Colegio “Villa de las Flores™ f,
.. sc A
@ rearson BElDE
PLAN DE CLASE/NOTA TECNICA
MIVEL: SECUNDARIA

RO GARCIR THELLD: Ty ¥

LA 5 ZEELE i =1° :
U TEMA: QUE SOH LOS HABITOS SALUDABLES. |

TIEMIPO:S0 MM
PROFOSITOS:
Educacidn de calidad ¥ sslud integral 265 los cmiamos dal diesarrolbs v ol Blanet e social,

COMPETERCIA: Educicidn y silud Mermin an Oredlo wirluosn gue &3 neceiicio premesarn ¢ Tomiecer 4n la comundad
aduitaliva, pocguie ambed son Tundem antalicd pan & miger Sasaralis y bienastar deal sar humana.

APRENIMEAIE ELPERADOD: El prasents cure vane @l pepdsite de ss=gartir infermecdn v brindar estratlegias ¢
attivdadink quie oo das der inbegradas die manea Wl p ameni

CONTEMBDOS:

11~ RECURSOE: Manadl & Vida Saludakle para Toeded

A2 FMAATERIALES: Cuadums de apuntes de la materia

15 EVALUACION:

ACTITUDEMAL: El alumnede interecida favorablements sebm ol bema con sus compaberos oon el lema de la
aimentacida.
COMCEPTUAL: s hsti rikporialble S sus hibRos.
- PROCED®WENTAL:
= 14, IMPLEMENTACION DE ACCIONES DEL P.E.M.LC. |Guiarse del programa escolar de mejora continua)
»  Actividad rompe hislo: {Hablios saludables que son?
= Praguntas introductorias ¢ 88 ¥ conozco mie hablios szludables?

Qué son habitos saludables?

l

Blenastar

Figice + Emacional + Mental

13- INICID:

Lo hdibitos de vida saludables san aquelios que mejaran b estado fisioo, emocianal y mental.
Le= busngs RAbIEDE <& reconoosn panUe calsan un impacta poeitiva en i vida cotidiana y te
lanan de satisfaccion contigo mismo. Esio Wimo realirma by segundad, 1u auloestima v alimenta
&l compromiss con esta forma de wida

Los hdbitos saludables te impulsan a ser mejar, be scercan a melas v be hacen sentic bien a corto
w larga plazo. Abandonar malkes habitos e incarporar habios de vida saludable aumenta tu calidad
de vida. Es un compromissa contigo mismo; una apuesta a ser mejor.

18- DESARROLLD: Ejemplos de habitos saludables

Ejemplos
de habitos saludables

A

A DLy P

1. Alimentacion saludable

2. Hidratacidn

3. Higiene personal

4. Ejercicio fisico

El sederarisma es causante de arfermedades a largo plazo; daberiors nuestro estada fisico v
mental; ademis, ccasiana un delenon da |aimagen fisica, que pueds raducres an baja aulbestima,
insegundad y problemas emocionales,

Agunes beneficos de hacer spnacio fisico:

® Ayudaa [

*  Dizminuye o codesben mak.

= Baja los niveles de pres ion arterdal.

® fuEmenia B Masa mescular,

®  Disminuye a posibidad die pedecer enfermsdades card o culkems .

®  Disminuye la ansiedad al Feerar chertas hormanas que mejoman o eslade de dnimo
* Koo b densddad dsea
# Favomeoe a la memona y estlouia la conoeninecikdn.
®  Incremenia la vitaldad.

Wale la pena tamames al menas 30 minulos al dia y practicar actividad fisica. Es media hora a
cambio de beneficios incontables.

Actividad: Desamolla wna ruting de sjericics que puedas compartic con (U compafiens, con una
duracian de 1 minuta.

18- EVALUACION
®  Autoavalusolén
® Cosvaluasian: Hetaro svalusslon:

- 18- Ta4REA: Elzbora una rufing o= sjarcicks an casa con un minute de duraclon y que
participan tus famillarez. Envia evidancta por emall.



