COLEGIO SAN CARLOS QUILICURA
ACTIVIDAD EN CASA

COLEGIO
SAN CARLOS EDUCACION FISICA

Actividad evaluada de habitos de vida saludable 7°BASICO

UNIDAD 4: HABITOS DE VIDA SALUDABLE: Ejercicio fisico, alimentacion saludable y habitos de autocuidado
(prevencion covid-19)

OA4 Practicar regularmente una variedad de actividades fisicas alternativas y/o deportivas en diferentes entornos,
aplicando conductas de autocuidado, seguridad y primeros auxilios, como: -Realizar al menos 30 minutos diarios de
actividades fisicas de su interés. -Promover campafias para evitar el consumo de drogas, tabaco y alcohol. -Aplicar
maniobras basicas de primeros auxilios en situaciones de riesgo. -Dirigir y ejecutar un calentamiento de manera grupal.
—Hidratarse.

La siguiente actividad tiene por propdsito identificar y autoevaluar las conductas de vida saludable que mantienes en
una semana (pandemia), para ello deberas completar lo solicitado en el cuadro horario que se adjunta.

HORARIO DE HABITOS DE VIDA SALUDABLE

Actividad o
accion

Martes Miércoles | Jueves Viernes Sabado Domingo

Identifica en el horario
los dias que realizas
actividad fisica al

(escribe en el cuadro
lo que realizas de
forma breve)

Identifica en el horario
los dias que
consumes frutas y
verduras

(escribe de forma
breve las frutas y
verdura que
consumes: desayuno,
almuerzo y cena)




Actividad o
accion

Martes Miércoles | Jueves Viernes Sabado Domingo

Identifica en el horario
los dias que sales de
casa y describe las

manejas, escribe en el
cuadro tu rutina antes,
durante y después de
la salida)

|Horas de descanso

Instrucciones para el Envio de la Actividad:

* Llenar el formato teniendo en cuenta las Actividades que Realmente hacen en sus Hogares.

* Enlaseccion de Actividad Fisica, deben mencionar el tiempo de duracién del entrenamiento, el propdsito del
entrenamiento y los ejercicios que realizan (Brevemente).

* Enlaseccion de Alimentacidn, deben mencionar las frutas y/o verduras que consumen en el dia y si es en el
desayuno, almuerzo o cena.

* Enlaseccion de Higiene, deben mencionar las medidas de autocuidado que realizan en sus hogares. Ejemplo:

> Siestan todo el dia en su casa: que medidas usan de autocuidado
> Sisalen a calle (almacén, pasear al perro, supermercado, etc.), con qué medidas de autocuidado salen
y que hacen al regresar a su hogar.

* Enla Seccion de Horas de Descanso y Ocio, deben ser especificos en cuantas horas tienen de descanso (incluir si

realizar siesta en la tarde) y cuantas horas ocupan para el Ocio, especificando que hacen. Ejemplo:
» 10 Horas de descanso diario
» 6 Horas de Ocio (Play, mirar TV, revisar redes sociales, jugar o hacer actividades con mi familia).

* La Actividad debe ser realizada sélo de Lunes a Viernes.

* Recuerde que esta Tarea debe ser subida al ClassRoom correspondiente a la guia N° 19, para que asi los que ya
la subieron a la Guia 17, tengan oportunidad de mejorarla.

* Esta actividad tendra plazo para ser subida al ClassRoom hasta el 30 de Septiembre, para asi poder ser evaluada
y devuelta con sus comentarios correspondientes.

* También les recordamos que este calendario debe realizarse de solo una semana de todo el mes de Septiembre,
teniendo en cuenta que debemos mejorar nuestros Habitos de Vida Saludable.

* En Nuestra proxima Clase online aclararemos todas las dudas correspondientes a esta actividad.



