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RESUMEN

La actividad fisica es muy importante. La actividad fisica regular y adaptada para a las
personas va beneficiar en los corporal, social, de salud. En esencia como consecuencia de un
efecto protector cardiovascular y de sindrome metabdlico, disminuye el riesgo de sufrir un
infarto de miocardio y de desarrollar diabetes tipo 1l, ademas permite mejorar la socializacion y
comunicacion. Se ha sefialado que actua en la prevencion de ciertos tipos de cancer, incrementa
la densidad mineral dsea, reduce el riesgo de caidas, disminuye el dolor osteoarticular (frecuente
en la poblacion mayor), también ayuda a que las personas tengan una buena funcion cognitiva.
Los beneficios psicoldgicos, sociales, emocionales de la actividad fisica requieren un estudio

profundo, esta monografia aborda el tema desde la teoria.

Palabras clave: actividad fisica, ejercicio fisico, bienestar
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ABSTRACT

Physical activity is very important. Regular and adapted physical activity for people
will benefit the physical, social, health. In essence, as a consequence of a cardiovascular
protective effect and metabolic syndrome, it reduces the risk of suffering a myocardial infarction
and developing type Il diabetes, as well as improving socialization and communication. It has
been indicated that it acts in the prevention of certain types of cancer, increases bone mineral
density, reduces the risk of falls, reduces osteoarticular pain (frequent in the elderly population),
and also helps people have good cognitive function. The psychological, social, emotional
benefits of physical activity require in-depth study, this monograph addresses the subject from
theory.

Keywords: physical activity, physical exercise, well-being
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INTRODUCCION

La actividad fisica regular es una de las principales estrategias no farmacoldgicas para
un envejecimiento saludable porque mejora la salud en una variedad de formas y mejora la
calidad de vida social, emocional y cognitiva. En los Gltimos afios, la frecuencia de ejercicio
fisico ha sido menor. Este fendmeno se debe a la presencia de equipos técnicos y la ocupacion
de cada dispositivo. Con estas premisas en mente, es necesario revisar los avances teoricos y

conceptuales sobre los beneficios de la actividad fisica.

Hay menos actividad fisica, la gente se ejercita cada vez menos activa. La mayoria en
su mayoria estan conectados a medios y pantallas virtuales, es imposible moverse de un lugar a
otro, este estado pasivo, la falta de actividad fisica hace que tanto hombres como mujeres tengan

sobrepeso, con los consiguientes problemas de salud.

Esta inactividad reduce la capacidad de reducir el riesgo de enfermedad, aumentar de
peso y aumentar el numero de pacientes cardiovasculares. Como tal, también reducen la
probabilidad de enfrentar problemas musculares, asi como el desarrollo de habilidades fisicas,

sociales y emocionales.
El desarrollo del trabajo presenta los siguientes objetivos:
Objetivo general

Indagar los beneficios de la actividad fisica en las personas

Objetivos especificos

e Investigar los estudios que abordan los conceptos de actividad fisica

e Determinar los efectos de la actividad fisica en las personas
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e Estudiar los beneficios mas importantes de la actividad fisica en las personas.

Con frecuencia, la actividad fisica de las personas disminuye y los problemas de salud
aumentan; los problemas maés graves afectan la salud fisica, mental y emocional. La falta de
actividad fisica de las personas es una necesidad que requiere atencion urgente. Estas
necesidades conducen directamente al enfoque adoptado por la monografia, que tiene como
objetivo investigar los beneficios de la actividad fisica, para lo cual utilizara un conjunto de
informacion desarrollada en otros contextos y actividad fisica antes de permitir contenido

teorico para cada beneficio, actividad fisica humana.

El estudio es relevante porque debe avanzar en la comprension teérica de los beneficios
de la actividad fisica de manera teérica y, como tal, es un material fundamental consultado por
una variedad de investigadores. Por otro lado, la investigacion ayudara a actualizar contenidos,

métodos y perspectivas.

