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LECCION 7: HABITOS DE VIDA
SALUDABLE

Esta Leccion se desarrollard durante el mes de Agosto a través de 4 sesiones de
aprendizaje, una cada semana. Los y las estudiantes en esta leccidon van a
determinar qué es un hdbito, cuales son algunos hdbitos de vida saludable,
sabran definir que es el deporte para todos, sabrdn la importancia de una buena
alimentacién y como tener una mejor salud en base a hdbitos saludables
aplicados al dia a dia.

Temas a tratar:

e 3Qué son hdbitos?

e Algunos hdbitos de vida saludable
e Deporte para todos

e Nutricion

e Salud

VINCULACION CON EL CURRICULO NACIONAL BASE (CNB) DEL NIVEL PRIMARIO

El tema generador del mes es Habitos de vida saludable, a través del mismo se
espera incidir en competencias establecidas en el CNB, del grado de sexto
primaria. En esta leccion se frabajard con competencias del drea deEducacion
Fisica, Comunicacién y Lenguaje, Ciencias Naturales y se tomaron indicadores del
CNB, utilizando como medio el contenido de la temdtica de la lecciéon 7. En la
leccion se consideran las siguientes competencias e indicadores de logro.
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SEXTO GRADO PRIMARIA

VALOR
OLIMPICO/TEMA

AREA§ DEL
CURRICULO

COMPETENCIAS

INDICADORES DE
LOGRO

HABITOS DE VIDA
SALUDABLE

Educacion Fisica

1. Pracfica juegos de
iniciacion deportiva
feniendo en cuenta los
niveles de destreza en
los juegos en los que

Identifica que es el
deporte para todos vy
promueve la prdctica del
mismo a todos los niveles
involucrédndose mds en la

participa. actividad fisica.

3. Fomenta hdbitos de | Identifica  cuales  son
higiene, seguridad | hdbitos saludables y los
alimentaria y | frata de implementar en
nutricional. su dia a dia por medio de

actividades descritas en
la leccidn.

Comunicacién y
lenguaje

4. Lee con sentido
critico identificando
ideas y datos

importantes que le

Aplica destrezas de
lectura comprensiva al
leer las lecturas
relacionadas con  los

permiten comunicarse | hdbitos de vida saludable
de manera funcional e |y los temas de las
informarse, ampliar vy | sesiones.
profundizar SUS
conocimientos.
Ciencias 5. Propicia las | En la sesidn de nutricidn
Naturales condiciones necesarias | podrd identificar que

para el consumo de
una dieta variada que
facilite la conservacion
de la salud.

alimentos son
beneficiosos para la
salud vy cuales pueden
perjudicar la misma.
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SESION 1
HABITOS DE VIDA SALUDABLE

MENSAJE O VIDEO DEL ATLETA

Organizar la clase de una manera creativa para escuchar el mensaje del
Atleta Olimpico, de manera presencial o a través del video.
Al terminar el video el Amigo Olimpico o docente, dialoga con los o las
estudiantes en relacion al contenido del video, utilizando las siguientes
preguntas:
sDefinan que es un hdbito para ustedes?
2Qué hdbitos saludables consideran que tienen?
El atleta solicita a los estudiantes cumplir con su séptimo reto: Que consiste
en tomarse una fotografia realizando actividad fisica y realizar un concurso
dentro de la clase para ver cudles son las 3 mejores fotografias y enviarlas
al atleta.

LECTURA 19/ REFLEXION
Habitos de vida saludable

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la salud como *“un
estado de completo bienestar fisico, mental y social”, lo que supone que
este concepto va mds alld de la existencia o no de una u ofra
enfermedad. En consecuencia, mds que de una vida sana hay que hablar
de un estilo de vida saludable del que forman parte la alimentacion, el
gjercicio fisico, la prevencién de la salud, el trabagjo, la relacién con el
medio ambiente y la actividad social.

Desde esta perspectiva se puede determinar que los hdbitos necesarios
para llevar una vida saludable son los siguientes:

e Dieta equilibrada: una alimentacion saludable se rige por incluir
todos los alimentos contemplados en la pirdmide nutricional, pero en
las proporciones adecuadas y en la cantidad suficiente (no mas)
para mantener las necesidades nutricionales del organismo en
funcion del consumo energético que éste realiza con la actividad
diaria.
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Hdbitos toxicos: el tabaco, el alcohol y las drogas inciden de forma
muy negativa sobre la salud, por lo que se deben de evitar y
debemos alejarnos de los mismos.

