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ALUMNO/A €
MODALIDAD | Sincrénico/Asincrénico | EVALUACION | formativa TIEMPO

Actividad fisica y salud
CONTENIDO CURSO 1° MEDIO

Practicar regularmente una variedad de actividades fisicas alternativas y/o deportivas en
OA4 diferentes entornos, aplicando conductas de autocuidado, seguridad y primeros auxilios.
OA5 Participar y promover una variedad de actividades fisicas y/o deportivas de su interés y que

se desarrollen en su comunidad escolar y/o en su entorno.

s Demostrar y asumir responsabilidad por su salud, buscando mejorar su condicién

Habilidades 4 P P J

fisica y practicando actividades fisicas y/o deportivas en forma regular

Instrucciones
Generales.

El siguiente material se realizé con el objetivo de que los estudiantes conozcan y
comprendan conceptos asociados a la actividad fisica y la salud.
Leer y completar segun lo trabajado en clases.

Conceptos basicos..
Orientaciones sobre tipos de ejercicios posibles.

Tipos de ejercicios para realizar en diferentes areas.
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ACTIVIDAD FISICA

El cuerpo del ser humano esta preparado para moverse, mds aun, tiene la necesidad de hacerlo. No obstante, a
pesar de esta necesidad, la practica de actividad fisica en la poblacién es cada vez menos frecuente, muy
especialmente en nifios. Estos bajos niveles de practica de actividad fisica conllevan el sedentarismo de buena
parte de la poblacidn, lo que unido a unos habitos alimentarios nada idéneos han provocado el aumento
alarmante de diferentes patologias (obesidad, enfermedades cardiovasculares, sindrome metabdlico...) que, en
algunos casos, se han convertido en un auténtico problema de Salud Publica. Para luchar contra el aumento de
la prevalencia de estas patologias, Instituciones Internacionales, Gobiernos y Comunidades Auténomas han
articulado diferentes estrategias. Una de las mas recurrentes es apoyar, promocionar y perseguir el aumento de
la practica de la actividad fisica. En su definicién clasica, la actividad fisica es "cualquier movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos que produzca un gasto energético mayor al existente en reposo"

Con esta definicidn en mente, se puede constatar que las recomendaciones de prdctica de actividad fisica
semanal han ido variando en las Ultimas décadas, hasta llegar a:

- Los nifios de entre 5y 17 aflos deberian acumular un minimo de 60 minutos diarios de actividad fisica,
mayoritariamente aerdbica, de intensidad moderada o vigorosa. Asimismo, seria conveniente un minimo de
tres veces semanales de practica de actividades que fortalezcan el aparato locomotor.

- Las personas adultas de entre 18 y 64 aios deberian acumular un minimo de 150 minutos semanales de
actividad fisica aerébica moderada, o bien 75 minutos semanales de actividad fisica aerdbica vigorosa (o la
combinacidn equivalente de ambas). Para obtener mayores beneficios sobre la salud se deberia llegar a 300 y
150 minutos de actividad aerdbica moderada o vigorosa respectivamente. Asimismo, seria conveniente un
minimo de dos o tres veces semanales de practica de actividades que fortalezcan el aparato locomotor.

- Las personas adultas mayores de 65 afios deberian afiadir tres veces semana de practica de actividades para
mejorar el equilibrio y prevenir caidas a las recomendaciones indicadas a los adultos de entre 18 y 64 afios.

Para evaluar la practica de actividad fisica realizada durante un periodo determinado de tiempo existen
diferentes metodologias. Una de las mas frecuentes es la utilizacidon de cuestionarios. Este instrumento, de
medicién indirecta, utiliza las respuestas del sujeto para realizar una estimacién de la actividad fisica que
realiza. Las principales ventajas de los cuestionarios son que es un método no invasivo que se pueden utilizar
en muestras de poblacidn grandes y representativas. Por otro lado, sus principales desventajas son que
dependen mayoritariamente de la memoria y que su precisidn 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 fisica que hace la gente en su vida
cotidiana. Las preguntas se referirdn al tiempo que usted destind a estar fisicamente activo en los
ultimos 7 dias. Por favor responda a cada pregunta aln 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 jardin, moviéndose de un lugar a otro, o en su tiempo libre para la recreacion, el ejercicio o el
deporte.

Piense en todas las actividades intensas que usted realiz6 en los ultimos 7 dias. Las actividades
fisicas intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso y que lo hacen respirar
mucho mas intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que realiz6
durante por lo menos 10 minutos seguidos.

1. Durante los ultimos 7 dias, ¢en cuantos realiz6é actividades fisicas intensas tales como levantar
pesos pesados, cavar, hacer ejercicios aerdbicos o andar rapido en bicicleta?

dias por semana

[] Ninguna actividad fisica intensa — Vaya a la pregunta 3
2. Habitualmente, ¢ cuanto tiempo en total dedic6 a una actividad fisica intensa en uno de esos dias?
horas por dia

minutos por dia

[J No sabe/No esta seguro

Piense en todas las actividades moderadas que usted realizé en los ultimos 7 dias. Las actividades
moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que lo hace respirar algo mas
intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que realiz6 durante por lo
menos 10 minutos seguidos.

3. Durante los ultimos 7 dias, ¢en cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas como transportar
pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar dobles de tenis? No incluya caminar.

dias por semana

[] Ninguna actividad fisica moderada === \/gya a la pregunta 5
4. Habitualmente, ¢ cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica moderada en uno de esos dias?

horas por dia

minutos por dia

[] No sabe/No esta seguro
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Piense en el tiempo que usted dedic6 a caminar en los ultimos 7 dias. Esto incluye caminar en el
trabajo 0 en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra caminata que usted podria
hacer solamente para la recreacion, el deporte, el ejercicio o el ocio.

5. Durante los ultimos 7 dias, ¢ En cuantos caminé por lo menos 10 minutos seguidos?

dias por semana

[] Ninguna caminata == \/aya a la pregunta 7
6. Habitualmente, ¢ cuanto tiempo en total dedicé a caminar en uno de esos dias?
horas por dia

minutos por dia

[] No sabe/No esta seguro

La dltima pregunta es acerca del tiempo que paso6 usted sentado durante los dias habiles de los
ultimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, en una clase, y durante el tiempo
libre. Puede incluir el tiempo que pasé sentado ante un escritorio, visitando amigos, leyendo, viajando
en omnibus, o sentado o recostado mirando la television.
7. Durante los ultimos 7 dias ¢ cuanto tiempo paso6 sentado durante un dia hébil?

horas por dia

minutos por dia

|| No sabe/No esta seguro

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