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GUÍA DE APRENDIZAJE N° 6

	ASIGNATURA/MÓDULO: Educación Física y Salud 
	CURSO: 5º Básico

	DOCENTE: Francisca Pizarro 

	CORREO ELECTRÓNICO DOCENTE: franciscaeficp@gmail.com 

	ALUMNO/A:                                                                                                                           
	FECHA:

	OBJETIVO DE APRENDIZAJE: Reconocer hábitos de vida saludable y los principales factores de riego para la salud para la prevención de enfermedades crónicas no trasmisibles y una mejor calidad de vida.

	LINK VIDEOS DE APOYO https://www.youtube.com/watch?v=5OsYIjmcHjo ( enfermedades crónicas no trasmisibles)
[bookmark: _GoBack]https://www.youtube.com/watch?v=MKVe4Zs6KRk (rutina de ejercicio)

	INSTRUCCIONES GENERALES AL ESTUDIANTE
1. La presente guía de aprendizaje SI DEBE SER ENVIADA O ENTREGADA PARA SER REVISADA. Puedes utilizar  tu cuaderno o imprimirla y desarrollar en la misma guía. Si tienes computador puedes resolverla en un archivo (WORD) y enviarla a tu profesor/a de asignatura y/o módulo, a través de correo electrónico. Los estudiantes que NO tengan  la  posibilidad de enviar sus guías por correo electrónico, sugerimos mantener sus trabajos en carpetas en forma ordenada, hasta que sean solicitadas por su profesor/a de asignatura y/o módulo.
2. NO OLVIDES indicar en el ASUNTO del correo electrónico, el curso al que perteneces, la guía que consultas y tu nombre. Por ejemplo, “3º BÁSICO ROBLE, GUIA 6, NOMBRE ESTUDIANTE”, para poder agilizar la respuesta que esperas.
3. RECUERDA que, en caso de dudas, puedes comunicarte con tu profesor/a de asignatura y/o módulo de lunes a viernes, de 08:30 a 17:00 horas, a través de correo electrónico. Recibirás tu respuesta en un máximo de 3 días hábiles.
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IMPORTANTE
· Cada una de las actividades deben ser supervisadas por un adulto, idealmente el apoderado(a).
· Recuerda realizar trabajo de movilidad articular; calentamiento (saltar la cuerda, bailar, trotar, etc.) y finalmente trabajo de estiramiento muscular. De esta manera preparamos nuestro organismo para iniciar.
· Bebe agua antes, durante y después de realizar ejercicio.
Si el alumno(a) está eximido(a) de esfuerzo físico deberá investigar sobre las Enfermedades Crónicas no Trasmisibles, sus causas y consecuencias.  La información debe ser presentada en  formato Word o en su defecto en el cuaderno.


TABLAS DE REGISTRO 

	MENÚ DÍA UNO
	MEDIDAS DE HIGIENE 
	ACTIVIDAD REALIZADA 

	Desayuno:

	


	
	

	Almuerzo:

	


	
	

	Once:  

	


	
	



	MENÚ DÍA DOS
	MEDIDAS DE HIGIENE
	ACTIVIDADES  REALIZADA 

	Desayuno:

	


	
	

	Almuerzo:

	


	
	

	Once:  

	


	
	



	MENÚ DÍA TRES
	MEDIDAS DE HIGIENE
	ACTIVIDAD REALIZADA

	Desayuno:

	


	
	

	Almuerzo:

	


	
	

	Once:  
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FACTORES DE RIESGO PARA LA SALUD

Un factor de riesgo es cualquier rasgo, caracteristica o exposicion de un individuo que
‘aumente su probabilidad de suffir una enfermedad o lesidn. Entre los factores de riesgo

mds importantes cabe citar el consumo de tabaco y alcohol, consumo de drogas,
inactividad fisica, desnutricion, el consumo de agua insalubre, la falta de higiene, entre
otros.

il Los efectos del consumo prolongado de alcohol en el cerebro pueden ser de por
vida. El consumo de alcohol también crea un mayor riesgo de depresion,
ansiedad y baja autoestima.

El habito de fumar perjudica a casi todos los Grganos del cuerpo. En general, el
indice de muerte por cancer se duplica en los fumadores y llega a ser hasta
cuatro veces més en los fumadores empedernidos.

El sedentarismo produce un aparato cardiovascular cada vez més ineficaz.
Ademés, ocasiona la pérdida de masa 6sea y muscular y el aumento de masa
grasa, lo que disminuye las posibilidades de trabajo fisico.
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Las consecuencias de una mala alimentacion son més serias de lo que la gente
suele suponer, especialmente el desarrollo de enfermedades graves. Una buena
alimentacion es esencial para mantenerse sano fisica y mentalmente. Evita el
consumo excesivo de sal, azticar y grasas saturas.

Lamala higiene personal no solo afecta al mal olor o a un mal aspecto fisico, sino
que también puede acarrear serias consecuencias para la salud como pueden ser;
Ia influenza, Covid -19, la salmonelosis, la hepatitis A, infecciones por estafilococos,
fiebre tiroidea o la prolongacion y agravacion de la gripe entre otras.

Los desechos téxicos de los productos quimicos para la agricultura, fertilizantes, y
plaguicidas son los principales contaminantes del agua y, aun en bajas
concentraciones, pueden causar enfermedades como el cancer, diarrea, tifus,
colera, entre otras.
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ACTIVIDAD: deberds escoger tres dias de la
semana para realizar junto a tu familia un
ment saludable y realizar al menos 30 minutos
de ejercicio o actividades fisicas de libre
eleccin. Recuerda completar las tablas de
registro para evidenciar el trabajo realizado.

También puedes escoger algunas de las
actividades presentes en la imagen
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