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Entrega el portafolio completo y cumpliendo las indicaciones para
cada actividad. Evaluacion 100% portafolio.

Etapa 1. SALUD Y EJERCICIO FiSICO.

> Realiza un reporte individual en el que describas las enfermedades que se previenen con

la practica de la actividad fisica e identifica las enfermedades que tu mismo puedas
adquirir al llevar una vida sedentaria. Agrega una descripcion y andlisis de tus actividades
diarias en cuanto a la actividad fisica que realizas y tu alimentacidn diaria. (Una cuartilla

completa).

Etapa 2. ALIMENTACION SALUDABLE.

» Elabora un resumen de toda la etapa 2.
> Disefia en una tabla el mend ideal de un dia, considerando todos los grupos de alimentos

contenidas en el plato del bien comer, asi como las bebidas en la jarra del buen beber,
considerando 5 tiempos de comida (Desayuno, Almuerzo, Comida, Merienda y Cena).
> Elabora una Maqueta pequeia del plato del buen comer y de la jarra del buen beber

describiendo cada uno de los grupos y niveles segln corresponda.

Etapa 3. EL EJERCICIO Y EL CUERPO HUMANO.

> Elabora una descripcion sobre los beneficios que se producen en cada uno de los
sistemas del cuerpo humano con la préctica de la actividad fisica, y agrega al menos una
imagen que represente a cada sistema (considera 11 sistemas del cuerpo humano).

Etapa 4. TRABAJO EN EQUIPO.

» Investiga y realiza un reporte escrito con una extensién minima de una cuartilla sobre lo
gue a continuacidn se indica:

-Las caracteristicas principales del trabajo en equipo.

-Ventajas de trabajar en equipo.

-Diferencias que existen entre grupo y equipo.

-Reflexidn personal sobre la importancia de trabajar en equipo en tu vida diaria.

NOTA: Todas las actividades se realizardn en Word, con letra Arial 12, y deberan presentarse con
todas las especificaciones brindadas en este documento para su validacién total. Se entregaran el

dia asignado en el calendario de exdamenes, ANEXAR copia del comprobante de pago.

Elaborado por: Academia de Vida Saludable y Deporte




Nombre del estudiante:

Matricula: Grupo: Fecha:

(Esta tabla serallenada por el docente.)

PUNTOS OBTENIDOS

ETAPA ACTIVIDAD PORCENTAIE Y FIMA DEL DOCENTE
1 | Reporte individual. 25%
2 | Resumen. 5%
2 | Menu de un dia. 10%

Maqueta del plato

2 | delbien comery la 10%
jarra del buen
beber.

3 | Descripcion de cada 25%

sistema con imagen.

4 | Investigacion. 25%

TOTAL: 100 %

FIRMA DEL ESTUIDANTE:
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