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Bibliografías: PRÁCTICAS DEL LENGUAJE 2, Ed Estrada, Nueva edición HUELLAS (2017). Van a trabajarlo hasta terminar los temas que faltan desarrollar.

Trabajo Práctico N ° 1

Tema: Sueño reparador. Alimentación saludable en la adolescencia 
 Objetivos: 
· Comprender la importancia de los hábitos saludables en la adolescencia.
· Reconocer la relación entre alimentación, descanso y bienestar físico y mental.
· Analizar sus propios hábitos mediante una encuesta de nutrición.
Momento 1 Inicio de la clase (5 minutos)
· Presentación de la profesora 
· Presentación de los alumnos nuevos 
· Normas de Convivencia ( Imprimir el Contrato pedagógico de Lengua)

Momento 2
1. Actividad: Pregunta disparadora: ¿Qué necesita una persona para tener una vida saludable?
■ dormir bien
■ alimentarse correctamente
■ realizar actividad física y aprovechar el tiempo libre

2. Presentación del tema
3. Desarrollo – Parte 1. Sueño reparador (15 minutos)
El sueño es fundamental porque durante el descanso el cuerpo:
□ recupera energía
□ repara tejidos
□ fortalece el sistema inmunológico
□ consolida la memoria
□ Los adolescentes necesitan aproximadamente 8 a 10 horas de sueño por noche.
Consecuencias de dormir poco
♧.cansancio
♧ dificultad para concentrarse
♧ irritabilidad
♧ menor rendimiento escolar

Preguntas para reflexionar:
· ¿Cuántas horas duermen normalmente?
· ¿Usan el celular antes de dormir?
· ¿Creen que el descanso influye en el estudio?

Momento 3
4. Desarrollo – Parte 2 -Alimentación saludable (25 minutos)
La alimentación influye en:
♡ el crecimiento
♡ la energía diaria
♡ el funcionamiento del cerebro

5. Actividad: Encuesta de hábitos alimentarios
Los alumnos responden la encuesta.
Opciones
A = Siempre. B = A veces. C = Nunca
Preguntas
1. ¿Desayunas antes de ir a la escuela?
2. ¿Consumes frutas durante el día?
3. ¿Consumes verduras en el almuerzo o la cena?
4. ¿Bebes suficiente agua durante el día?
5. ¿Consumes muchas gaseosas o bebidas azucaradas?
6. ¿Comes golosinas o snacks con frecuencia?
7. ¿Realizas cuatro comidas al día?
8. ¿Consumes leche, yogur o queso?
9. ¿Comes alimentos con proteínas (carne, huevo, legumbres)?
10. ¿Sueles dejar de usar el celular para comer ?
11. ¿Realizas actividad física durante la semana?
12. ¿Sueles saltearte comidas?
13. ¿Te interesa saber qué contienen los alimentos?
14. ¿Consumes comida rápida con frecuencia?
15. ¿Crees que tu alimentación es saludable?
Resultados
Cada alumno suma puntos.
36 – 45 puntos. Hábitos saludables.
26 – 35 puntos. Hábitos intermedios.
15 – 25 puntos. Es necesario mejorar la alimentación.

Reflexión breve: Preguntas al grupo:
¿Qué hábitos saludables aparecieron más?
¿Qué hábitos creen que deberían mejorar?

Momento 4
6. Actividad final de reflexión (10 minutos)
Cada alumno responde en su cuaderno:
1. ¿Cuántas horas duermo habitualmente?
2. ¿Qué hábitos alimentarios considero saludables?
3. ¿Qué actividad realizo en mi tiempo libre?
4. ¿Qué hábito saludable me gustaría mejorar?

7. Cierre de la clase (5 minutos)
Idea central: 
Un adolescente saludable necesita:
· dormir bien
· alimentarse de manera equilibrada
· realizar actividad física
· aprovechar el tiempo libre de forma positiva

“Los hábitos que construimos hoy influyen en nuestra salud del futuro.”
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