Ejercicio fisico: las recomendaciones generales determinan unos 30
minutos diarios de actividad fisica, siendo suficiente caminar a paso
rdpido durante ese tiempo. Ello permite quemar las calorias
sobrantes y fortalecer muUsculos y huesos, pero también ayuda a
controlar la tensidon arterial, el colesterol y los niveles de glucosa en
sangre, ademds de contribuir a la eliminaciéon del estrés y ayudar a
dormir mejor, adquirir un estado de relajacion y evitar cambios de
humor, mejorar la autoestima y el estado de satisfaccion personal.
También puede ser un buen medio para desarrollar una saludable
actividad social cuando el gjercicio se hace en compania.

Higiene: una higiene adecuada evita muchos problemas de salud:
desde infecciones a problemas dentales o dermatolégicos. El
concepto de higiene no sélo se refiere al aseo y limpieza del cuerpo,
sino que afecta también al dmbito doméstico.

Productos téxicos: son muchos los productos a los que la exposicion
del organismo, puntual o continuo, puede resultar en riesgo para la
salud. La contaminacién ambiental de las ciudades estd
considerado como uno de los factores de riesgo mds importantes
para la salud.
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e Equilibrio mental: no se refiere a la existencia de enfermedades
mentales, sino al estado de bienestar emocional y psicoldgico
necesario para mantener y desarrollar las capacidades cognitivas,
las relaciones sociales y el afrontamiento de los retos personales y
profesionales de la vida diaria. El estrés, el cansancio, la irascibilidad,
la ansiedad, son, entre otros, algunos de los signos que indican que
el estado mental no es del fodo saludable.

e Actividad social: las relaciones sociales son un aspecto fundamental
para la salud del ser humano y, en consecuencia, para un
envejecimiento saludable. El aislamiento social puede llevar a un
deterioro gradual e irreversible de las capacidades fisicas vy
mentales, incluso a la incapacidad fisica y la demencia.

Tomado de http://www.sanitas.es/sanitas/seguros/es/particulares/biblioteca-de-salud/estilo-
vida/prepro_080021.html

3. ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

CONTENIDOS TIEMPO RECURSOS

Hdabitos de vida saludable | 1 hora Hojas de lecturas
Hojas en blanco
Lapiceros

DESARROLLO DE ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

Basados en la lectura de esta sesion identificar los 7 puntos importantes que se
tomaron en cuenta sobre hdbitos de vida saludable. De estos 7 puntos se
deben identificar 3 actividades relacionadas con cada uno de los puntos que
se puedan volver hdbitos de vida saludable por ejemplo:

El punto 1 es sobre dieta equiliorada, una actividad para este punto podria ser
dejar de consumir gaseosas.

De esta forma al terminar la actividad los estudiantes tendrdn 21 actividades a
realizar que serdn para mejorar sus hdbitos saludables.

Luego de terminadas las 21 actividades, pedir algunos voluntarios para que las
compartan y que cuenten a la clase porque eligieron esas actividades.



http://www.sanitas.es/sanitas/seguros/es/particulares/biblioteca-de-salud/estilo-vida/prepro_080021.html
http://www.sanitas.es/sanitas/seguros/es/particulares/biblioteca-de-salud/estilo-vida/prepro_080021.html
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ACTIVIDADES PARA REFLEXIONAR

Decirles a los estudiantes que piensen en 5 hdbitos que tengan que no son
saludables, decirles que los apunten en una hoja y que traten de cambiarlos
durante este mes. Guardar las hojas de los estudiantes y enfregdrselas en la
Ultima sesion de este mes para ver si lograron eliminar estos malos hdbitos.

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS ( Son actividades para desarrollar en la semana en su
entorno inmediato)

Comenzar a practicar los hdbitos que colocaron en el primer ejercicio e
infentar de eliminar los que pusieron en la reflexion. Comentarles a los
estudiantes que deben compartir estos hdbitos (los buenos y los malos) con sus
padres para que ellos sepan qué estardn tfratando de volver hdbitos y que
estardn eliminando de sus malos hdbitos.




Q5%

Leccion 7: Habitos de Vida Saludable

SESION 2
DEPORTE PARA TODOS

1. CAPSULA INFORMATIVA
Cuando se habla de deporte para todos se trata de difundir el deporte para que todas las

personas lo practiquen ya que al realizarlo estamos teniendo una actividad fisica que

ayuda a nuestra salud y a tener una vida mas equilibrada y estable. Todas las personas

tienen derecho a realizar algun deporte sea cual sea su edad, genero, religion, etnia, etc.