La actividad fisica tiene muchos beneficios, trata de mantener a las personas activas,
les ayuda a mejorar todos los aspectos de la vida humana como lo social, la salud, la vida, la
felicidad, la esperanza, la calidad de vida. El bienestar mental, social y emocional es un
componente importante y, por lo tanto, se deben emplear una variedad de préacticas para que las

personas puedan desarrollar una variedad de habilidades.

Por ello, esta monografia examina los diversos beneficios que la actividad fisica aporta

a las personas.
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CAPITULO |

ANTECEDENTES DE ESTUDIOS.

1.1.Antecedentes Nacionales

Orellana A. y colaboradores, (2103); en su investigacion: Evaluacion del estado
nutricional, niveles de actividad fisica y sedentarismo de estudiantes universitarios de la
Facultad de Medicina de la Universidad de Ciencias Aplicadas del Per(, evaluando de
manera objetiva la relacion entre estilos de vida en cuanto a niveles de actividad fisica y
sedentarismo, y evaluando a estudiantes de medicina en la Universidad de Ciencias
Aplicadas del Pert Evaluacion antropomeétrica del estado nutricional. Los resultados
mostraron que el 19,13% de las mujeres y el 35,48% de los hombres tenian sobrepeso, y
el 4,42% de las mujeres y el 8,61% de los hombres tenian obesidad. Las mujeres se
detallaron con mayor riesgo cardiovascular segun dos indicadores evaluados:
circunferencia de la cintura (21,71%) y relacion cintura-cadera (40%). En cuanto a los
niveles de actividad fisica, las mujeres se encontraban mayoritariamente en un nivel bajo
(45,22%), mientras que los hombres se encontraban mayoritariamente en un nivel
moderado (45,16%), con unas pocas en un nivel alto (20% mujeres y 24,73% hombres).
En cuanto al comportamiento sedentario, el promedio de minutos sentados de los
estudiantes de medicina fue de 505 minutos (8,4 horas), lo que se encuentra en la categoria
de comportamiento sedentario promedio.

Fernandez (2017), en su tesis IE 1197 Nicolas de Piérola, 2015 Percepciones de
estudiantes de secundaria sobre la eficiencia del ejercicio, su relacién con la actividad
fisica y la intensidad del esfuerzo fisico. En este trabajo, el objetivo es establecer la

relacion que existe entre la percepcion de la eficiencia motriz y la frecuencia de la
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actividad fisica, EI 1197 Nicolas de Piérola, 2015 Intensidad de la actividad fisica en las
clases de educacion fisica para estudiantes de secundaria. La poblacion de este estudio
esta conformada por todos los estudiantes matriculados en el afio 2015, seis o siete ciclos
de educacion basica regular, clases matutinas y vespertinas. El disefio fue transversal,
descriptivo, y su instrumento fue una escala unidimensional de 10 items, tabla PCERT
basada en las escalas de Willians, Eston y Furlong, y la prueba de Ruffier-Dickson. Este
estudio concluye que estas variables estan correlacionadas en la poblacion de la que se
extrae la muestra, y que la condicion fisica (intensidad) aumenta a medida que aumenta la
frecuencia de la actividad fisica, lo que resulta en una mejor percepcion del movimiento

y su impacto.

1.2. Antecedentes Internacionales

Nyvoll, et. al. (2017), en su revista. Relaciones entre la actividad fisica, el tiempo
de sedentarismo, el ejercicio aerdbico, la motricidad y funcion ejecutiva, y el rendimiento
académico de los nifios. El propoésito de esta encuesta fue examinar las asociaciones
independientes de la actividad fisica de moderada a vigorosa y el tiempo sedentario, la
aptitud aerdbica y las habilidades motoras con la funcion ejecutiva y el rendimiento
académico en nifios de 10 afios. La poblacion consta de 697 nifios de 57 escuelas en
Noruega, que es un disefio transversal. Se concluyo que las asociaciones independientes
mas fuertes se observaron para las habilidades motoras para la funcion ejecutiva.
Asociaciones especificas del sexo observadas para la aptitud aerdbica y las habilidades
motoras. Por lo tanto, la actividad fisica integral dirigida a mejorar la aptitud aerdbica y
las habilidades motoras puede tener un impacto positivo en el funcionamiento efectivo y

el rendimiento académico.

