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Lectura: LA INACTIVIDAD FiSICA

La inactividad fisica es uno de los principales factores de riesgo de padecer
enfermedades no transmisibles (ENT), como las enfermedades cardiovasculares, el
cancer y la diabetes; por el contrario, la actividad fisica tiene importantes beneficios
para la salud y contribuye a prevenir las ENT enfermedades no transmisibles.

A nivel mundial, uno de cada cuatro adultos no tiene un nivel suficiente de actividad
fisica; Mas del 80% de la poblacion adolescente del mundo no tiene un nivel
suficiente de actividad fisica y el 56% de los Estados Miembros de la OMS ha puesto
en marcha politicas para reducir la inactividad fisica.

1. De acuerdo a la lectura anterior debes consultar los siguientes términos:
a) ¢Qué es actividad fisica? Dar tres (3) ejemplos.
b) ¢Qué es ejercicio fisico? Dar tres (3) ejemplos.
c) Menciona minimo tres (3) beneficios de la importancia de hacer actividad

fisica.

2. ¢Cual es la importancia del calentamiento corporal antes de realizar cualquier

practica deportiva o actividad fisica?

a) Menciona por lo menos tres (3) beneficios del calentamiento.
b) Describe como se debe de hacer una correcta rutina de calentamiento:
cuantos minutos debe durar, como se inicia, cual es la parte central y como

se debe terminar.

3. Consulta: ¢ Cuales son las capacidades fisicas?
a) Describe en que consiste cada una de las capacidades fisicas.

4. Consulta: ¢ Con qué finalidad se utilizan los test o pruebas fisicas en la Clase de

Educacion Fisica?
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5. Realiza en no menos de cinco (5) renglones un breve resumen sobre la historia
del atletismo.

6. Menciona por lo menos cuatro (4) pruebas que se realizan en el atletismo.
7. Consulta: ¢ Cuales son las pruebas de medio fondo en el atletismo?
8. Consulta:

a) Cuantos carriles tiene una pista de atletismo
b) Cuantos metros tiene la pista de atletismo

9. De acuerdo a la imagen describe en minimo tres
renglones (3) en qué consiste esta actividad dentro
del atletismo.

10. Consulta. ¢ Cuantos kilometros recorren los atletas en una maratén?
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edgarurgil@gmail.com
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