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FINAL DE PERIODO Foabbcon:
Avrea/asignatura: EDUCACION FISICA | Grado: 10°
Periodo académico: 3 | Docente: DIANA MILENA CASTILLO CORDOBA
Competencias
Competencia motriz.
Competencia expresiva corporal.
Competencia axioldgica corporal.
Descripcion de las actividades a desarrollar para los Fecha de presentacion o de desarrollo de la actividad:
estudiantes de MEJORAMIENTO ACADEMICO:
1. Publicacion del taller 1. Semana 8 del 19 al 23 de Octubre
2. Asesorias y resolucion de dudas 2. Semana 9 del 26 al 30 de Octubre
3. Proceso de entrega 3. Semana 10 del 2 al 6 de Noviembre
4. Sustentacion 4. Semana 11 del 9 al 13 Noviembre

Parametros para evaluar

e Trabajo escrito en hojas de block conservando la margen, con portada, letra legible, dibujos, impresiones NO
0 en el cuaderno bien organizado. 30%
e Sustentacion oral. 70%

HABITOS Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLES
TALLER
1. A partir de lo visto en clase, consulta y responde las siguientes preguntas.
¢ Qué se entiende por habitos saludables y cuales son sus principales caracteristicas?

Define el concepto de estilo de vida saludable y explica cuéles son las dimensiones que lo conforman.

> w N

¢ Qué diferencias existen entre un habito saludable y un habito perjudicial para la salud? Escribe tres ejemplos

de cada uno.

5. ¢Que es la alimentacion equilibrada y cuales son los principales grupos de alimentos que deben considerarse
para mantener una alimentacion variada?

6. Define la actividad fisica y explica en qué se diferencia del ejercicio fisico planificado y del deporte.

7. ¢Queé es la hidratacion y qué funciones cumple el agua en el organismo humano?

8. Define el descanso y el suefio, y explica su importancia para la recuperacion fisica y el funcionamiento del

cerebro.
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¢Qué se entiende por higiene personal y cuales son las practicas basicas que contribuyen a prevenir
enfermedades?

¢Qué es la salud mental y emocional? Menciona cuatro factores que contribuyen a conservarla.

¢Qué es el sedentarismo y cuéles son sus principales consecuencias para la salud fisica y el bienestar general?

¢ Qué son las enfermedades no transmisibles y cuales son algunos ejemplos relacionados con factores de riesgo
modificables del estilo de vida?

¢Qué es la prevencion en salud y cudles son las acciones cotidianas que permiten reducir determinados riesgos
para el organismo?

¢ Qué se entiende por uso responsable de las pantallas y qué practicas ayudan a mantener un equilibrio entre las
actividades digitales, el descanso y el movimiento corporal?

¢Qué relacidn existe entre la actividad fisica regular y el funcionamiento de los sistemas cardiovascular,
respiratorio y muscular?

¢Qué es el estrés y cuéles son algunas estrategias saludables que pueden utilizarse para gestionarlo en la vida
escolar y familiar?

¢ Qué significa tener una alimentacion consciente y qué aspectos deben considerarse para tomar decisiones
alimentarias informadas, sin recurrir a restricciones innecesarias?

¢Qué factores familiares, sociales, econdmicos, culturales y ambientales pueden influir en la adquisicion y el
mantenimiento de habitos saludables?

¢Qué es la educacion para la salud y cuél es su importancia en la formacion de personas capaces de tomar
decisiones responsables sobre su bienestar?