Albornoz y Mora, (2016), en su tesis. Analisis comparativo de la coordinacion
motora entre nifios de 9 a 11 afios participantes en una escuela de futbol de formacion
deportiva en Puerto Montt y un taller de futbol recreativo en el programa EDI. El objetivo

fue analizar el desempefio motriz de los practicantes de fatbol del Taller de Futbol
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Recreativo de la Escuela Deportiva de Fatbol de Puerto Montt y del programa EDI. Los
sujetos de estudio consistieron en todos los jugadores de fatbol de la escuela de futbol.
Este es un disefio correlacionado lateralmente cuyo instrumento es la prueba de
coordinacion motora 3JS. Se concluyd que, en el contexto del fdtbol, esto enriquece
nuestro enfoque para optimizar el trabajo de entrenamiento de los nifios, tanto en la teoria
como en la préactica, y por otro lado, los hallazgos nos llevan a considerar mejoras en las

metodologias para mejorar el rendimiento deportivo, especialmente en un joven. afios.

Mora et. al. (2016), en su investigacion Asociacion de la Coordinacién Motriz
con la Actividad Fisica y el Indice de Masa corporal en escolares entre 10 y 12 afios, en
el area urbana del Municipio de Zarzal- Valle. El objetivo general fue: determinar la
relacion entre la coordinacion motora, la actividad fisica y el IMC en escolares de 10 a 12
afos de Zarzal Valle. Un total de 988 nifios cursaron los grados 4, 5y 6 en diferentes
instituciones educativas de la ciudad. EI marco muestral estuvo constituido por una lista
de escolares de 10 a 12 afios y fue un estudio descriptivo transversal con etapas relevantes.
Las herramientas de Who estan en el formato del Cuestionario de Préactica de Actividad
Fisica y Estilo de Vida (PAQ-C), y la prueba KTK de coordinacion motora. Se concluye
que el nivel de coordinacién motora global de la poblacion zarzalefia est4 directamente
relacionado con el aumento de la edad, ya que los escolares de 10 afios obtienen buenos
resultados en esta variable, mientras que los escolares de 11 y 12 afios presentan un buen

desempefio. y muy buenos valores, respectivamente.
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CAPITULO I

MARCO TEORICO DE LA ACTIVIDAD FISICA

2.1. Definicion de actividad fisica

La actividad fisica es una variedad de actividades fisicas que el ser humano
realiza durante un determinado periodo de tiempo, ya sea en el trabajo o durante las
actividades laborales, asi como en el tiempo libre, lo que aumenta mucho el consumo de
energia y el metabolismo basal, es decir, la actividad fisica consume calorias. Encarta,
(2002).

Gonzélez (2003) La préactica de actividad fisica es todo movimiento corporal
voluntario de contraccion muscular, con mayor gasto energético que en reposo; entendida
como un comportamiento humano complejo, voluntario y autbnomo, con componentes y
determinantes bioldgicos y psicosociales-culturales que pueden producir una variedad de
beneficios para la salud. Entre los ejemplos que podemos citar tenemos: diversas
actividades que realiza el individuo en su vida diaria que son beneficiosas para su salud,
las mejores son las actividades cotidianas como caminar, andar en bicicleta, subir
escaleras, hacer las tareas del hogar. Ve a casa, haz compras, solo hazlo a menudo. Pero

lo mas inteligente es tener una actividad fisica planificada con intensidad moderada.

El termino actividad fisica incluye el ejercicio fisico, el deporte y la educacion

fisica. A continuacion, explicamos el significado de cada uno de estos términos:
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2.1.1. Ejercicio fisico:

Es la actividad fisica recreativa que se realiza en el tiempo libre o de ocio, es
decir, fuera del trabajo o de las actividades laborales. Es un hobby que proporciona una

experiencia placentera, comunicativa, creativa y social desde nuestra practica fisica.

