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2)

3)

4)

5)

6)

Séptima sesion: :

Maestro:
Pasara lista de asistencia.
Recogera el trabajo de investigacion

Continuara con las Actividades de aula.
(ver Apéndice: Cuadro 1)
a) Pedira leer el tema, utilizando la
estrategia TRIPaS.
b) Pedira la exposicion del tema
c) Pedira discutir el tema.
d) Pedira elaborar las conclusiones del
tema.

Registrara en la Ficha de Control No. 2 las
Actividades de aula realizadas.

Pedira llevar a cabo las Actividades de
campo (ver Apéndice: Cuadro 2).
a) Pedira realizar los ejercicios de
Calentamiento.
b) Pedira realizar la rutina de Flexibilidad
c) Pedira realizar los fundamentos del
Voleibol “Voleo y golpe bajo”.
d) Pedira realizar los ejercicios de
Relajacion.

Registrara la realizacion delos fundamentos

de Voleibol en su Ficha de Control No. 3.

Efectuara una recapitulacion delorealizado
en esta sesion.

2) Entregara el trabajo de investigacion.

Alumno:

1) Respondera al cir su nombre

3) Realizara las Actividades de aula (ver |

Apéndice: Cuadro 1).
a) Leera el tema, utilizando la estrategia |
TRIPaS. ‘
b) Expondra el tema.
c) Discutira el tema.
d) Elaborara las conclusiones del tema. :

4) Verificara que el maestro registre las

Actividades de aula que realizo. 1

s) Realizara las Actividades de campo (ver

Apéndice: Cuadro 2)
a) Realizara los ejercicios de
Calentamiento. _
b) Realizara los ejercicios de Flexibilidad |
c) Realizara los fundamentos del
Voleibol.
d) Realizara los ejercicios de Relajacion. |
6) Verificara que el maestro registre 10|
fundamentos del Voleibol en la Ficha :
de Control No. 3. '{

7) Prestara atencion a la recapitulacion.
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Octava sesion

Maestro:
1) Pasara lista de asistencia.

2) Entregara los trabajos de investigacion ya
revisados.

3) Continuara con las Actividades de aula (ver
Apéndice: Cuadro 1)
a) Pedira leer el tema utilizando la
estrategia TRIPaS.
b) Pedira exposicion del tema
c) Pedira discutir el tema.
d) Pedira elaborar las conclusiones del

tema.

4) Registrara en la Ficha de Control No. 2 las
Actividades de aula realizadas.

5) Pedirallevaracabolas Actividades de campo
(ver Apéndice: Cuadro 2) -
a) Pedira realizar los ejercicios de
Calentamiento.
b) Pedira realizar larutinade Flexibilidad.
c) Pedira realizar los fundamentos de
“Servicio, remate, bloqueo, caidas y
rodadas.
d) Pedira realizar los ejercicios de
Relajacion.

6) Efectuara la recapitulacion de lo realizado
en esta sesion.

Alumno:
1) Respondera al oir su nombre.

2) Recogera el trabajo de investigacion ya
revisado.

3) Realizara las Actividades de aula (ver
Apéndice: Cuadro 1)
a) Leera eltema, utilizando la estraiegia
de TRIPaS.
b) Expondra el tema
c) Discutira el tema.
d) Elaborara las conclusiones del tema.

4) Verificara que el maestro registre las
Actividades realizadas.

5) Realizara las actividades de campo (ver
Apéndice: Cuadro 2)
a) Realizara los Ejercicios de
Calentamiento.
b) Realizara los ejercicios de Flexibilidad.
c) Realizara los fundamentos del
voleibol.

d) Realizara los ejercicios de Relajacion.

6) Prestara atencion a la recapitulacion.
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1)

2)

3)

4)

Novena sesion.

Maestro:
Pasara lista de asistencia.

Efectuara una recapitulacion de los temas
estudiados.

Realizara una comparacionde los resultados
obtenidos.

Permitira una recuperaciéon de las
actividades de aula y de campo a los
alumnos que no las hayan completado y las
registrara en su Ficha de Control
correspondiente.

