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TEMA: Salud y deporte

PROPOSITO
e Conocer la importancia de la relacion “deporte y salud” relacionado con nuestra vida

ACTIVIDAD 1 (INDAGACION)

Responde de acuerdo a tus conocimientos:

1. ¢ Por qué es importante realizar deporte?

2. ¢, Qué es el sedentarismo?

3. Menciona algunas consecuencias del sedentarismo

ACTIVIDAD 2 (CONCEPTUALIZACION)
Beneficios del deporte en la salud

El deporte entendido como actividad motriz representa un fundamento y una
condicion importante, no sélo para el desarrollo fisico, sino también para
el desarrollo intelectual y socio afectivo, no debemos analizarla Unicamente
desde el punto de vista bioldgico, sino que debemos asumir la repercusion que la
misma posee sobre todas las dimensiones del ser humano.

El ejercicio fisico mejora la funcidbn mental, la autonomia, la memoria, la rapidez, la
"imagen corporal" y la sensacion de bienestar, se produce una estabilidad en la
personalidad caracterizada por el optimismo, la euforia y la flexibilidad mental.

Los programas de actividad fisica deben proporcionar relajacion, resistencia,
fortaleza muscular y flexibilidad. En la interaccion del cuerpo con el espacio y el
tiempo a través del movimiento, se construyen numerosos aprendizajes del ser
humanao.

Se estima que entre un 9 a un 16 por ciento de las muertes producidas en los paises
desarrollados pueden ser atribuidas a un estilo de vida sedentario. En el estado de
salud de una persona este es un factor fundamental que se combina con otros
determinantes importantes como la dotacion genética, la edad, la situacion



nutricional, la higiene, salubridad, estrés y tabaco.

Beneficios de del Deporte sobre la Salud Fisica y Mental de los Individuos:

Sobre el corazdon Disminuye la frecuencia cardiaca de reposo y, cuando se hace
un esfuerzo, aumenta la cantidad de sangre que expulsa el corazén en cada latido.
De esta manera la eficiencia cardiaca es mayor "gastando” menos energia.

Sobre el metabolismo: Aumenta la capacidad de aprovechamiento del oxigeno
que le llega al organismo por la circulacion.

Sobre el tabaquismo: Los individuos que realizan entrenamiento fisico dejan el
hébito de fumar con mayor facilidad y hay una relacion inversa entre ejercicio fisico
y tabaquismo.

Sobre los aspectos psicolégicos: Aumenta la sensacion de bienestar y disminuye
el estrés mental. Se produce liberacion de endorfinas, sustancias del propio
organismo con estructura quimica similar a morfina, que favorecen el " sentirse bien"
después del ejercicio.

El sedentarismo

Es la falta de actividad fisica regular definida como: Menos de 30 minutos diarios de
ejercicio regular y menos de 3 dias a la semana. "Las personas que no hacen
ejercicio fisico conforman una poblacion de alto riesgo cuyos indices de mortalidad
son significativamente mas altos en relacion a los individuos que se entrenan
adecuadamente". El sedentarismo es una forma de vida que va en contra de la vida
misma del ser humano.

Lo que no es bueno

Es practicar deportes o hacer ejercicios fuertes y menos si no estas acostumbrado
(a), pero la natacidon, caminar, la bicicleta estatica sin forzarse demasiado es
recomendable.

Asi que no te hara dafio ir a natacién y menos si ya este acostumbrado (a), ademas
la natacién es uno de los deportes méas saludables.

¢Qué hay de malo en el deporte?

Depende del deporte. Algunos provocan un desarrollo desequilibrado del cuerpo,
como el tenis; otros ponen en riesgo las articulaciones como los levantamientos de
potencia; practicamente todos, si se pretenden alcanzar altos niveles, restan tiempo
a la formacion académica y coinciden con esta en la edad en que requieren tiempo.
Hoy, por el afan de lograr mas tiempo de vida activa, las gimnastas profesionales
se forman desde pequefias cuando su cuerpo aun no se desarrolla por completo y
tienen un aspecto hombruno que ciertamente las hace mas aptas para la gimnasia,
pero no siempre es agradable. Hace afios, cuando eran de mayor edad y
entrenaban en la adolescencia sus cuerpos ya bastante formados se moldeaban a
partir de rasgos femeninos ya firmes y resultaban hermosas mujeres.
Ningun deporte causa dafio si se realiza con sentido comun e informacion.




Consecuencias de la inactividad fisica

El sedentarismo fisico es hoy en dia muy frecuente en la sociedad y constituye un
factor de riesgo para una amplia lista de enfermedades.

El sedentarismo se ha definido como el realizar menos de 30 min de actividad fisica
fuera de horario de trabajo o mas de 30 min de dicha actividad fisica menos de 3
veces a la semana. Se ha estimado que el sedentarismo pudiere ser responsable
de 12,2% de los infartos al miocardio en la poblacion mundial y asi, una de las
principales causas prevenibles de mortalidad. La falta de actividad fisica trae como
consecuencia, ademas:

El aumento de peso corporal por un desbalance entre el ingreso y el gasto de
calorias, que puede alcanzar niveles catalogados como obesidad

Disminucion de la elasticidad y movilidad articular, hipotrofia muscular,
disminucién de la habilidad y capacidad de reaccion.

Ralentizacion de la circulaciéon con la consiguiente sensacion de pesadez y
edemas, y desarrollo de dilataciones venosas (varices)

Dolor lumbar y lesiones del sistema de soporte, mala postura, debido al poco
desarrollo del tono de las respectivas masas musculares.

Tendencia a enfermedades como la hipertensién arterial, diabetes, sindrome
metabalico.

Sensacion frecuente de cansancio, desanimo, malestar, poca autoestima
relacionada con la imagen corporal, etc.

Disminuye el nivel de concentracion.

ACTIVIDAD 3 (APLICACION Y EVALUACION)

RN

N o

Describe los principales beneficios del deporte en la salud.

¢, Como crees que te beneficia el deporte que haces en la salud?

¢, Qué actividad fisica practicas, y por qué o para qué lo haces?

¢, Qué es el sedentarismo?

En tu opinion es bueno hacer ejercicio los fines de semana por ejemplo “ciclo
via”.

¢,Cuales son las consecuencias de la inactividad fisica?

De las consecuencias de la inactividad fisica, ¢ cual te podria suceder y por qué?
Conoces a alguien que le haya dado una de las consecuencias de la inactividad

fisica y cual.



PARA TENER EN CUENTA: Este taller se realizara de forma virtual o realizado
a mano (tomando capturas claras) se debe enviar: al correo

karengonzalez@iehectorabadgomez.edu.co estudiantes de la nocturna y al

correo julianosorio@iehectorabadgomez.edu.co para estudiantes del sabatino,

especificando el grado, grupo y nombre completo del estudiante.

e https://www.vivosano.org/beneficios-salud-actividad-
fisica/?qgclid=CjwKCAjwkun1BRAIEiwA2mMJIRWX05jmc9jowD1v2XJAtrcoLph
pkWy worOGV2vOndp0OVySabrXw0thoC2D8OQAvVD BwE

e https://www.efadeporte.com/blog/deporte-y-salud/15-beneficios-del-deporte-

para-tu-salud
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