ¢ Qué harias tu como estudiante para promover el buen habito alimenticio para
tener una vida sana?

NOTA: No te olvides guardar una foto de tu afiche en tu portafolio de estudiante sobre
como valorar nuestra diversidad cultural de nuestro Peru.

EVALUACION

Meta cognicién

2. ¢, Como he aprendido?

Criterios para la evaluacion

2. Trabajé en forma ordenada

4. Busqué mas informacién sobre el tema

ENEN

Te invitamos a visitar nuestra pdgina web
https://doramayerprimaria.wixsite.com/doramayerprimaria
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ME QUEDO EN CASA
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