Nombre completo del aprendiz:

Numero de cedula Numero de ficha:

Denominacion del Programa de Formacion:

Competencia: GENERARHABITOSSALUDABLESDEVIDAMEDIANTELA APLICACION DE
PROGRAMASDEACTIVIDADFISICA EN LOSCONTEXTOSPRODUCTIVOSY SOCIALES.

Resultados de Aprendizaje Alcanzar:

1.

PRACTICAR HABITOS SALUDABLES MEDIANTE LA APLICACION DE FUNDAMENTOS
DE NUTRICION E HIGIENE.

ACTIVIDAD FiSICA Y HABITOS Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

Apreciado aprendiz por favor responda a mano cada uno de los siguientes items solicitados
por elinstructor de Cultura Fisica, al término de la actividad recuerde adjuntar la actividad
desarrollada y cargarla en plataforma con la respectiva firma del instructor

1.

Defina con sus palabras un habito saludable y describa brevemente el hbito que a
usted mas le cuesta trabajo adoptar a su estilo de vida

De todos los habitos buenos que conoce, mencione el que a usted mas le gustaria
conservary como haria para mantenerlo.

Que apreciacion tiene sobre sus resultados en la ficha antropométrica y las pruebas
fisicos realizadas en clase y que ajustes cree necesarios realizar para mejorar o
continuar con una vida saludable.

Defina los siguientes términos:

Deporte

Recreacién

Actividad fisica

Ejercicio fisico

. Habito saludable

Describa las fases de un entrenamiento de acuerdo con lo que vimos en clase.
Diligencie el cuadro de sus entrenamientos y diga cual es el ejercicio que mas le
gusto
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10.
11.
12.

13.

Realice un ensayo de minimo una pagina de habitos saludables, puedes hablar de
cualquiera de los siguientes temas:

- Dificultades para tener habitos saludables

- Lainformacidn o desinformacion en redes sociales

- Surelacion con el gjercicio

- Relacién con la alimentacién

- Lavida saludable que suena

- O-cualquier otro relacionado.

Con que cambios en tu rutina propia crees que podrias descansar mejor

Cuales son los sintomas que puede causar la deshidratacién en el cuerpo, desde los
mas leves a los mas graves

Defina que es una pausa activa.

¢ Por qué se debe realizar pausa activa durante la jornada laboral y académica?

Si una persona esta haciendo actividad fisica de manera constante, se esta
alimentando de manera adecuaday el peso de la bascula no cambia entre una
mediday otra ;sen qué otros aspectos creen que deba fijarse la persona para
determinar su progreso?

En el lenguaje Coloquial se refieren a A.C.P.M. como Arroz, Carne, Papay Maduro.
¢Cémo cree que se puede mejorar un plato de A.C.P.M.?



