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Actividad de Evaluacion: Mi autocuidado y vida saludable

Propdsito

Se espera que el estudiante reconozca sus propios indices de bienestar mediante una prueba (test)
y que los relacione vy justifique a partir de las conductas de actividad fisica que adquirid a lo largo de

la unidad.

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

OA6

Disefiar y aplicar una variedad de acciones
y estrategias, utilizando las posibilidades
que ofrecen la tecnologia y el entorno, para
adquirir un estilo de vida activo saludable.

OA1l

Practicar una variedad de actividades fisicas
de intensidad moderada a vigorosa que
sean de su interés, para adquirir un estilo
de vida activo saludable.

Duracion
9 horas
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INDICADORES DE EVALUACION

Usan diversos recursos tecnoldgicos para
evaluar las acciones motrices realizadas
durante la practica regular de actividad fisica
en el medio natural.

Analizan y reconocen los indices personales
que los clasifican en los estados de bienestar
personal.

Aplican medidas atractivas para crear habitos
de vida activa mediante una practica regular
de actividad fisica en su entorno.

Adquieren compromisos con su bienestar
personal, implementando practicas
sistematicas de ejercicios fisicos de su interés
en entornos naturales.
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Desarrollo de la actividad

El docente les propone evaluar las acciones realizadas en la unidad y destacar los beneficios de
ejercitar en un entorno natural. Para conocer la percepcion que cada estudiante tiene de si mismo,
se recomienda que usen el cuestionario de auto-concepto fisico disponible en” Autoconcepto fisico y
estilos de vida en la adolescencia Psychosocial Intervention.
http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci arttext&pid=S1132-
05592006000100006&Ing=en&nrm=iso&ting=en

ANEXO
CUESTIONARIO SOBRE HABITOS DE VIDA
1. En tu tiempo libre ;realizas algin tipo de actividad fisica o deportiva?:

no_}
si de vez en cuando: )
§> de 1 a 3 veces por semana: _}
mas de 3 veces por semana: _])
2. ;Con fr ia fumas, ?
a diario:

algunav-?ahsemna. pero no todos los dias: [}
menos de una vez a la semana: )

no fumo:

he dejado de fumar (por lo menos hace un mes): _}

3. ;(Con qni i bebidas alcohélicas, aunque sdlo sea en pequena cantidad?

a.lgumvgahsemm pero no todos los dias: )
menosdeunamahma

0 bebo:
he"J "gebeber lcohol por
4. acﬁmoenesqueesmﬂpode-.ll: i6n en comp i6n con la gente de tu edad?

pleto (por lo hace un mes): _}

unpooo sano: )
de sano: )
menos sano: )
e menos sano: _J)

5. ;Cémo crees que estés de sano/a?

Criterios de evaluacion

e Evallan su auto-concepto fisico, a partir de sus experiencias vividas en la unidad.
e Analizan las diversas posibilidades que ofrece el entorno natural para fortalecer el
autocuidado y la vida saludable.
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