1)

2)

3)

4)

Alumno:
Respondera al oir su nombre.

Prestara atencion a la recapitulacion y
participara en externar opiniones. ‘

Valorara los resultados obtenidos. ;

Realizara las actividades que le faltaron |
verificara que el maestro las registre.
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Encuesta para el padre o tutor

Las personas deben alimentarse bien para obtener energ

ia, dependiendo de o que comas, es
como te vas a sentir.

Si te sientes cansado Y Con pereza, algo puede andar mal en tu alimentacion; asi es que es
tiempo de que empieces a preocuparte por tu salud.

Las personas que se al

imentan bien, no solo viviran mas, sino que seran mas competitivas
durante mas tiempo.

Elvigor, la concentracion y la eficiencia muscular, depende del combustible, calidad y cantidad
que uno le ponga al abdomen. La nutricion beneficia el desempeno de nuestro organismo.
Con el propésito de

obtener un parametro de los conocimientos del tutor sobre nutricion, se
aplica la siguiente encuesta

Pruebe su conocimiento

e de colesteral tambisn esté ibre de grasas.

2. Un alimento que contiene 3 gramos de grasa por cada 100 calorias obtiene
aproximadamente un 30 por ciento de sus calorias de la grasa.

4. Todos los aceites vegetales son saludables.

saludables son aquelias que incliye
ncipal ingrediente.

6. La grasa saturada eleva el nivel de colesterol en la san
otro componente de la dieta.

gre mas que cualquier

Falso

8. El colesterol se encuentra sélo en los productos animales. Verdadero Falso

10. El proceso de hidrogenacion cambiar la grasa polinsaturada en saturada. Verdadero Falso
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1. Falso Solo porque un producto esta libre de colesterol no significa que no tiene grasa. Un alimentc § 1 %I
(como el higado y las visceras) puede ser alto en colesterol y bajo en grasas. i % ! iﬁ
5 i
; * i
2. Verdadero Esia es una forma rapida de calcular el porcentaje de calorias que proviene de la grasa en un ' u 1
alimento. ﬁ‘
| B
3. Verdadero Cada gramo de grasa tiene 9 calorias. Cada gramo de Carbohidrato o proteina tiene 4 calorias. | ‘i %h
|
: * | i
4. Falso Los aceites de coco, palma y semilla de palma contienen altas cantidades de grasa saturada. | } 5;31
5. Verdadero Una margarina que contiene aceite vegetal liquido enlistado como el primer ingrediente tiene § | 1;
menos grasa saturada. Recuerde, la margarina contiene tanta grasa y calorias como la ? fi'
mantequilla. Es importante limitar el consumo de margarina. ! : ﬂl
:. | |
] 3
6. Verdadero Las grasas saturadas encontradas en los productos de leche entera, cames grasosasy ! : 'lil
alimentos preparados comercialmente que contienen aceites hidrogenados, aceite de coco, l l f"_;i_
palma o semilla de paima, elevan el colesterol en la sangre mas que cualquier otra cosa. ;I} -
i b
f
b
7. Verdadero Las nocivas grasas saturadas pueden ser reducidas cortandolas de la carne o quitandole el i i
pellejo de las aves. | h
i
| |
8. Verdadero Los productos animales, tales como leche, carne, aves, pescados y mariscos contienen i - ‘;Lfi.
| i
colesterol. | CapltU|o | ]1;
3‘- ' i
| B LY 4 ”5
9. Verdadero 250 gramos de pavo en dos rebanadas de pan integral contienen sélo 270 calorias y 5 gramos N utrlc l o n l o
de grasa. Una ensalada con una tasa de aderezo tiene 360 calorias y 32 gramos de grasa. | ﬁ
| i
10. Verdadero La hidrogenacién aumenta la cantidad de grasa saturada. j !
‘s
‘i i
. !
== g i |
Autoevaluacion para el padre o tutor
Aciertos Calificacion
g9-10 Excelente §
78 Bueno E
5-6 Regular
34 Suficiente
{1 Insuficiente
]
20 i
i 21