2.1.2. Deporte:

Esta es una actividad deportiva que suele estar sujeta a ciertas normas. Tiene la
doble funcion de deporte y competicion. Ambos son actividades fisicas de los personajes
del juego en forma de batallas consigo mismos o con otros o confrontacién con los

elementos de la naturaleza.

2.1.3. Educacioén fisica:

Es una herramienta didactica eficaz porque ayuda a desarrollar las cualidades
bésicas de la persona como unidad bio-psico-social. Basandose en la filosofia, la
psicologia, la biologia, etc., contribuye a la accion educativa con su fundamentacion
cientifica y sus vinculos interdisciplinarios. Desempefia un papel decisivo en la proteccién
y el desarrollo de la salud, ya que ayuda a los humanos a ajustar adecuadamente sus
respuestas y comportamientos a las condiciones del mundo exterior. En los adolescentes
ayuda a sobrellevar las agresiones de la vida diaria y del entorno, a afrontar el presente y
el futuro con actitud positiva. Promueve y facilita a las personas a comprender su propio
cuerpo y sus posibilidades, a comprender y gobernar una amplia variedad de deportes y
actividades fisicas para que puedan elegir el desarrollo personal y la recreacion mas
conveniente en el futuro, mejorar su calidad a través del enriquecimiento y disfrute

personal. asi como vivir en relacién con los demas.

2.2. Efectos de la actividad fisica

Entre los principales efectos de la actividad fisica, tenemos los siguientes:
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2.2.1. Metabolismo basal:

La actividad fisica no solo aumenta el gasto caldrico, sino que también aumenta
el metabolismo basal, que se mantiene elevado después de 30 minutos de actividad fisica
moderada. 48 horas después del ejercicio, la tasa metabdlica basal puede incrementarse

en un 10%.

2.2.2. Apetito:
La actividad fisica moderada no aumenta el apetito o incluso lo reduce. Las
personas obesas experimentan una mayor pérdida de apetito después del ejercicio que el

peso ideal, muestra un estudio.

2.2.3. Grasa corporal:
Reducir las calorias de la dieta y la actividad fisica puede reducir la grasa
corporal en un 98 %, mientras que la reduccion de las calorias de la dieta por si sola reduce

la masa corporal magra, que es muasculo y menos del 75 % de grasa, en un 25 %.

2.3. Laactividad fisica y su relacion con la salud

Devis (2000), considera que existen diversas maneras de comprender el papel
que cumple la actividad fisica en relacion con la salud de las personas; estos son los

siguientes:
2.3.1. Como un elemento rehabilitador

El ve la fibrilacion auricular como una droga, una herramienta por la cual un
cuerpo enfermo o lesionado puede restaurarse y sus efectos negativos en el cuerpo pueden

disminuir.
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2.3.2. Como elemento preventivo

El uso de AF puede reducir el riesgo de ciertas enfermedades o lesiones. Este
papel corresponde a la atencion a la postura corporal y la seguridad al realizar actividad
fisica, asi como a reducir la susceptibilidad del individuo a enfermedades modernas como
la osteoporosis, la depresion, el colesterol alto, la hipertension o las enfermedades

cardiovasculares a través de la AF.

2.3.3. Como elemento de bienestar

2.4,

Considerar la AF como un elemento de desarrollo personal y social, sea 0 no (til
en la recuperacion o prevencion de enfermedades o lesiones. Se trata de ver la AF como
un factor que puede ayudar a mejorar la existencia humana de una forma que nos permita
hablar de calidad de vida. Se refiere a practicar AF en beneficio propio porque es divertido
y gratificante, porque ayuda a sentirse bien, porque ayuda al autoconocimiento, porque le
da a la persona que lo practica el gusto de una sensacion especial, o porque le hace sentirse

unido con los demas y la comunidad. naturaleza.

