Descubriendo como cuidar nuestro cuerpo: alimentacion y

cuidado personal

Ciencias Naturales | Biologia | Aprendizaje Basado en Indagacidn

Descripcion

Este plan de clase tiene como propésito que los estudiantes de primaria comprendan la importancia del cuidado de su
cuerpo a través de una alimentacion saludable y habitos de cuidado personal. Durante la sesién, los nifios formularan
preguntas, exploraran y reflexionaran sobre cémo las elecciones diarias afectan su bienestar fisico y emocional. Se
busca que reconozcan la relacién directa entre lo que comen, cédmo se cuidan y el funcionamiento éptimo de su cuerpo,
vinculando este conocimiento con sus actividades y entorno cotidiano.

Este aprendizaje es relevante porque fomenta habitos saludables desde una edad temprana, promoviendo el
autocuidado y la prevencién de enfermedades. Ademas, se conecta con sus experiencias diarias, como elegir
alimentos, lavarse las manos y mantener una buena higiene, para que internalicen el valor de estas practicas en su

vida diaria y familiar.

Objetivos de Aprendizaje

¢ Identificar alimentos saludables y su importancia para el cuerpo.

e Explicar la relacién entre una buena alimentacién y el cuidado personal.
e Describir habitos basicos de higiene y cuidado corporal.

e Formular preguntas y buscar respuestas sobre cémo cuidar su cuerpo.

e Aplicar préacticas de autocuidado en su rutina diaria.

Recursos Necesarios

e Carteles con imagenes de alimentos saludables y no saludables (1 set).

e Tarjetas con preguntas sobre alimentacién y cuidado personal (20 tarjetas).

e Pizarrén o rotafolio y marcadores.

e Imagenes ilustrativas sobre higiene personal (cepillado de dientes, lavado de manos, etc.).
e Hojas para dibujo y colores (1 por estudiante).

¢ Video corto animado sobre alimentacién saludable y cuidado personal (5 minutos).

Reproductor multimedia (computadora, proyector o televisor).

e Lista de cotejo para observacién de participacion (para docente).

Requisitos Previos



e Conocimiento basico de partes del cuerpo.
e Habilidad para expresar ideas oralmente en grupo.
e Experiencias previas simples sobre habitos diarios (como lavarse las manos o comer).

e Capacidad para escuchar y observar con atencién.

Actividades

Fase de Inicio

Tiempo estimado: 10 minutos

Propodsito de la sesién

Docente: “Hoy vamos a descubrir cdmo cuidar nuestro cuerpo con la alimentacion y el cuidado personal, porque asf

podemos sentirnos fuertes y felices.”

Estudiantes: Escuchan y se preparan para participar.

Activacion de conocimientos previos

Docente: Muestra una imagen grande con diferentes alimentos y pregunta: “;Cudles de estos alimentos creen que nos

ayudan a estar sanos y por qué?”

Estudiantes: Levantan la mano para responder, comparten ideas breves sobre alimentos que conocen.

Motivacién y enganche

Docente: Cuenta un dato curioso: “;Sabian que nuestro cuerpo es como un motor y necesita la gasolina correcta para

funcionar? Los alimentos saludables son esa gasolina.”
Propone un reto: “Al final de la clase, ustedes me contaran qué habitos van a seguir para cuidar su cuerpo.”

Estudiantes: Se muestran interesados y motivados para aprender.

Contextualizacion

Docente: “Cada dia ustedes comen, se lavan las manos y se bafian. Hoy vamos a aprender por qué es tan importante

hacer estas cosas bien.”

Estudiantes: Relacionan con sus actividades diarias.

Fase de Desarrollo

Tiempo estimado: 40 minutos

Presentacion del contenido

Docente: Introduce el tema con un video animado de 5 minutos que muestra la importancia de la alimentacién

saludable y el cuidado personal.



Estudiantes: Observan el video con atencidn.

Actividad 1: “;Qué preguntas tengo sobre mi cuerpo y su cuidado?”

e Objetivo: Formulacién de preguntas relacionadas con la alimentacién y cuidado personal.
¢ Instrucciones:
o El docente reparte tarjetas con preguntas incompletas (ejemplo: “;Por qué es importante lavarse las manos
antes de comer?”) y pide a los estudiantes que completen o formulen nuevas preguntas sobre el tema.

o En grupos de 3-4, discuten sus preguntas y eligen una para compartir.

e Organizacion: Grupos pequefos (3-4 estudiantes).
e Producto: Pregunta formulada y compartida en plenaria.
e Tiempo: 10 minutos.

