UMIVERSIDAD AUTONOMA DEL ESTADO DE HIDALGO

Competencias genéricas: 3.1,3.2y 3.3

Objetivo:
test para determinar la condicién fisica de cada uno, vinculdndola a la practica del atletismo.

Conocer las capacidades fisicas de los alumnos por medio de la medicién corporal y

Aprendizaje esperado:  Conoce los beneficios de la actividad fisica por medio de una charla
para el cuidado de su cuerpo.

Llamamos habitos saludables a todas aquellas conductas y comportamiento que
tenemos asumidas como propias y que inciden practicamente en nuestro
bienestar fisico, mental y social.

Comer sanamente significa hacerlo en porciones

equilibradas, tomando de los 3 grupos de m
alimentos, que son: los carbohidratos (azucares), U
grasas y proteinas (leguminosas, carnes y

|&cteos).

Tiene por objeto conservar la salud y prevenir las
enfermedades, es por ello que se deben cumplir
ciertas normas o hdbitos de higiene tanto en la

vida personal de cada quién como en la vida
~familiar, en el trabajo, la escuela, la comunidad.

Conjunto de acciones motoras musculares y
esqueléticas, importante para mantener la

' condicidn fisica, puede contribuir positivamente al
mantenimiento de un peso saludable, al desarrollo

y mantenimiento de la densidad éseaq, fuerza
muscular y movilidad articular.

Es primordial para tener una mejor calidad de

mejorar la estabilidad emocional, reducir el

vida. Algunos beneficios son: aliviar el estres, Z

padecimiento de transtornos y enfermedades Z

mentales.

El agua es esencial para el cuerpo humano en
“cualquier etapa de la vida porque ayuda a

~ regular la temperatura corporal, manteniendo la
~ piel hidratada y eldstica, lubricando

articulaciones y érganos y manteniendo una

buena digestion.

La Organizaciéon Mundial de
la Salud (OMS) define la
salud como “un estado de
completo bienestar fisico,
mental y social”

ESCUELA PREPARATORIA No. 2 REFERENCIAS

Cultura Fisica ( o)
1.- Nutricién (imss.gob.mx
BLOQUE | 2.- Generalidades e importancia del ejercicio fisico para la salud (efdeportes.com)
Conociendo y Desarrollando mis Capacidades Fisicas 3.- https://efdeportes.com/efd136 /los-habitos-saludables.htm
Vida Saludable 4.- https:/ /www.gob.mx/salud /articulos /la-importancia-de-una-buena-hidratacion
: 5.- https: / /www.efdeportes.com /efd66 /hidrat.htm
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