Consecuencias de la falta de actividad fisica

Segun Diaz, F. Y Becerra, F. (1981.) la ausencia de actividad fisica en las personas

trae consigo los siguientes efectos o consecuencias:

e Aumento de peso por desequilibrio entre ingreso y gasto calérico, hasta
llegar a la obesidad.

e Disminucién de la elasticidad y el rango de movimiento, atrofia muscular,
reflejos y reflejos reducidos.

e La circulacion se enlentece, con la consiguiente sensacion de pesadez y
edema, y el desarrollo de venas dilatadas (varices).

e Lumbalgia y lesion del sistema de sostén, mala postura, subdesarrollo por

tension de la masa muscular correspondiente.
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e Tendencia a desarrollar hipertension arterial, diabetes, cancer de colon, etc.
e Cansancio frecuente, depresion, malestar, baja autoestima relacionada con

la imagen corporal, etc.

Como se menciono anteriormente, podemos inferir que la actividad fisica debe
ser vista como un ejercicio regular y sistematico en la vida de todas las personas,
independientemente de su edad, sexo, condicidon social u ocupacion, debido a los
inagotables beneficios para la salud orgénica, emocional y psicoldgica de las personas.
salud. porque brinda herramientas que permiten a los individuos enfrentar la vida de
manera diferente, con mejor salud, mayor diligencia y perseverancia, con honestidad,
responsabilidad y sentido del cumplimiento; en definitiva, los empodera como individuos
con vitalidad, vitalidad, fuerza y energia bésica. desempefiar sus funciones en el grupo
social al que pertenecen.

Esto nos muestra que el sedentarismo es causa de enfermedad, muerte y
discapacidad, y actualmente se manifiesta en la nifiez y adolescencia. Ademas, alrededor
de 2 millones de personas mueren cada afio por estar fisicamente inactivas. Segun las
conclusiones preliminares de un estudio realizado en 1999 por la Organizacion Mundial
de la Salud OMS, que identificd factores de riesgo, el sedentarismo se considera una de
las 10 causas subyacentes de muerte y discapacidad en el mundo. Otra variable de
intervencion es que el 70% de las muertes en los paises industrializados son causadas por
enfermedades en las que intervienen de alguna manera diversos factores como el
sedentarismo, la obesidad, el estrés y el consumo de sustancias psicoactivas legales e
ilegales. (Morgan,1985)

La motivacion y la falta de tiempo son otra razén por la cual los jévenes luchan
por ser fisicamente activos porque no reciben suficiente instruccion. Otro motivo que
desalienta a los jovenes a realizar actividad fisica es que algunos adultos carecen de una
orientacion adecuada que los anime a elegir un deporte debido a las virtudes de ser

propensos a la vergienza, la incompetencia o simplemente la ignorancia, lo que puede
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2.5.

proporcionar lo mismo para su desarrollo integral. Desarrollo integral y una mejor calidad

de vida.

Otra razon importante que debemos mencionar puede ser que las instituciones
educativas no brindan a los nifios, nifias y adolescentes los debidos requisitos y cursos
obligatorios de educacion fisica, ademas de contar con el espacio y la infraestructura
necesaria para su desarrollo. actividades y los profesionales y profesionales cualificados
responsables del curso. En este sentido, las instituciones educativas deben ser lugares
ideales para ofrecer a los nifios y adolescentes la posibilidad de realizar actividad fisica

para mantener un estilo de vida saludable.

La Carta Internacional de Educacion Fisica (UNESCO, 1978) establece en su
articulo primero que la practica del deporte es un derecho fundamental de todas las
personas; También existe un reconocimiento histérico y universal de que la actividad
fisica es uno de los medios mas eficaces para orientar a las personas a mejorar su calidad
de vida y, por tanto, debe entenderse como uno de los derechos fundamentales de todas

las personas.

Relacién entre actividad fisica y rendimiento académico

Dexter (1999), manifiesta que en general existe una correlacion de pico positiva

entre la habilidad académica y la realizacion deportiva.

