Escuela Secundaria General #12 “Profesor Nicolas Cedano Torres”

Academia de Educacion Fisica

Semana del 15 al 19 de diciembre

Actividad: “Integracién de habitos saludables”.

Tema
Integracion de habitos saludables

Propésito
Identificar aprendizajes clave del semestre y articularlos en un plan personal de
autocuidado.

PDA
Reflexion guiada sobre habitos de alimentacion, actividad fisica y autocuidado para
consolidar una estrategia personal.

Justificacion teorica:

La integracién de habitos saludables requiere una reflexion consciente sobre las
practicas cotidianas, sus beneficios y areas de mejora. A nivel pedagdgico, cerrar el
semestre con una actividad introspectiva fortalece la metacognicion y permite al
estudiante reconocer avances en autonomia y autocuidado. Los habitos saludables
no se limitan al ejercicio; abarcan también alimentacion, hidratacion, descanso y
organizacion personal. La educacién fisica promueve esta visién integral del
bienestar, fomentando que el alumno identifique factores de riesgo, oportunidades
de mejora y acciones concretas para su vida diaria. Elaborar un plan personal brinda
claridad, direccion y compromiso, facilitando la continuidad de practicas saludables
mas alla del periodo escolar.



Actividad a distancia:

Elaborar una reflexién estructurada (en texto, audio o video) donde el estudiante
explique:

— Qué aprendi6 este semestre

— Qué habito saludable fortalecio

— Qué habito necesita trabajar

— Qué accion concreta adoptara en enero

Ademas, crear un esquema visual (mapa, diagrama, cartel, Canva o dibujo) donde
represente su “Plan personal de autocuidado”.

Evidencia a entregar:

— Reflexioén (cualquier formato)
— Esquema visual del plan de autocuidado

Evaluacion
Se valora profundidad reflexiva, coherencia del plan y pertinencia del esquema
visual.

Rubrica