2. LECTURA 20/REFLEXION

Beneficios del deporte

1.

Mejorar la salud y el bienestar

Gozar de buena salud es fundamental para el bienestar de las personas
y para su capacidad de readlizar todo su potencial. También es muy
importante desde el punto de vista econdmico. El deporte contribuye a
la salud de las personas puesto que:

Mantiene a los jovenes activos y sanos: Participar asiduamente
en un deporte durante la infancia y la adolescencia puede
ayudar a mantener los huesos, musculos y articulaciones en buen
estado; controlar el peso; crear musculo y eliminar grasa; prevenir
o retrasar la tensién alta; disminuir el riesgo de enfermedades
cardiovasculares y reducir la ansiedad y la depresion.

Reduce los comportamientos de riesgo para la salud entre los
jovenes: En comparacion con los jévenes que no practican
deporte, aguellos que si lo hacen tienen mds probabilidades de
comer mejor y pesar menos, y menos probabilidades de fumar,
consumir drogas, tener relaciones sexuales prematuras o de estar
aburridos o abatidos.

Mejora la salud mental: La actividad fisica a través del deporte
contribuye a reforzar la autoestima, reducir el estrés y la
ansiedad, y aliviar la depresion. Se ha demostrado que, en los
pacientes que sufren de trastornos psiquidtricos, el ejercicio fisico
permite disminuir los sinfomas clinicos, especialmente la
depresidn. El deporte ofrece la oportunidad de entablar
relaciones y amistades positivas que fienen un efecto positivo en
la salud emocional.
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e Permite envejecer mejor: La actividad fisica a través del deporte
ayuda a prevenir enfermedades cronicas, a mejorar el equilibrio
y la coordinacién cuando las personas envejecen, con lo que se
reduce significativamente el riesgo de caidas y de
hospitalizaciones, a mejorar la memoria y el aprendizaje y a
reducir el riesgo de pérdida cognitiva provocada por la
enfermedad de Alzheimer o por accidentes cerebrovasculares. El
deporte también permite que las personas mayores, que corren
el riesgo de aislarse socialmente, puedan mantener relaciones
sociales.

2. Permitir que los nifios y jovenes emprendan un camino positivo en la

vida.

El deporte puede ayudar a que los ninos empiecen la vida con buen
pie, a que aquellos que han empezado mal encuentren el buen
camino, y a que los jovenes reciban la informacion, las aptitudes vy el
apoyo social que necesitan para superar las etapas de la vida. Sin
embargo, el deporte también puede exponer a los ninos y jovenes a
experiencias negativas, disuadirles de practicar deporte y obstaculizar
su desarrollo satisfactorio.

En el deporte juvenil organizado, el factor principal que determina si los
jévenes vivirdn una experiencia positiva o negativa son los adultos
implicados (padres, entrenadores, oficiales y administradores) y la
calidad del entrenamiento y la ensenanza. Los valores y las prdcticas de
los adultos, entrenadores y voluntarios pueden resultar enriquecedores
para los jébvenes o pueden alejarles del deporte para siempre.

EL deporte puede conllevar un enfoque excesivo en la victoria y la
competicion, la violencia, la implicacion excesiva o demasiado escasa
de los padres, el mal entrenamiento y liderazgo, el acoso, la
intolerancia, el racismo, la ausencia de juego limpio y las lesiones. Todos
estos elementos pueden provocar la disminucion de la participacion de
los ninos en el desarrollo del deporte a medida que crecen.

Sin embargo, la principal razén por la que los jévenes abandonan la
prdctica del deporte es porque ya no se divierten, no tienen tiempo o
Nno creen ser lo suficientemente buenos.
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Entre ofras cosas, el deporte tiene un efecto positivo en el desarrollo
social porque:

Ayuda al desarrollo de los nihos a fravés del juego: El juego es
una manera importante que tienen los ninos de explorar el
mundo y desarrollar capacidades fisicas, cognitivas vy
socioemocionales, gracias a actividades fisicas y juegos
adaptados a su edad, ellos adquieren movilidad, coordinacion,
conocimientos sobre el mundo y sobre si mismos, confianza, y las
primeras aptitudes sociales.