En otra encuesta, Grissom.J (2005) evalu6 la relacién entre la aptitud fisica y el
rendimiento académico entre los alumnos de 5.°, 7.° y 9.° grado en las escuelas publicas
de California en 2002. Los resultados mostraron que habia una correlacién positiva entre
la condicidn fisica general y el rendimiento académico. Fitness y rendimiento académico.
Esto significa que si el puntaje general de condicion fisica mejora, también lo hace el
puntaje promedio de rendimiento. Esta relacion entre la aptitud fisica y el rendimiento

parece ser mas fuerte en las mujeres que en los hombres.
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Tremblay (2000), Estudios realizados en Estados Unidos encontraron una
relacion positiva entre la actividad fisica y el rendimiento académico. Departamento de
Educacion de California; Estos estudios se apoyan entre si y muestran que los beneficios
del rendimiento académico se encuentran cuando se dedica tiempo escolar significativo a

la actividad fisica, pero no en los estudiantes que no reciben actividad fisica adicional.

Clarke (1958), fue el primero en revisar y concluir que toda la evidencia apunta
a los efectos positivos del movimiento. Por otro lado, Harris (1973) sefialé que la relacion
entre actividad fisica y rendimiento académico no esta bien establecida. Posteriormente,
Kirkendall (1986) concluyd que existe una pequefia correlacion positiva entre el
rendimiento deportivo y el rendimiento académico, pero no entre el rendimiento deportivo
y la capacidad intelectual. Por el contrario, Thomas y Thomas (1986) afiaden que la

practica de educacion fisica y ejercicio no tiene efecto sobre el rendimiento académico.

Mas recientemente Lewuis (1999), Sefialar que en el concepto de actividad fisica
y rendimiento académico, se deben considerar diferentes formas de influir en el
aprendizaje de un individuo para ayudarlo a encontrar e identificar su identidad, lo que
significa que el desarrollo humano es un proceso largo y dificil que atraviesa diferentes
periodos de tiempo. durante el cual ocurren movimientos, transiciones y cambios

Vigorosos y persistentes.

Estos enfoques son:
e Fisiologicos
e Psicologicos
e Cognoscitivos

e Sociales.
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2.6. Caracteristicas de la actividad fisica

La actividad fisica sistémica conduce a transformaciones morfo fisiologicas en
los organismos que han pasado por un proceso de entrenamiento especifico; sin embargo,
no puede divorciarse de las posibilidades anatomicas y fisioldgicas del individuo, excepto
que mejora condicionalmente su salud y constituye el desarrollo orgdnico de sus
capacidades fisicas. Estimulacion, al ser en condiciones aerdbicas o ante grandes

cantidades de oxigeno, especialmente en organismos jovenes o inmaduros.

La actividad fisica se refiere al movimiento, la interaccién, la practica fisica y
humana, realizada utilizando los musculos esqueléticos, lo que resulta en un gasto de
energia y experiencias personales que nos permiten interactuar con las criaturas y el medio

que nos rodea.

Algunas caracteristicas que debe respetar una actividad fisica orientada a la salud

son:

« Moderado: Permite largos periodos de practica continua, pero es lo
suficientemente intenso como para causar sudoracion.

» Frecuente y frecuente: por lo que es parte del estilo de vida.

« Estar orientado al proceso en lugar de a los resultados o al alto
rendimiento.

« Socializacion Satisfactoria: Permite conectarse con los demas.

« Esto coincidird con la edad y caracteristicas psicofisiologicas del
practicante.

» Habra variedad de actividades y deportes.

« Se adaptara a las caracteristicas individuales.

Como se puede observar, la actividad fisica es un concepto mas amplio que

incluye la actividad fisica y el deporte. Es comun utilizar los tres conceptos
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2.7.

indistintamente cuando se habla de actividad fisica, y aun asi es importante saber que cada

uno de ellos tiene connotaciones y matices distintos. (Castillo, I. y Balaguer, 1. (2004).

