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Marco Referencial: 
¿Por qué debo comer sano?

Los alimentos necesarios para mantener tus músculos elásticos y resistentes son las proteínas. Estas se encuentran en carnes, huevos y legumbres, como porotos, lentejas y garbanzos.
La leche y sus derivados, como el yogurt y el queso, tienen mucho calcio. El calcio es un mineral muy importante para que los huesos crezcan fuertes y sanos.

	Alimentos ricos en proteínas


	Alimentos ricos en calcio
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¿Qué sucede si no realizo ejercicio ni cuido mi dieta?
Si no cuidas tu sistema locomotor, tu cuerpo se volverá débil. Estarás más propenso a sufrir accidentes, por ejemplo: 

· Fracturas: que se producen cuando se rompe un hueso.

· Desgarros: cuando se rompe una pequeña porción de un músculo.

· Calambres: cuando el músculo se encoge involuntariamente y produce dolor.

Si descuidas tu alimentación y no haces ejercicio, acumularás grasa, la cual puede llegar a tus vasos sanguíneos y producir graves enfermedades cuando seas mayor.

Al estar con sobrepeso tus sistema locomotor también se daña, pues debe mover un cuerpo más pesado, lo que hace que te canses con más facilidad.

Puedes hacer ejercicio, no solo en la clase de Educación Física, sino en los recreos, tiempos libres, talleres libre, talleres extraprogramáticos o al caminar de regreso a casa.

Objetivo de aprendizaje (OA): Explicar la importancia de la actividad física para el desarrollo de los músculos y el fortalecimiento del corazón, proponiendo formas de ejercitarla e incorporarla en sus hábitos diarios.
Actitudes: (OAT): Asumir responsabilidades e interactuar en forma colaborativa y flexible en los trabajos en equipo, aportando y enriqueciendo el trabajo común. 

Eje: Cuerpo humano y salud


	Objetivo

(desglose del OA)
	Tiempo 
	Habilidades 
	Actividad de aprendizaje

(inicio-desarrollo-cierre)
	Desempeño observable

	_Comprender la importancia de comer sano e identificar los problemas que se presentan si no realizo ejercicio ni cuido mí dieta.
	45 minutos
	-Conocer

-Comprender

-Aplicar
	Actividad de inicio:

_Las estudiantes responden preguntas que abordan los contenidos antes estudiados como: ¿Qué actividades debo realizar para que mi cuerpo este fuerte y saludable?
Dan ejemplos, comentan y proponen ideas.
Actividad de desarrollo:
Actividad 1
_Trabajan con el libro de ciencias que imparte el MINEUC (página 104-105).

_Se lee en conjunto la información y se comenta sobre que alimentos consumen ellas a diario y que alimentos debiesen consumir. (acompañado de imágenes proyectadas)

_Se enfatiza en los términos músculos, proteínas, calcio y huesos. (Anotando las palabras nuevas en sus cuadernos).

_Posteriormente, se presentan los accidentes que ocurren con mayor facilidad cuando no realizan ejercicio a diario.

_Se enfatiza en los conceptos: fracturas, desgarros, calambres y sobre peso. . (Anotando las palabras nuevas en sus cuadernos).
_Se comenta sobre las instancias que ellas tienen para realizar ejercicio y la importancia de mantener su cuerpo sano y saludable (ventajas).
Actividad 2
_Completan la actividad que aparece en sus libros (página 105).

En donde proponen y dibujan 2 actividades que realizarán a diario durante ésta semana para ejercitar y mantener su cuerpo saludable.
Actividad de cierre

Algunas alumnas presentan al resto del curso las actividades que van a realizar durante esta semana para cuidar y mantener su cuerpo sano y saludable.

	Desempeño observable:

Los estudiantes reconocen la importancia de cuidar y mantener su cuerpo sano cuidando su alimentación y haciendo constantemente ejercicio.
Tipo de evaluación:

_Formativa; Mediante las propuestas de cómo ejercitar su cuerpo.
Agente evaluador:

Heteroevaluación desarrollada en la revisión del trabajo individual.