¢ Rol del docente: Escucha las preguntas, guia con preguntas adicionales (“;Por qué crees que eso es

importante?”), fomenta la participacién.

Actividad 2: “Clasifico y aprendo sobre los alimentos”

e Objetivo: Identificar alimentos saludables y su impacto en el cuerpo.
e Instrucciones:
o El docente muestra los carteles con alimentos y pide a los estudiantes que clasifiquen en dos grupos:
“Saludables” y “No saludables”.
o En parejas, discuten qué alimentos elegirian para cuidar su cuerpo y por qué.

o Luego comparten sus decisiones con el grupo.

e Organizacion: Parejas.
e Producto: Clasificacion de alimentos y explicacién oral.
e Tiempo: 15 minutos.

e Rol del docente: Observa clasificaciones, hace preguntas para profundizar (“;Qué pasaria si comemos mucho de

estos alimentos no saludables?”), apoya a quienes tienen dudas.

Actividad 3: “El cuidado personal en accién”

e Objetivo: Describir y practicar habitos de higiene y cuidado personal.

e Instrucciones:
o El docente muestra imagenes de habitos como lavarse las manos, cepillarse los dientes y bafarse.
o Invita a los estudiantes a formar grupos de 4 y representar con mimica uno de estos habitos.

o Los grupos presentan sus mimicas y el resto adivina el habito.

e Organizacion: Grupos de 4 estudiantes.

e Producto: Representacién en mimica y explicacién oral.



e Tiempo: 15 minutos.

e Rol del docente: Facilita la actividad, da retroalimentacién positiva, resalta la importancia de cada habito.

Diferenciacion

o Para estudiantes que terminan antes: Dibujar su comida favorita saludable y explicar por qué la eligieron.

e Para estudiantes que necesitan mas apoyo: Trabajar con el docente o un asistente para clasificar los alimentos

con apoyo visual y preguntas guiadas.

Transiciones

El docente conecta cada actividad con frases que resaltan la importancia del tema, por ejemplo: “Ahora que sabemos

qgué alimentos son buenos, veamos cdémo podemos cuidar nuestro cuerpo con habitos diarios.”

Fase de Cierre

Tiempo estimado: 10 minutos

Sintesis

Docente: Propone un “ticket de salida”: cada estudiante escribe o dibuja en una hoja una idea o habito que aprendié

para cuidar su cuerpo.

Estudiantes: Realizan la actividad individualmente y luego comparten una idea con el grupo.

Reflexion metacognitiva

e ;Qué aprendi hoy sobre la alimentacién y el cuidado de mi cuerpo?
e ;Por qué es importante cuidar mi cuerpo todos los dias?

e ;Qué habito nuevo puedo empezar a practicar desde hoy?

Docente: Formula estas preguntas en voz alta y anima a los estudiantes a responder con sus propias palabras.

Retroalimentacion

Docente: Felicita a todos por su participacién, comenta los puntos destacados y corrige dudas con ejemplos simples y

positivos.

Transferencia

Docente: “Recuerden que cada dia podemos cuidar nuestro cuerpo con lo que comemos y cdémo nos cuidamos. La

préxima vez hablaremos de cémo el ejercicio también nos ayuda a estar sanos.”

Tarea o reto

Docente: Propone que en casa, con ayuda de un adulto, observen y anoten qué alimentos saludables consumen y qué

habitos de higiene practican para compartirlos en la siguiente clase.

Evaluacion



Tipo de evaluacion:
o Diagndstica: Durante la activacién de conocimientos previos en la fase de inicio, mediante preguntas orales sobre
alimentos conocidos.
e Formativa: A lo largo de las actividades de desarrollo, observando la participacién, preguntas formuladas,
clasificaciones y representaciones.
o Sumativa: En la fase de cierre, con el ticket de salida y la reflexién metacognitiva que evidencian la comprensién
de los conceptos.