Tipos de actividad fisica

La Organizacion Mundial de la Salud OMS (2010), Se cree que la intensidad
refleja la velocidad a la que se realiza una actividad o el nivel de esfuerzo requerido para
realizar un ejercicio o actividad. Se puede estimar preguntando cuanto esfuerzo tiene que
poner una persona para realizar la actividad. La intensidad de las diferentes formas de
actividad fisica varia de persona a persona. La intensidad de la actividad fisica depende
de cuanto se ejercite cada persona y de su forma corporal. Por lo tanto, los siguientes

ejemplos son solo para referencia y varian de persona a persona.

a) Actividad fisica sedentaria

La Organizacion Mundial de la Salud (2010), La actividad sedentaria es
la falta de actividad fisica regular, definida como actividad fisica regular
de menos de 30 minutos por dia y menos de 3 dias por semana. El
comportamiento sedentario es tipico de la forma en que vivimos,
consumimos y trabajamos en las sociedades avanzadas. Sin embargo, la
falta de actividad fisica no es solo el resultado de las elecciones de estilo
de vida: la falta de espacios abiertos seguros, instalaciones deportivas y
patios escolares, y el escaso conocimiento de los beneficios de la
actividad fisica, y presupuestos inadecuados para promover la actividad
fisica y educar a los ciudadanos, incluso si no es imposible y dificil

comenzar a moverse.

La OMS Se considera que una persona es sedentaria cuando no consume mas de

2.000 calorias por semana de actividad fisica. También es una actividad semanal que solo
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se realiza de manera no repetitiva, por lo que nuestra estructura y funcién corporal no se

ejercitan y estimulan al menos cada dos dias segun sea necesario.

b) Actividad fisica moderada
Dicha actividad fisica tiene un nivel de intensidad de 3 MET o0 mas,
aproximadamente equivalente a caminar a paso ligero, 0 como caminar
15 minutos por milla, desherbar y hacer jardineria, transportar cargas

pesadas, andar en bicicleta, jugar al aire libre y bailar.

C) Actividad fisica intensa
Actividad fisica a una intensidad de 6 MET o maés; requiere mucho
esfuerzo y da como resultado una respiracion rapida y un gran aumento

de la frecuencia cardiaca.

Ejemplo de algunas actividades intensas:

« Ascenso rapido o subida por una pendiente.

« Haga un viaje rapido en bicicleta.

« Nada rapido.

« Deportes y juegos competitivos (juegos tradicionales, fatbol, voleibol,
baloncesto).

» Pala pesada o excavacion de zanjas. [1 Movimiento de objetos pesados

(> 20 ko)

Los equivalentes metabdlicos (MET) se utilizan comlUnmente para expresar la
intensidad de la actividad fisica. MET es la relacién entre el metabolismo de una persona
y su metabolismo basal durante el trabajo. 1 MET se define como el gasto energético de
sentarse tranquilamente y equivale a consumir 1 kcal/kg/h. Se estima que el gasto cal6rico

es de 3 a 6 veces mayor (3-6 MET) durante la actividad de intensidad moderada y mas de

29



6 veces mayor (> 6 MET) durante la actividad de intensidad moderada en comparacién
con esta condicion. (OMS, 2010).

2.8. Beneficios del deporte sobre la salud fisica y mental de las personas

2.8.1. Sobre el corazén

Reduce la frecuencia cardiaca en reposo y, cuando se usa, aumenta la cantidad
de sangre que bombea el corazdn con cada latido. De esta forma, el corazén es
mas eficiente y utiliza menos energia para trabajar.

Estimula la circulacion en el miocardio, lo que es beneficioso para la nutricion

del corazon.

2.8.2. Sobre el sistema circulatorio

Ayuda a bajar la presion arterial.

Aumentar la circulacion a todos los musculos.

Reduce la formacion de coagulos de sangre en las arterias, previniendo asi el
infarto y la trombosis cerebral.

Actua sobre el endotelio, la capa de células que recubren las arterias, secretando
sustancias importantes para su funcionamiento normal, aumentando su
actividad y manteniéndolas sanas y vivas. Todo esto se logra mediante la accion
directa y la liberacion de hormonas a través del ejercicio.

