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FICHA DE APLICACION DOMICILIARIA N° 13

TiTULO DE LA UNIDAD: “VIVENCIAMOS EL ESPIRITU MARISTA”

TEMA ELABORO UN PLAN SEMANAL DE VIDA SALUDABLE

AREA: EDUCACION FISICA ‘ NIVEL: SECUNDARIA GRADO Y SECCION: 5° A-B-C-D
DOCENTE: EDUARDO GERMAN VELASCO ARIAS
COMPETENCIA CAPACIDAD DESEMPENO
ASUME UNA VIDA COMPRENDE LAS | Elabora un plan de actividades para mantener o mejorar su
SALUDABLE RELACIONES ENTRE LA | bienestar (fisico, psicologico y emocional) tomando en cuenta
ACTIVIDAD FISICA, | su estado nutricional, su gasto calérico diario, sus practicas
ALIMENTACION, POSTURA | alimentarias y las caracteristicas de la actividad fisica que
E HIGIENE PERSONAL DEL | practica, e interpretando los resultados de las pruebas que
AMBIENTE Y LA SALUD. miden su aptitud fisica

ELABORO UN PLAN SEMANAL DE VIDA SALUDABLE
Lee con Atencion Por favor:
En primer lugar, vamos a ver un par de videos que estan colgados en la pagina web de nuestro colegio que propone el
MINEDU en la estrategia “Aprendo en Casa” del nivel secundario y vamos a tratar de conocer sobre como elaborar un plan
de vida saludable, Te paso el link para que puedas visualizarlo.
Ahora, observa y escucha los siguientes videos:

- “Ejercicio de Educacion Fisica” (Colegio Domingo Sabio):

Enlace: https://www.youtube.com/watch?v=FfwsBZHX2p0
- “Cémo organizar las comidas de la semana” (Aprendiz Financiero):

Enlace: https://www.youtube.com/watch?v=AUZ-2NWfmHI m
® Luego, reflexiona dialogando con tu familia con base en las siguientes preguntas:

- ¢Qué mensaje se puede obtener de las imagenes que has observado en el grafico? "
- ¢Para qué te podria servir lo que has visto en los videos?

- ¢Cual es la importancia de planificar tus actividades diarias?

TE INVITO A LEER EL SIGUIENTE TEXTO:

%

IDEA DE PLANIFICACION:

Todos planificamos nuestras actividades diarias, sin embargo, a veces no prestamos atencién a ello. Planificamos, por ejemplo, para
limpiar y organizar las cosas en la casa, para ir a estudiar o trabajar, para estudiar una carrera, celebrar una fiesta, realizar actividad fisica o
preparar una comida en casa, etc. En cada situacién, tenemos una idea y un propdsito que lograr. Ademas, se recorre un camino o ruta
para alcanzar dicho propésito, para lo cual se organizan acciones o tareas que permiten lograrlo.

En general, podemos decir que planificar es un proceso de reflexion sobre lo que queremos hacer, para eso elaboramos un plan,
organizamos acciones y utilizamos recursos y materiales con el propdsito de lograr un objetivo. Un plan responde a las siguientes
preguntas: ¢Qué queremos hacer?, es decir, tener un objetivo a alcanzar; écomo lo vamos a hacer?, debemos organizarnos, tomar
decisiones y realizar las actividades para alcanzar el objetivo; y ¢como sabremos que estamos logrando el objetivo?, mediante una
evaluacién para verificar si cumplimos el objetivo.

ELABORAMOS NUESTRO PLAN SEMANAL:

PRIMERO: Recordamos lo aprendido: Durante tres semanas aprendiste: diversos tipos de actividades fisicas (para resistencia aerdbica,
fuerza o fortalecimiento muscular, flexibilidad, equilibrio, coordinacién y ritmo) y la intensidad de estas (moderada e intensa). Ademas,
conoces tu condicidn fisica (capacidad cardiovascular) como resultado del test de Ruffier-Dickson. Tienes conocimientos bdsicos sobre
alimentacién, nutricion y recomendaciones para una alimentacion saludable. Con base en esta informacidn y en las experiencias vividas,
debes elaborar tu plan semanal de actividad fisica y alimentacion saludable, y luego ponerlo en practica con tu familia en casa.

SEGUNDO: Explorando mi actividad fisica y alimentacién: Ahora, conocerds tu actividad fisica semanal; para ello, elabora en una hoja de
papel el cuadro de actividades que aparece a continuacién. Describe el tipo de actividades fisicas que practicas durante la semana, segun
el dia que corresponda. Sefiala en el casillero respectivo el tiempo que dura tu actividad. Considera que las tareas del hogar son una forma
de actividad fisica: barrer, limpiar, lavar la ropa, subir y bajar escaleras, etc.


https://www.youtube.com/watch?v=FfwsBZHX2p0
https://www.youtube.com/watch?v=AUZ-2NWfmHI
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Mi actividad fisica semanal

Semana 1 Actividades fisicas tiempo

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

Total de horas

Luego, comprueba qué alimentos y nutrientes consumes a diario. Para ello, ingresa la informacién en el siguiente cuadro. Describe en el
casillero que corresponda los alimentos que consumes a diario. A continuacion, identifica los nutrientes que corresponden a dichos
alimentos y marca con un aspa (X) segun corresponda. Por ejemplo: si en el desayuno consumes avena, pan y mantequilla; entonces,
marca en el casillero de hidratos de carbono y en el de lipidos o grasas.