Mejora la capacidad fisica y la motricidad: Durante la primera vy
la mediana infancia, los ninos adquieren la  fuerza, la
coordinacion y la motricidad necesarias para moverse con
eficacia y confianza. El deporte y la actividad fisica ayudan a los
ninos a mejorar estas capacidades motoras y a entender cémo
se mueve su cuerpo.

Beneficios particulares del deporte en las chicas: las chicas se
benefician especialmente de la potencial proteccidon que ofrece
el deporte contra la osteoporosis, la ansiedad, la depresion y el
suicidio. La participacion de las chicas estd intimamente
relacionada con los resultados educativos, un mayor conftrol
sobre sus cuerpos y un sentimiento generalizado de autonomia,
idenfidad e independencia que les ayuda a superar |as
restrictivas normas generalmente atribuidas al sexo femenino ya
participar mds plenamente en la sociedad.

Fomenta un desarrollo positivo de los jovenes: el deporte también
puede contribuir a la formacidn de identidad en la
adolescencia, una etapa critica entre la infancia y la edad
adulta. El deporte fomenta asimismo la amistad y las relaciones
sociales satisfactorias, que también ocupan un lugar muy
importante en el desarrollo de la identidad de los jévenes.

Mejora resultados escolares: el deporte y la educacion fisica
pueden ayudar a mejorar la asistencia  escolar, el
comportamiento y los resultados académicos de los jovenes.
Ensena valores positivos y apfitudes para la vida: el deporte
ofrece a los jdbvenes una herramienta para adquirir y mejorar
ciertas apftitudes para la vida que les permitan aumentar sus
probabilidades de encontrar empleo, incrementar sus ingresos,
ser mds optimistas y estar mds dispuestos a ofrecerse como
voluntarios en su comunidad.

Contribuye a la prevencion de la delincuencia juvenil y la
involucracion en bandas: los j6venes que practican deporte
tienen menos probabiidades de tener comportamientos

o [ 4 //r;ﬂ/éﬂ
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delictivos y de ser arrestados. Los programas deportivos pueden
ser una alternativa positiva para el uso del tiempo libre con lo
cual se contrarresta la posibilidad de la pertenencia a una
banda criminal. Los programas deportivos disenados para
prevenir la delincuencia juvenil y la involucracion en bandas
deberian ser holisticos, estar basados en valores, ser participativos
y formar parte de una serie de actividades realizadas en
colaboracion con agencias y grupos locales.

3. Crear comunidades mds fuertes e inclusivas
Los beneficios del deporte no estdn limitados a los particulares. El
deporte puede contribuir a reforzar las comunidades, puesto que crea
un capital social y fomenta una mayor inclusion de los grupos
marginados o excluidos. Muchos creen que el deporte es un factor
clave para la calidad de vida de sus comunidades.

A continuacion algunos beneficios para las comunidades:

e Creacién de un involucramiento social.

e Ayuda a gque los recién llegados se integren mds rdpidamente en
la sociedad.

e Promocidn de una mayor inclusion de las personas con
discapacidades

e Refuerzo de la identidad y el orgullo cultural

e Promocion de la sostenibilidad medioambiental

e Facilitacion de una plataforma para la movilizacion social

e Creacioén de instalaciones deportivas mds sostenibles.

El deporte es una herramienta muy eficaz para la promocién de la
salud, pero es todavia mds eficaz en lo que a creacién de capital social
se refiere. Probablemente sea, aparte de la familia, el sistema mds
apropiado para ofrecer a los jdvenes unos modelos y mentores adultos
y oportunidades para un desarrollo positivo.
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Tomado de Manual de Administracién Deportiva de Solidaridad Olimpica Pags. 76 a 78

3. ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

CONTENIDOS TIEMPO RECURSOS
Deporte para todos 1 hora Hojas de lectura
Pelotas

DESARROLLO DE ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

Luego de redlizar la lectura se deberd de proceder con una actividad fuera
del aula.

Deberdn de dividirse en grupo y practicar los siguientes deportes:

- Voleibol

- Futbol

- Matado

- Ofros (de tener las facilidades disponibles)

Rotar los grupos en las diferentes actividades.
Recordarles sobre el reto que dejo el atleta de tomarse una fotografia

realizando un deporte o una actividad deportiva para manddarsela al atleta
mentor.

ACTIVIDADES PARA REFLEXIONAR

Realizar un circulo en la clase y preguntar de forma abierta a los estudiantes
las siguientes preguntas:

2CoOmo creen que puede ayudar el deporte para todos en la sociedad? Den
ejemplos.

