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Formato de guion académico
Cuestionario 

1. Información general
	Código
	
Cuestionario Educación Física: EF PDF_01


	Título
	Ruta de la Actividad Física 

	Área temática
	
Educación Física, recreación y deporte (EF)


	Objetivos de aprendizaje
	
Reconocer mis potencialidades para realizar actividad física orientada a mi salud.

	Autor/a
Autores
	Dora Alicia Obando Zúñiga.
Livardo Suarez Angulo.

	Tipo de recurso
	
· PDF







2. Desarrollo del contenido 

	No. 
	ACTIVIDAD FÍSICA FUERA DE LA JORNADA ESCOLAR


	1
	1- ¿Cuántos días antes de la jornada escolar (6 am - 8 am) realiza de alguna forma actividad física durante al menos 10 minutos?
a. 0 días (casi nunca). 
b. 1 día. 
c. 2 días. 
d. 3 días. 
e. 4 o 5 días (casi todos)

2- ¿Cuántos días después de la jornada escolar (3pm - 6pm) realiza alguna forma de actividad física durante al menos 10 minutos?
a. 0 días (casi nunca). 
b. 1 día. 
c. 2 días. 
d. 3 días. 
e. 4 o 5 días (casi todos)

3- ¿Cuántos días realiza alguna forma de actividad física durante al menos 10 min en la noche (6pm - 10pm)?
a. 0 días (casi nunca). 
b. 1 día. 
c. 2 días. 
d. 3 días. 
e. 4 o 5 días (casi todos).

4- ¿Cuánta actividad física realiza el sábado? (esto incluye, ejercicio, baile o juego).
a. Sin actividad (0 min). 
b. Pequeña cantidad de actividad (1 a 30 min). 
c. Cantidad de actividad pequeña - moderada (31 a 60 min). 
d. Cantidad de actividad moderada - grande (1 a 2 horas). 
e. Gran cantidad de actividad (más de 2 horas).

5- ¿Cuánta actividad física hace el domingo? (esto incluye, ejercicio, baile o juego).
a. Sin actividad (0 min). 
b. Pequeña cantidad de actividad (1 a 30 min). 
c. Cantidad de actividad pequeña - moderada (31 a 60 min). 
d. Cantidad de actividad moderada - grande (1 a 2 horas). 
e. Gran cantidad de actividad (más de 2 horas).

 



	No. 
	COMPORTAMIENTO SEDENTARIO


	2
	1- ¿Cuánto tiempo dedica a ver televisión fuera de la jornada de clases virtuales? (No incluye el tiempo que dedica a jugar videojuegos).
a. Realmente no veía televisión en absoluto. 
b. Vi menos de 1 hora por día. 
c. Vi de 1 a 2 horas por día. 
d. Vi de 2 a 3 horas por día. 
e. Vi más de 3 horas por día.

2- ¿Cuánto tiempo utiliza la computadora fuera de la jornada de clases virtuales? (No incluye el tiempo de trabajo en casa, pero incluye tiempo en Facebook, tiempo dedicado a navegar por Internet o jugar en línea).
a. Realmente no utilicé el computador en absoluto. 
b. Usé el computador menos de 1 hora al día. 
c. Usé el computador de 1 a 2 horas al día. 
d. Usé el computador de 2 a 3 horas al día. 
e. Usé el computador más de 3 horas al día.

3- ¿Cuánto tiempo usa el teléfono celular después de la jornada de clases virtuales? (Esto incluye tiempo dedicado a hablar o enviar mensajes de texto).
a. Realmente no utilicé el teléfono celular en absoluto. 
b. Usé el teléfono menos de 1 hora por día. 
c. Usé el teléfono 1 a 2 horas por día. 
d. Usé el teléfono de 2 a 3 horas por día.
 e. Usé teléfono más de 3 horas por día

4- ¿Cuánto tiempo juega videojuegos fuera de la jornada de clases virtuales? (Esto incluye Nintendo DS, Wii, Xbox, PlayStation, Itouch, Ipad o juegos en su teléfono).
a. Realmente no jugué en lo absoluto. 
b. Jugué menos de 1 hora por día. 
c. Jugué de 1 a 2 horas por día. 
d. Jugué de 2 a 3 horas por día. 
e. Jugué más de 3 horas por día

5- ¿Cuál de los siguientes describe mejor sus hábitos sedentarios cotidianos en el hogar? (Trate de pensar en una semana típica y no solo la semana pasada).
a. No paso casi nada de mi tiempo libre sentado.
b. Paso poco tiempo sentado en mi tiempo libre. (x)
c. Paso una cantidad moderada de mi tiempo sentado durante mi tiempo libre. 
d. Paso mucho tiempo sentado en mi tiempo libre.
e. Paso casi todo mi tiempo libre sentado.
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