Mis alimentos diarios

Comidas Alimentos Principales nutrientes
Hidratos de | Lipidos o grasas | Proteinas Vitaminas Agua
carbono

Desayuno

Almuerzo

Cena

TERCERO: Elaborando mi plan semanal de actividad fisica:

Para elaborar un plan sencillo, considera lo siguiente:

- Piensa: ¢qué quieres hacer? (ejemplo, un plan semanal de actividad fisica y alimentacion).

- Ten presente el espacio y los materiales disponibles en casa para tu actividad fisica.

- Elige la actividad fisica de tu preferencia (rutina: de ejercicios, actividad ritmica u otra que deseas practicar). Selecciona los movimientos
para organizar tu secuencia. Anota y ordena tu rutina para que luego la practiques. Si deseas lo puedes hacer con tu familia.

- Si elegiste una actividad ritmica, selecciona la musica de tu preferencia para tu secuencia o rutina. Escucha la musica hasta que
interiorices el ritmo.

- Repasa la rutina hasta aprenderla y dominarla siguiendo el ritmo

- Organizate y realiza actividades para lograr el objetivo trazado: busca informacion en las actividades anteriores, si deseas usa materiales
disponibles en casa, invita a tu familia para que te apoye, etc.

- Elabora un cronograma semanal de actividades, que te permita, junto a tu familia, organizar la practica regular de tu rutina. Tu meta
debe ser que toda la familia realice actividad fisica de manera regular, consuma alimentos nutritivos y practique habitos saludables.

La siguiente ficha de registro sirve de orientacién para tu plan semanal de actividad fisica. Por ejemplo: si has elegido una rutina de
ejercicios y decides practicar con una frecuencia interdiaria (lunes, miércoles y viernes), entonces marcas con un aspa (X) en los casilleros
que corresponda. Dedica sabados y domingos para descansar o cambiar de actividad. En tu plan semanal ten presente la frecuencia,
duracion e intensidad de la actividad fisica. Registra tu indice de Ruffier (capacidad Cardiovascular) y tomate el pulso segun indica la ficha.
Elabora esta ficha cada semana para el control de tu rutina.

Tipos de | Mejoras en el Semana 1
actividad organismo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
fisica
Rutina de | Fuerza
ejercicios resistencias
flexibilidad
Rutina de | Coordinacién
actividad equilibrio ritmo
ritmica

Otra  rutina | Segun actividad
de actividad | elegida

fisica

Actividades Segun actividad
del hogar que realice
indice de

ruffier

Pulso antes de iniciar

Pulso al finalizar

Pulso después de 1 minuto

Frecuencia: Puede ser diario o interdiario.
Duracién: Al menos 30 minutos.
Intensidad: Moderada.
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Nota: Es aconsejable que pasado un tiempo de practica, y segun tu condicion fisica, puedas aumentar gradualmente la frecuencia (nimero
de dias de practica) o incrementar el tiempo de duracidn de la actividad fisica.

A continuacion, te toca elaborar tu plan semanal, tomando en cuenta la ficha anterior, el video observado y las practicas vividas en las
semanas anteriores. Para lo cual, elige los movimientos de tu preferencia y elabora una secuencia o rutina

CUARTO: Experimentando mi actividad fisica: Ahora, ubicate en el espacio de tu casa que has elegido, tdmate el pulso antes de empezar y
andtalo en tu cuaderno. Luego practica tu activacion corporal general (desplazamientos suaves, movilidad de todas las articulaciones,
estiramientos suaves), que debe durar de 5 a 12 minutos. Luego, te invitamos a practicar la rutina que has elaborado; para ello, invita a tu
familia a compartir esta actividad y ten a la mano tu cuaderno con la rutina anotada, luego realiza un ensayo general. Organicense y
practica junto a ellos la rutina elaborada. Debes repetirla hasta que todos aprendan la secuencia completa.

QUINTO: Elaborando mi plan semanal de alimentacion saludable: Investiga las recetas saludables publicadas por el Ministerio de Salud, te
serviran de orientaciéon para tu plan semanal de alimentacion saludable. Para ello puedes acceder al siguiente enlace:
https://bit.ly/2UGHr70 Ademas, ten presente las recomendaciones del siguiente cuadro y coméntalas con tu familia para la elaboracién de
tu plan semanal de alimentacion:

RECOMENDACIONES PARA UNA ALIMENTACION SALUDABLE

- Prepara comidas con alimentos de tu localidad (no exagerar las cantidades.
Evita la comida chatarra).

- Reduce el consumo diario de alimentos procesados (revisar etiquetas de los
productos).

- Consume diariamente frutas y verduras (acompafiar comidas con una
porcién de fruta y verduras).

- Incluye diariamente un alimento de origen animal (carnes rojas, visceras o
sangrecita al menos tres veces a la semana; pescado, pollo o pavo al menos
dos veces a la semana y si se puede un huevo diario, de preferencia
sancochado).

- Que no falten las menestras (lentejas, frijoles, arvejas, habas, etc., son
fuentes de proteina de origen vegetal y brindan energia al organismo).

- Disminuye el consumo de azlucares en comidas y bebidas (consume
infusiones y refrescos preparados en casa sin azlcar, agua y jugo de
frutas), asi evitaras el sobrepeso.

- Evita el consumo de alimentos ultraprocesados (gaseosas, jugos envasados,
golosinas, galletas, etc.).

- Consume con moderacién el arroz, el pan y los fideos (en el desayuno
puedes consumir hasta dos unidades de pan dependiendo de tu actividad
fisica, consume en el almuerzo o en la cena uno de estos tres alimentos
arroz, o fideos o pan, nunca los tres juntos).

- Toma de 6 a 8 vasos de agua al dia (agua hervida, infusiones o jugos de
frutas sin azlcar, etc.).

- Practica una ruina de actividad fisica.
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