3sCOmo puede ayudar el deporte para todos en la comunidad donde
vivimos?

5Como puede ayudar el deporte en las escuelas?
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ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS ( Son actividades para desarrollar en la semana en su
entorno inmediato)

Dejarles como actividad complementaria organizar un partido de algun
deporte cerca de su casa con sus amigos, de tener la posibilidad tomar fotos
del mismo. Y compartir las experiencias al dia siguiente con toda la clase.

1.

SESION 3
NUTRICION

CAPSULA INFORMATIVA

En lo que consta a la nutricion se debe tomar en cuenta comer alimentos
balanceados que nos provean las proteinas, carbohidratos y energia
necesaria para que podamos un mejor desempeno y una mejor salud. Se
deben evitar alimentos que contengan mucha grasa, aceite como lo
puede ser la comida chatarra que hay que fratar de evitarla.

ESTUDIO DE CASO

A continuacién se presentardn algunas recomendaciones para las dietas
de los deportistas, se deberd de realizar un andlisis con los estudiantes y
preguntarles su opinidn sobre lo que piensan del esfuerzo que tienen que
hacer los atletas en sus comidas.

Recomendaciones generales para la alimentacion del deportista

e Intente repartir sus alimentos al menos en 5 ingestas ademds de la
suplementacion. El objetivo es no hacer ayunos de mds de 3 o 4
horas.

e Se aconseja desayunar 2 horas antes del esfuerzo, sobre todo
alimentos que el organismo tarde en digerir como la leche, el pan,
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cereales con fibra, grasas tipo mantequilla o margarina, jamon,
queso, frutos secos...

La refaccién ingerida media hora antes de entrenar o del partido ha
de ser de mas facil absorcion, como por ejemplo trozos de fruta,
fruta deshidratada, zumos, cereales no integrales, yogur desnatado
o liquido... anadiendo alguna pasta o galletas pequenas sin
demasiada grasa o azdcares.

El suplemento o la fruta post esfuerzo ingerido lo mds precozmente
posible ayuda a reponer, a nivel muscular, lo gastado durante el
esfuerzo. En caso de no ingerir esta raciéon de frutas o de
suplementos, intente comenzar su proxima ingesta con algo de
ensalada, sopa de verduras, cocteles vegetales, ensaladas con
frutos...

Escoja a continuacién un plato rico en hidratos de carbono o bien
un plato de tipo proteico pero acompanado de algo de pasta,
arroz, patata o legumbre.

Ante situaciones de cansancio importante o competiciones que se
repitan en un corto espacio de tiempo, es aconsejable introducir al
mdximo tanto al medio dia como por la noche platos con alto
contenido en hidratos de carbono. Si no se da esta situacion se
aconseja ir alternado una comida rica en hidratos de carbono y la
siguiente con mayor contenido proteico en forma de carnes
magras, pescados...

Si come a menudo fuera de casa, complemente las distintas
comidas entre si de manera que se alternen platos de carne y
pescado con otros que contengan arroz, pasta, legumbre...

Si come pronto al medio dia, no aguanta hasta la cena sin ingerir
nada, sobre todo si por la tarde readliza alguna sesidon de
enfrenamiento o compite. En ese caso vuelva a tomar algo de fruta,
zumo, galletas de cereales, cereales... o bien, si la espera es mds
larga, cuajada, queso fresco, yogurt, pan...

Intente beber entre horas abundante liquido sobre ftodo antes,
durante y después del esfuerzo en forma de agua, suplementos o
entre horas zumos, te u otras infusiones.

Durante la comida y la cena beba el liquido necesario y evite
comer muy de prisa.

Infroduzca alimentos de tipo Idctico con poca grasa a la hora del
postre o entre horas si hay suficiente tiempo de digerirlos; puede
recurrir a yogures, mousse, cuajada, quesos frescos o fiernos,
requesdn, helados con poco azdcar, y en caso de tomar reposteria
recurra a tartas de fruta, frutos secos, de queso fresco... evitando el
exceso de azUcar nata, mantequilla o chocolate.
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Tomado de Alimentacién para el deporte y la salud de Joan RamonBarbany Tabla 28 de anexos

Luego de realizar la lectura se debe analizar los sacrificios que realizan los
atletas en el aspecto nutricional y cudles son las dificultades o los
inconvenientes que pueden tener de no cumplir con una nutricion
adecuada. Discutir también que pasaria si cumplen todo esto pero
consumen sustancias ilegales para mejorar aun mds su desempeno, se
perderd todo el esfuerzo que hacen de alguna manera, etc.

3. ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

CONTENIDOS TIEMPO RECURSOS

Nutricidn 1 hora Estudio de Caso

DESARROLLO DE ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

Sin ver sus hojas de lectura deberdn de recordarse de la pirdmide alimenticia
vista en la sesién uno de esta leccion y deberdn de realizar un dibujo como el
siguiente:
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Luego deberdn de recortar los dibujos de alrededor y colocarlos en el drea
donde van recorddndose que la base es los que se deben de consumir mdas y
los de la parte de arriba los que se consumen en menos cantidad.

Luego de llenarla podrdn revisar sus hojas de lectura para ver si colocaron
todos de forma adecuada.

ACTIVIDADES PARA REFLEXIONAR

Leer los siguientes datos a los estudiantes:

“Uno de cada cuatro ninos menores de cinco anos en el mundo padece
retraso del crecimiento. Esto significa que 165 millones de nifos estdn tan
malnutridos que nunca alcanzardn todo su potencial fisico y cognitivo. *

“Aproximadamente 2 000 millones de personas en el mundo carecen de las
vitaminas y minerales esenciales para gozar de buena salud.”

“Unos 1 400 millones de personas fienen sobrepeso. De estas, alrededor de un
tercio son obesas y corren el riesgo de sufrir cardiopatias coronarias, diabetes
U otros problemas de salud.”
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Tomado de Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacién y la Agricultura

Luego de leer los datos tomar un momento para que los estudiantes opinen
sobre estas frases, lo que sienten y lo que opinan.

Hacerles ver la importancia de una buena nutricion no solo para el dmbito
deportivo si no para la salud general de las personas y también que entiendan
lo mal que puede ser tener una mala nutricién. Teniendo en cuenta siempre
las posibilidades de los estudiantes.

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS ( Son actividades para desarrollar en la semana en su
entorno inmediato)

Cuando vayan a su casa, que les comenten a sus papas de lo que
aprendieron en la sesidn de nutricion y comentarles que en la casa se deberia
de eliminar o reducir el consumo de alimentos que ellos consideren que no
son muy saludables.

SESION 4
SALUD

1. CAPSULA INFORMATIVA

La salud es un estado de bienestar fisico, mental y social no solamente la
ausencia de enfermedad o dolencia. Este es el significado de la
Organizacién Mundial de la Salud. La salud es algo de gran importancia en
nuestra vida por lo que debemos cuidar de prevenir las enfermedades que
nos puedan dar, asi como tratar las mismas cuando no las pudimos evitar.

2. LECTURA 21/REFLEXION

Actividad fisica, ejercicio fisico, deporte, condicién fisica, salud,
poblaciones especiales.
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En la mayor parte de las sociedades industrializadas los cambios
producidos como consecuencia del desarrollo han sido descritos en un
infforme de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) como
favorecedores en la aparicion de enfermedades cronicas o
“enfermedades del desarrollo”. Estos cambios incluyen transformaciones en
la conducta alimentaria (aumento en el consumo de alimentos con “alta
densidad” energética y ricos en grasas, particularmente grasas saturadas y
bajos en carbohidratos sin refinar) combinados con un estilo de vida
sedentario (uso habitual de transporte motorizado, disponibilidad de
electrodomeésticos o aparatos que ahorran trabajo en casa, descenso en
las tareas manuales vy fisicas en el trabajo y actividades en el tiempo libre
que no precisan casi de gasto energético). Como consecuencia de esto
Ultimo, actualmente la inactividad fisica es considerada por algunos de los
mds prestigiosos investigadores del dmbito de la salud vy las ciencias del
deporte como uno de los principales, sino el mayor, de los problemas de
salud publica del siglo XXI. Todos estos elementos tienen mayor relevancia
en aquellas poblaciones que por sus especiales caracteristicas son mds
sensibles a cualquiera de estos elementos perturbadores de salud,
especialmente la inactividad fisica.

