Escuela Secundaria General #12 “Profesor Nicolas Cedano Torres”

Academia de Educacioén Fisica

Il TRIMESTRE
Semana de recuperacion del 15 al 19 de diciembre

“Condicion fisicay autocuidado”

Actividad 3: “Mi plan personal de mejora fisica”

Propésito general

Fortalecer la autonomia del alumno para mantener habitos saludables mediante
la practica responsable de actividad fisica ligera y la reflexién sobre su condicién
corporal, aplicando los aprendizajes adquiridos durante el semestre.

Instrucciones para el alumno

Durante esta semana realizaras un seguimiento personal de tu actividad
fisicay alimentacion.

Tu tarea consiste en elaborar una bitdcora de bienestar en la que registres tus
ejercicios y reflexiones personales.

1. Elige tres dias de la semana para realizar una rutina sencilla en casa
(10 a 15 minutos) que combine ejercicios aerdbicos y de fortalecimiento
(por ejemplo: saltos suaves, sentadillas, abdominales, caminata o baile).

2. Después de cada practica, anota en tu registro:
o Fechay duracion de la actividad.
o Tipo de ejercicio realizado.

o Cbmo te sentiste fisicamente después (energético, relajado,
cansado, motivado, etc.).

3. Agrega una breve reflexion final titulada “Mis conclusiones saludables”,
donde respondas en 5 lineas:



o ¢Qué aprendi sobre mi cuerpo al practicar ejercicio con
constancia?

o ¢Qué habitos saludables deseo mantener en el proximo semestre?

Formato sugerido de registro

. Actividad ., Sensacion corporal /
Dia : Duracion )
realizada observaciones
Lunes
Miércoles
Viernes

Conclusiones personales:

Criterios de evaluacion:
e Cumple con el registro completo de la bitacora.
« Describe con claridad las sensaciones y aprendizajes.

e Muestra reflexion sobre la importancia del autocuidado.