Criterios de evaluacion:

e ldentifica alimentos saludables y no saludables (objetivo 1).

e Explica la relacién entre alimentacién y cuidado personal (objetivo 2).
e Describe habitos basicos de higiene (objetivo 3).

e Formula preguntas relacionadas con el cuidado del cuerpo (objetivo 4).
e Demuestra intencién de aplicar habitos de autocuidado (objetivo 5).

Instrumentos sugeridos:

e Lista de cotejo para observacion directa de la participaciéon y formulacién de preguntas.
e Revisidn del ticket de salida para evaluar comprensién y sintesis.
e Autoevaluacién breve oral sobre los habitos aprendidos.

Evidencias de aprendizaje:

e Preguntas formuladas durante la actividad 1.

o Clasificacién correcta de alimentos en la actividad 2.

e Representacién y explicacién de hébitos en la actividad 3.
e Ticket de salida con ideas claras sobre cuidado corporal.

e Respuestas reflexivas en la fase de cierre.

Enriquecimientos

Desarrollo - Ejemplos

Ejemplos Practicos y Casos de Estudio para la Sesién

Para que los estudiantes puedan indagar y descubrir cémo cuidar su cuerpo a través de la alimentacién y el cuidado
personal, es importante presentarles situaciones cercanas a su vida diaria que les permitan observar, cuestionary
reflexionar. A continuacién, se proponen ejemplos practicos y casos de estudio adecuados para nifios de 6 a 11 afios,

alineados con los objetivos de aprendizaje y la metodologia de Aprendizaje Basado en Indagacién.

Ejemplo Practico 1: El almuerzo saludable en mi mochila



e Se les muestra a los estudiantes dos mochilas con almuerzos diferentes: una contiene frutas, agua, un sandwich
integral y verduras; la otra tiene golosinas, refrescos y comida répida.

e Preguntas para indagar: ;Qué alimentos hay en cada mochila? ;Cual crees que ayuda mas a cuidar nuestro
cuerpo? ;Cémo te sentirias después de comer cada almuerzo?

e Actividad: Los estudiantes comparan los alimentos y discuten en pequefios grupos qué alimentos creen que son

mejores para su salud y por qué.

Ejemplo Practico 2: ;Por qué me lavo las manos?

e Presentar un cuento o video corto donde un nifio no se lava las manos antes de comer y luego se enferma.

e Preguntas para indagar: ;Qué pasé con el niflo? ;Por qué es importante lavarse las manos? jCudndo debemos
lavarnos las manos?

e Actividad: Los estudiantes dibujan o escriben situaciones en las que deben lavarse las manos y explican cémo esto

ayuda a cuidar su cuerpo.

Caso de Estudio: El dia de juegos y la hidratacion

e Plantear el caso de un grupo de nifios que tienen un dia de juegos en el parque. Algunos llevan agua para beber,
otros solo jugos azucarados y otros no llevan nada para beber.

e Preguntas para indagar: ;Qué pasa con el cuerpo cuando jugamos mucho y no bebemos suficiente agua? ;Qué
bebidas son mejores para mantenernos sanos e hidratados? ;C6mo podemos prepararnos para cuidar nuestro

cuerpo en un dia como este?
e Actividad: En grupos, los estudiantes proponen un plan para preparar un dia saludable de juegos, incluyendo qué

alimentos y bebidas llevar, y cdémo cuidar su cuerpo antes, durante y después de la actividad.

Ejemplo Practico 3: Rutinas de cuidado personal
e Presentar imagenes o tarjetas con diferentes habitos: cepillarse los dientes, bafiarse, dormir temprano, usar ropa
limpia, etc.
e Preguntas para indagar: ;Por qué hacemos cada uno de estos habitos? ;Cémo ayudan a cuidar nuestro cuerpo?
¢Qué pasaria si no los hiciéramos?
o Actividad: Los estudiantes crean un horario o cartel de rutinas diarias para cuidar su cuerpo, explicando la

importancia de cada habito.

Consejos para el docente

e Guiar las preguntas para que los estudiantes observen y reflexionen en lugar de dar respuestas directas.

e Fomentar el trabajo en equipo y el didlogo para que compartan ideas y aprendan de sus compaferos.

e Relacionar siempre las actividades con el cuidado del cuerpo para que entiendan la importancia practica de lo
aprendido.

e Usar materiales visuales y concretos para facilitar la comprensién y el interés de los nifios.
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