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• Conceptos básicos.. 
 
• Orientaciones sobre tipos de ejercicios posibles. 
 
• Tipos de ejercicios para realizar en diferentes áreas. 
 

 
 
 
 
  

NOMBRE 
ALUMNO/A  

 FECHA agosto 2021 

MODALIDAD Sincrónico/Asincrónico EVALUACIÓN Formativa TIEMPO  

CONTENIDO 
Actividad física y salud  

CURSO 4° MEDIO 

OA 1 
Elaborar y poner en práctica supervisada su propio programa personal de condición 
física, orientado al desarrollo de cualidades físicas vinculadas a salud y calidad de vida. 

Habilidades  
  Demostrar y asumir responsabilidad por su salud, buscando mejorar su condición 
física y practicando actividades físicas y/o deportivas en forma regular 

Instrucciones 
Generales. 

El siguiente material se realizó con el objetivo de que los estudiantes conozcan y 
comprendan conceptos asociados a la actividad fisica y la salud. 

Leer y responder según lo trabajado en clases. 



Colegio de Aplicación  
Codpa 02220 – Temuco. 

Coordinación Académica    
Plan de Aprendizaje Remoto  

2021 

 

 

ACTIVIDAD FISICA  

El cuerpo del ser humano está preparado para moverse, más aún, tiene la necesidad de hacerlo. No obstante, a 
pesar de esta necesidad, la práctica de actividad física en la población es cada vez menos frecuente, muy 
especialmente en niños. Estos bajos niveles de práctica de actividad física conllevan el sedentarismo de buena 
parte de la población, lo que unido a unos hábitos alimentarios nada idóneos han provocado el aumento 
alarmante de diferentes patologías (obesidad, enfermedades cardiovasculares, síndrome metabólico...) que, en 
algunos casos, se han convertido en un auténtico problema de Salud Pública. Para luchar contra el aumento de 
la prevalencia de estas patologías, Instituciones Internacionales, Gobiernos y Comunidades Autónomas han 
articulado diferentes estrategias. Una de las más recurrentes es apoyar, promocionar y perseguir el aumento de 
la práctica de la actividad física. En su definición clásica, la actividad física es "cualquier movimiento corporal 
producido por los músculos esqueléticos que produzca un gasto energético mayor al existente en reposo" 

Con esta definición en mente, se puede constatar que las recomendaciones de práctica de actividad física 
semanal han ido variando en las últimas décadas, hasta llegar a: 

- Los niños de entre 5 y 17 años deberían acumular un mínimo de 60 minutos diarios de actividad física, 
mayoritariamente aeróbica, de intensidad moderada o vigorosa. Asimismo, sería conveniente un mínimo de 
tres veces semanales de práctica de actividades que fortalezcan el aparato locomotor. 

- Las personas adultas de entre 18 y 64 años deberían acumular un mínimo de 150 minutos semanales de 
actividad física aeróbica moderada, o bien 75 minutos semanales de actividad física aeróbica vigorosa (o la 
combinación equivalente de ambas). Para obtener mayores beneficios sobre la salud se debería llegar a 300 y 
150 minutos de actividad aeróbica moderada o vigorosa respectivamente. Asimismo, sería conveniente un 
mínimo de dos o tres veces semanales de práctica de actividades que fortalezcan el aparato locomotor. 

- Las personas adultas mayores de 65 años deberían añadir tres veces semana de práctica de actividades para 
mejorar el equilibrio y prevenir caídas a las recomendaciones indicadas a los adultos de entre 18 y 64 años. 

Para evaluar la práctica de actividad física realizada durante un período determinado de tiempo existen 
diferentes metodologías. Una de las más frecuentes es la utilización de cuestionarios. Este instrumento, de 
medición indirecta, utiliza las respuestas del sujeto para realizar una estimación de la actividad física que 
realiza. Las principales ventajas de los cuestionarios son que es un método no invasivo que se pueden utilizar 
en muestras de población grandes y representativas. Por otro lado, sus principales desventajas son que 
dependen mayoritariamente de la memoria y que su precisión se basa en la auto respuesta que da el sujeto. 
(Escalante, 2011) 
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CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA 

 

Estamos interesados en averiguar acerca de los tipos de actividad física que hace la gente en su vida 
cotidiana. Las preguntas se referirán al tiempo que usted destinó a estar físicamente activo en los 
últimos 7 días. Por favor responda a cada pregunta aún si no se considera una persona activa. Por 
favor, piense acerca de las actividades que realiza en su trabajo, como parte de sus tareas en el hogar 
o en el jardín, moviéndose de un lugar a otro, o en su tiempo libre para la recreación, el ejercicio o el 
deporte. 
 
Piense en todas las actividades intensas que usted realizó en los últimos 7 días. Las actividades 
físicas intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo físico intenso y que lo hacen respirar 
mucho más intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades físicas que realizó 
durante por lo menos 10 minutos seguidos. 
 

1. Durante los últimos 7 días, ¿en cuántos realizó actividades físicas intensas tales como levantar 
pesos pesados, cavar, hacer ejercicios aeróbicos o andar rápido en bicicleta? 

 
______ días por semana 

 

 Ninguna actividad física intensa    Vaya a la pregunta 3 

 
2. Habitualmente, ¿cuánto tiempo en total dedicó a una actividad física intensa en uno de esos días? 

  
______ horas por día  

 
______ minutos por día 

  

 No sabe/No está seguro 
 

 
Piense en todas las actividades moderadas que usted realizó en los últimos 7 días. Las actividades 
moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo físico moderado que lo hace respirar algo más 
intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades físicas que realizó durante por lo 
menos 10 minutos seguidos. 
 

 

 

3. Durante los últimos 7 días, ¿en cuántos días hizo actividades físicas moderadas como transportar 
pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar dobles de tenis? No incluya caminar. 

 

______ días por semana 
 

 Ninguna actividad física moderada   Vaya a la pregunta 5  
4. Habitualmente, ¿cuánto tiempo en total dedicó a una actividad física moderada en uno de esos días? 

  
______ horas por día  

 
______ minutos por día 

  

 No sabe/No está seguro 
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Piense en el tiempo que usted dedicó a caminar en los últimos 7 días. Esto incluye caminar en el 
trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra caminata que usted podría 
hacer solamente para la recreación, el deporte, el ejercicio o el ocio. 
 

5. Durante los últimos 7 días, ¿En cuántos caminó por lo menos 10 minutos seguidos?  
 

______ días por semana 
 

 Ninguna caminata    Vaya a la pregunta 7 

   
6. Habitualmente, ¿cuánto tiempo en total dedicó a caminar en uno de esos días? 

  
______ horas por día  

 
______ minutos por día 
 

 No sabe/No está seguro 

 

 
 
 
 
 
 
La última pregunta es acerca del tiempo que pasó usted sentado durante los días hábiles de los 
últimos 7 días. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, en una clase, y durante el tiempo 
libre. Puede incluir el tiempo que pasó sentado ante un escritorio, visitando amigos, leyendo, viajando 
en ómnibus, o sentado o recostado mirando la televisión. 
 

7. Durante los últimos 7 días ¿cuánto tiempo pasó sentado durante un día hábil? 
 

______ horas por día  
 
______ minutos por día 
  

 No sabe/No está seguro 

 

 
 

 
 
 
 
 
*Envía tus respuestas a jmartinez@caplicacion.cl   
*No olvides colocar tu nombre. 
*Plazo máximo de entrega: agosto de   2021. 
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