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Guia de Aprendizaje Actividad Fisica y Salud

Asignatura: Educacion Fisica ‘ Curso o nivel: ‘ 7° Basico
Profesor o depto: Departamento de educacion fisica
Unidad Programética: Conceptos fundamentales de la Actividad fisica ‘ Guia N° 1

ACTIVIDAD FISICA Y SALUD
Estimado estudiante: Al desarrollar la siguiente guia, recordaras los términos y conceptos que se
revisaron en clases en relacidn con la actividad fisica, su definicién y los beneficios de ser una persona
activa fisicamente.
2.- Objetivos: Recordar el concepto de actividad fisica y los beneficios de ésta.
3- Tiempo de desarrollo para esta guia: 30 minutos
4.- Actividad 1: Realiza la lectura del documento atentamente, subrayando y/o destacando las ideas
principales. Si hay palabras que no conoces su significado, enciérralas o marcalas, para buscar su

significado y realizar un glosario. Al terminar el texto contesta las preguntas.

ACTIVIDAD FISICA Y SALUD

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la actividad fisica como “cualquier
movimiento corporal intencional, producido por los musculos esqueléticos que determina un gasto
energético. Incluye al deporte vy al ejercicio, peo también las actividades diarias como subir escaleras,
realizar tareas en el hogar o en el trabajo, trasladarse caminando o en bicicleta y las actividades
recreativas. La actividad fisica puede ser:

No estructurada: Actividades no planificadas con el fin de mejorar la condicidn fisica, como trabajos en
el jardin o en el hogar, usar las escaleras, bailar libremente, desplazarse caminando para realizar tareas
cotidianas, entre otras.

Estructuradas: Actividades estructuradas y planificadas para mejorar las capacidades fisicas con el
objetivo de practicar un deporte y/o mejorar la condicidn fisica, también conocido como ejercicio fisico.
Por ejemplo, realizar partidos o entrenamientos de basquetbol, futbol, véleibol, etc. Participar de un
gimnasio realizando ejercicios supervisados de un profesional. Realizar caminatas, o salir a correr una
cierta cantidad de kildmetros, determinando intensidad y tiempo.

La OMS ha elaborado recomendaciones sobre la actividad fisica para la salud, con el objetivo

general de proporcionar a la poblacidn orientaciones sobre la relacién entre frecuencia, duracidn, tipo
y cantidad total de actividad fisica y prevencién de las enfermedades no transmisibles (ENT)
Para los nifos y jévenes de 5 a 17 afios, la actividad fisica consiste en juegos, deportes,
desplazamientos, actividades recreativas, educacidn fisica o ejercicios programados, en el contexto de
la familia, la escuela o las actividades comunitarias. Con el fin de mejorar las funciones
cardiorrespiratorias y musculares y la salud ésea y de reducir el riesgo de ENT, se recomienda que:



O
* CORPORACION MUNICIPAL PARA EL DESARROLLO SOCIAL DE VILLA ALEMANA ,.’*
0.0

LICEO BICENTENARIO TECNICO PROFESIONAL “MARY GRAHAM”

e Almirante NEFF N° 655 Villa Alemana. Fono (32) 324 34 68 b‘ .‘

P Porvenir N° 1135 Villa Alemana Fono (32) 3243469
Villa Alemana

Avanza

Los niflos y jovenes de 5 a 17 afios inviertan como minimo 60 minutos diarios en actividades
fisicas de intensidad moderada a vigorosa.

La actividad fisica por un tiempo superior a 60 minutos diarios reportard un beneficio aln
mayor para la salud.

La actividad fisica diaria deberia ser, en su mayor parte, aerdbica. Convendria incorporar, como
minimo tres veces por semana, actividades vigorosas que refuercen, en particular, los musculos
y huesos.

Efectos beneficiosos de la actividad fisica en los jovenes

La realizacién de una actividad fisica adecuada ayuda a los jévenes a:

Desarrollar un aparato locomotor (huesos, musculos y articulaciones) sano

Desarrollar un sistema cardiovascular (corazén y pulmones) sano

Aprender a controlar el sistema neuromuscular (coordinacion y control de los movimientos)
Mantener un peso corporal saludable

La actividad fisica se ha asociado también a efectos psicoldgicos beneficiosos en los jévenes, gracias a
un mejor control de la ansiedad y la depresidn.

Asimismo, la actividad fisica puede contribuir al desarrollo social de los jévenes, dandoles la
oportunidad de expresarse y fomentando la autoconfianza, la interaccién social y la integracion.
También se ha sugerido que los jovenes activos pueden adoptar con madas facilidad otros
comportamientos saludables, como evitar el consumo de tabaco, alcohol y drogas, y tienen mejor
rendimiento escolar.

Preguntas abiertas:

ok wNeE

¢Qué tipo de actividad fisica realizas tu?

éCrees tu que las recomendaciones de la OMS son adecuadas? Justifica tu respuesta.

A partir del texto, écdmo podrias definir el concepto de condicién fisica?

Propone 5 actividades fisicas que puedes realizar en tu casa.

¢Como crees tu que la actividad fisica puede contribuir a un buen rendimiento escolar?

En relacidon con nuestra actualidad mundial, éCrees tu que afectara la cuarenta en la condicidn
fisica de las personas?

Si tienes alguna duda durante esta guia, recuerda que puedes escribir un correo electrénico a
natalia.lagos@marygraham.cl o rodrigo.perez@marygraham.cl, de este modo mantendremos

comunicacion directa para resolver todas las inquietudes.


mailto:natalia.lagos@marygraham.cl
mailto:rodrigo.perez@marygraham.cl
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L_‘_;) RECUERDA:

En este periodo de cuarenta no dejes de realizar ejercicio fisico, como ya conoces
todos los beneficios que tiene para nuestro organismo te dejaremos unos enlaces
de ideas de actividades para que realices en tu casa. Motiva a las personas con
las que vives para ejerciten contigo!

Zumba: https://www.youtube.com/watch?v=IC-O0Malgt3o0

Tabata: https://www.youtube.com/watch?v=Z4ziWoCuf5g&t=158s

Cardio: https://www.youtube.com/watch?v=QhuMeVnn_qU
5.-

Evaluacién (Autoevaluacién). Presentar situaciones de evaluacién que permitan al alumno darse
cuenta qué y cuanto aprendid. Indicar que debe hacer si no logré el porcentaje de logro propuesto.
Acompaiiar pauta de correccion.

INDICADORES Sl NO
Entiendo lo que significa la actividad fisica
Entiendo los tipos de actividad fisica
Entiendo los beneficios de la actividad fisica

Entiendo las recomendaciones de la OMS con respecto a la practica de
actividad fisica



https://eva.udelar.edu.uy/mod/page/view.php?id=1005
https://www.youtube.com/watch?v=IC-0Malqt3o

