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TEMA | Acondicionamiento fisico deportivo

Contextualizacion
La actividad fisica es esencial para el mantenimiento y mejora de la salud y la prevencion de las
enfermedades, para todas las personas y a cualquier edad. La actividad fisica contribuye a la prolongacion
de la vida y a mejorar su calidad, a través de beneficios fisioldgicos, psicoldgicos y sociales, que han sido
avalados por investigaciones cientificas.

BENEFICIOS FISIOLOGICOS
e La actividad fisica reduce el riesgo de padecer: Enfermedades cardiovasculares, tensién arterial
alta, cancer de colon y diabetes.

e Ayuda a controlar el sobrepeso, la obesidad y el porcentaje de grasa corporal.
« Fortalece los huesos, aumentando la densidad dsea.
«Fortalece los musculos y mejora la capacidad para hacer esfuerzos sin fatiga (forma fisica).

BENEFICIOS PSICOLOGICOS

e La actividad fisica mejora el estado de animo y disminuye el riesgo de padecer estrés, ansiedad y
depresion; aumenta la autoestima y proporciona bienestar psicoldgico.

BENEFICIOS SOCIALES

e Fomenta la sociabilidad.
« Aumenta la autonomia y la integracién social, estos beneficios son especialmente importantes en
el caso de discapacitacion fisica o psiquica.

Descripcion de la actividad sugerida

1. Calentamiento con step o sobre libros
2. Realiza los ejercicios de la imagen utilizando elementos que se tienen en casa.

3. Ejercicio 1 en colchoneta abdominales
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4. Estiramientos en suelo.

Webgrafia/material fotocopiado (Anexo)

https://www.pinterest.com.mx/pin/83105555612244930/
https://www.mscbs.gob.es/ciudadanos/proteccionSalud/adolescencia/beneficios.htm

Criterios de Evaluacion

Ejercicios fisicos por medio de repeticiones, desarrollo de la actividad y enviar evidencias fotograficas.
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