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EDUCACION FiSICA Y SALUD

e SEMANA N°: 3

e CLASE:N° 3

e CURSO: 5to y éto bdsico

e DOCENTE: Valentina Ramirez Valenzuela
¢ CORREO

ELECTRONICO: vramirez@americanacademy.cl
(solo ser& contestado en dias y horarios hdbiles)

OBJETIVO: Reconocer los beneficios de la actividad fisica en nifnos y jdvenes.

CONTENIDOS DE LA SEMANA: Importancia de la actividad fisica en ninos vy
jovenes.

e ;QUEES LA ACTIVIDAD FiSICA?

Actividad fisica es definida por la OMS (organizacién mundial de la salud) como
cualguier movimiento corporal producido por los mUsculos esqueléticos que exija
gasto de energia.

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA

Los beneficios de la actividad fisica y el deporte en los ninos implican una mejor
condicién fisica, pero también cumple un papel fundamental desde lo psicoldgico
y social. Todo hdbito saludable es mejor incorporarlo desde la nifez, de manera
que se vuelva algo natural y cotidiano y mejore la calidad de vida de nuestros
futuros adultos.

Los beneficios de la actividad fisica en nifos son varios:
= Mejor funcién cardiorrespiratoria y mayor fuerza muscular

= Reduccion de la grasa, los ninos y jovenes que realizan actividad fisica
presentan menor adiposidad corporal.

= Disminucion de riesgo de enfermedades
cardiovasculares y metabdlicas posteriores como  hipertensidn  arterial,
diabetes, colesterol elevado, etc.

=  Mejor salud dseq, debido a que se fortalecen los huesos en crecimiento.

=  Menos sinfomas de depresidn ya que no se aburren, encuentran motivaciones
y relaciones sociales.

Los ninos y jovenes deberian realizar diariamente actividades fisicas en forma de
desplazamientos, juegos, actividades recreativas, educacién fisica, ejercicios
programados y deportes, en el contexto de la escuela y clubes, en lo posible
infegrando a otros miembros de la familia.

Recomendaciones de actividad fisica en ninos y adolescentes:
El periodo de 60 minutos diarios puede ser realizado en varias sesiones a lo largo
del dia (por ejemplo, dos veces 30 minutos).



Ademds, convendria que participen regularmente en los siguientes tipos de
actividad fisica tres o mds dias a la semana:

Nino/as menores de 10 anos:
= Pasear con los padres.
= Llevarlas bolsas de compra.
= Subir las escaleras.
= Correr, lanzar objetos.
= Jugar con mascotas.
= Andar en bicicleta
= Juegos en la escuela con los companeros y educacion fisica.
= Actividades especificas: danza, fUtbol, gimnasia, natacion, patinaje, tenis,
etc.

Nino/as mayores a 10 anos y adolescentes:

= Pasear al perro, trotar, correr.

= Senderismo, baile, andar en bicicleta

= Subirlas escaleras.

= Escalar, skate.

= Deporte escolar.

= Clases de educacion fisica.

= Actividades especificas: Artes marciales, atletismo, basquetbol, futbol,
gimnasia, handball, hockey, natacién, patingje, tenis, voley, musculacion,
rugby, etc.

ACTIVIDADES

Ahora te invito a que trabajes las siguientes actividades con la informacion
entregada en esta guia sobre los beneficios de la Actividad Fisica.

1. Contesta las siguientes preguntas

- ¢REALIZAS ALGUNA ACTIVIDAD FISICA FUERA DEL COLEGIO Y LA CLASE
DE EDUCACION FISICA? ; CUALES? ; CUANTAS VECES A LA SEMANA?




- ¢REALIZAS ACTIVIDAD FISICA JUNTO A TU FAMILIA LOS FIN DE
SEMANAS? ;CUALES?

o ELABORA UNA PIRAMIDE DE LA ACTIVIDAD FISICA PARA REALIZAR EN
CASA JUNTO A TU FAMILIA. (TE ADJUNTAMOS UN EJEMPLO DE PIRAMIDE
DE LA ACTIVIDAD FISICA PARA QUE PUEDAS GUIARTE)

e RECURSOS EDUCATIVOS ADICIONALES:
https://www.youtube.com/watch?v=J5kAKCRMDTS8
https://www.youtube.com/watch?v=2gFDfppksG8



https://www.youtube.com/watch?v=J5kAKCRMDT8
https://www.youtube.com/watch?v=2qFDfppksG8