¢Qué se entiende por bienestar integral y cdmo se relacionan la salud fisica, mental, emocional y social en la

construccion de un estilo de vida saludable?
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Descripcion de las actividades a desarrollar para los Fecha de presentacion o de desarrollo de la actividad:
estudiantes de PROFUNDIZACION ACADEMICA.:
1. Publicacion del taller 1. Semana 8 del 19 al 23 de Octubre
2. Asesorias y resolucion de dudas 2. Semana 9 del 26 al 30 de Octubre
3. Proceso de entrega 3. Semana 10 del 2 al 6 de Noviembre
4. Sustentacion 4. Semana 11 del 9 al 13 Noviembre

Parametros para evaluar

Trabajo escrito en hojas de block conservando la margen, con portada, letra legible, dibujos, impresiones NO.
0 en el cuaderno bien organizado 30%
Sustentacion oral. 70%

TALLER ARGUMENTATIVO

Lee cada pregunta y desarrolla una respuesta argumentada.
No te limites a definir conceptos: explica tus ideas, presenta razones, establece relaciones de causa y consecuencia
y utiliza ejemplos de situaciones reales.

1.

Una persona afirma que tener buena salud depende exclusivamente de practicar deporte. ¢ Estas de acuerdo con
esta afirmacion? Argumenta tu respuesta

Algunos estudiantes dedican gran parte de su tiempo libre a utilizar dispositivos electronicos y reducen sus
actividades fisicas. ¢Qué consecuencias podria tener este comportamiento a corto y largo plazo?

¢Por qué una persona puede conocer la importancia de los habitos saludables y, aun asi, no ponerlos en préactica?
Analiza los factores personales, familiares, sociales y ambientales que pueden influir en esta contradiccion.
Imagina que un estudiante duerme pocas horas, omite algunas comidas y no organiza su tiempo de estudio.
¢Como podrian relacionarse estos habitos con su rendimiento académico, su estado de animo y su participacion
en Educacion Fisica? Justifica tu respuesta.

Algunas personas consideran que alimentarse saludablemente significa eliminar por completo determinados
alimentos. ¢Por qué esta idea puede ser equivocada? Argumenta la importancia de la variedad, el equilibrio y

las necesidades individuales en la alimentacion.
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¢Hasta qué punto las decisiones individuales son suficientes para mantener un estilo de vida saludable? Explica
cémo influyen las condiciones econdmicas, la disponibilidad de espacios deportivos, el entorno familiar y las
oportunidades de acceso a alimentos variados.

¢Por qué el descanso debe considerarse una necesidad fundamental y no una pérdida de tiempo? Argumenta tu
respuesta relacionando el suefio con la memoria, la concentracion, la recuperacion fisica y la regulacion
emocional.

Una persona practica actividad fisica inicamente para mejorar su apariencia fisica y deja de hacerlo cuando no
observa los resultados que esperaba. ¢Qué limitaciones presenta esta motivacion? Explica como una vision
centrada en la salud, el disfrute y el bienestar puede favorecer la continuidad de la practica.

¢ Como puede afectar la presion social la construccion de habitos relacionados con la alimentacién, la actividad
fisica y el descanso? Analiza

Algunas personas consideran que la salud mental debe atenderse Unicamente cuando aparecen problemas
graves. ¢Por qué es importante cuidar el bienestar emocional de manera preventiva? Fundamenta tu respuesta
con ejemplos de acciones cotidianas que favorezcan la salud mental.

Si tu grupo escolar quisiera promover habitos saludables, pero algunos comparieros no mostraran interés, ¢qué
estrategias propondrias para motivarlos sin imponerles comportamientos? Justifica tus propuestas

¢Por qué los habitos perjudiciales pueden convertirse en conductas dificiles de modificar, incluso cuando una
persona reconoce sus consecuencias? Explica

Analiza la siguiente afirmacion: «Una comunidad saludable no se construye solamente con personas que toman
buenas decisiones, sino también con entornos que facilitan esas decisiones». ¢Qué significa?

Si tuvieras que disefiar una propuesta para mejorar los habitos y estilos de vida saludables de los estudiantes de
tu institucion, ¢ cuales serian tus tres prioridades y por qué? Argumenta como las desarrollarias, qué dificultades
podrian presentarse y como evaluarias los resultados.

Realiza un listado de tus habitos de vida saludables, realizarlo de forma honesta.
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