En un estudio longitudinal realizado con mdas de 50,000 personas adultas, se
encontrd6 que la “fraccidn atribuible” a la baja condicidn fisica
cardiovascular era la mayor de todos los factores de riesgos incluidos en el
estudio (obesidad, tabaco, hipertensidon, colesterol y diabetes). Estos datos
indican que de cada 100 personas muertas, 16 o 17 podian haber evitado
morir si ese factor de riesgo especifico, la inactividad fisica, no hubiera
estado presente. En Espana, de acuerdo con la Ultima encuesta nacional
de salud publicada, el 64% de ninos y el 68% de ninas entre 0y 15 anos no
realizan ningun tipo de actividad fisica en su tiempo libre o lo hacen de
forma esporddica. Del mismo modo, datos del estudio enKid, muestran
cifras similares al comprobar como en ninos y jovenes de entre 2 y 24 anos
mdas del 60% de los varones no practica ejercicio o lo practica menos de
dos veces a la semana, mientras que en las chicas este porcentaje supera
el 75%. En varios trabajos realizados en nuestro grupo de investigacion
GENUD (Crecimiento, Ejercicio, Nutricion, and Desarrollo) mostramos que la
prdactica de actividad fisica extraescolar decae durante la edad escolar,
especialmente en las chicas.

Por este motivo tanto la prdactica como la prescripcion de ejercicio fisico
han incorporado progresivamente funciones cientificas y programdticas y
que permiten reducir el impacto del sedentarismo y de las patologias
asociadas, aumentando el nivel de salud y de bienestar de la poblacion.
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Los beneficios de la actividad fisica sobre la salud son evidentes pero, ni
todos los grupos de poblacion responden de forma similar al ejercicio, ni se
puede planificar la intervencion de igual manera. Tampoco se sabe con
certeza el tipo, duracion e intensidad de la practica de ejercicio fisico mds
conveniente para cada grupo de edad o grupo especifico de poblacion,
siendo necesarios trabajos y proyectos que focalicen su prioridad en
resolver y aclarar estas lagunas.

Tomado del libro Ejercicio fisico y salud en poblaciones especiales. Exernet de Jose Antonio Casajus y
Germadn Vicente.RodriguezPag 18 y 19.

Reflexionar luego de la lectura con las siguientes preguntas:

2Creen ahora que es importante la actividad fisica para la salud?2

2Qué hardn para tener una mejor salud en general?

Terminar diciéndoles a los estudiantes que traten de difundir el mensaje a
su circulo de amistades y familias sobre cémo ser mds saludables.

3. ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

CONTENIDOS TIEMPO RECURSOS

Salud 1 hora Hojas de lectura

Actividad Fisica Hojas en blanco
Lapiceros

DESARROLLO DE ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

Pedirles a los estudiantes que readlicen una lista con las actividades que
realizaron el dia anterior.

z
°

Actividades

OO |V WIN|—
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10
11
12
13
14
15

Luego pedirles que las clasifiquen como activas y no activas.

z
°

Activa No Activa

— N0 |0 NN A WIN|—

Contesta r las siguientes preguntas:

sCudntas actividades estdn como activase
sCudntas actividades estdn como no activase

Darles la retroalimentacion de que si el nUmero de actividades activas es
mayor que las no activas estdn en el semdaforo en verde. Ahora bien si existen
mds actividades no activas que activas comentarles que estdn en rojo vy
deberdn de realizar mds actividades activas.

ACTIVIDADES PARA REFLEXIONAR

Poner a reflexionar a los estudiantes, haciendo que contesten en una hoja en
blanco las siguientes preguntas:

2Qué actividad fisica te gusta realizare
sPor qué te gusta realizar esta actividad?
sQué dificultades has tenido para realizar esa actividad?

5Qué puedes hacer para vencer esas dificultades y realizar la actividad que
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te gusta?

Actividades tomadas del manual de actividad fisica de http://www.nutricionenmovimiento.org.mx/

ACTIVIDADES DE EVALUACION Y AUTOEVALUACION(Son actividades para que el docente
evalue los aprendizajes y para que los alumnos se autoevalten.)

Solicita a los estudiantes que en una hoja de papel, la dividida en fres partes,
y en cada una de ellas, escriban las respuestas de las siguientes preguntas y
luego colocarlas en el buzdn:

a) Como considero que fue mi aprendizaje: Bueno, regular o malo.
sPor qué®e

b) Mantuve interés en la clase de Mi amigo Olimpico: Siempre, casi
siempre o nunca. 3Por qué?

c) Mi participacion en las diferentes actividades del Programa Mi
amigo Olimpico fue: Buena, regular o mala. 3Por qué?



http://www.nutricionenmovimiento.org.mx/