Mejora el manejo de las venas y previene la aparicion de venas varicosas.

2.8.3. Sobre el metabolismo

Mejora la capacidad de utilizar el oxigeno que llega al organismo a través de la
circulacion.
Aumenta la actividad de las enzimas musculares, lo que acelera el metabolismo

muscular, reduciendo asi la necesidad de trabajo del corazon.
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=  Aumenta el consumo de grasa durante la actividad para ayudar en la pérdida de
peso.

= Reduce sinérgicamente el colesterol total y LDL (malo) y aumenta el colesterol
HDL (bueno).

= Mejorar la tolerancia a la glucosa, lo que es beneficioso para el tratamiento de
la diabetes.

= Incrementa la secrecion y accion de diferentes hormonas que ayudan a mejorar
las funciones corporales.

= Cooperar para mantener una vida sexual plena.

= Mejorar la respuesta inmunoldgica a diferentes tipos de infecciones o desafios.

= Fortalece estructuras (huesos, cartilagos, ligamentos, tendones) y mejora la
funcién del sistema musculo esquelético, mejorando efectivamente la calidad
de vida y la independencia, especialmente en adultos mayores.

= Reducir los sintomas estomacales y el riesgo de cancer de colon.

2.8.4. Sobre el tabaquismo
e Las personas fisicamente activas tienen méas probabilidades de dejar de fumar,

con una relacion inversa entre la actividad fisica y el tabaquismo.

2.8.5. Sobre los aspectos psicologicos
e Aumentar el bienestar y reducir el estrés mental. Se liberan endorfinas, que son
sustancias del cuerpo que tienen una estructura quimica similar a la morfina y te
ayudan a sentirte bien después del ejercicio.
e Reducir los niveles de agresion, ira, ansiedad, angustia y depresion.

e Reducir la fatiga. Te da mas energia y capacidad para trabajar.

2.8.6. Sobre el aparato locomotor
e Aumenta la elasticidad muscular y articular.

e Aumentar la fuerza y resistencia muscular.
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Prevenir la aparicion de osteoporosis.

Previene la degeneracion muscular debida a la edad.
Actividades que promuevan la vida diaria.

Ayuda a los adultos mayores a ser méas independientes.

mejorar el suefio.

2.9. El deporte como estrategia para disminuir el estrés

La préctica de actividad fisica puede reducir los sintomas del estrés tanto a nivel
fisico como psicoldgico. La actividad fisica es una ayuda importante en la lucha
contra el estrés porque reduce los niveles de activacion y promueve mejores
condiciones de afrontamiento en situaciones estresantes.

De los estudios realizados en varios deportes y deportistas, los resultados fueron
similares en todos los casos.

El ejercicio se asocia con menos estrés subjetivo y niveles mas bajos de sintomas
depresivos (Norris & Cochrane, 1992, p.148).

En situaciones de estrés, la actividad fisica aerébica dos veces por semana
durante diez semanas redujo significativamente la relacién entre el estrés y el
complejo emocional ansiedad-depresion-hostilidad. EI propio Norris concluyé
en trabajos anteriores con adultos que la actividad fisica modera los efectos
psicoldgicos de los eventos estresantes de la vida.

2.10. Beneficios de la actividad fisica

Acosta, J. (2017) considera lo siguiente en relacion a los beneficios de la practica

de la actividad fisica:

Las actividades sistematicas y periodicas deben considerarse una parte

importante de la prevencidn, el desarrollo y la recuperacion de la salud.
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La comunidad cientifica reconoce en general que existe una relacion positiva
entre la salud y la actividad fisica que realizan las personas. Asimismo, afirmaron la
importancia de la actividad fisica regular para prevenir padecimientos como la diabetes,
la hipertension arterial, la enfermedad de las arterias coronarias y ciertos tipos de cancer.
Existen numerosos estudios que lo confirman, mostrando los beneficios de la actividad
fisica y los peligros potenciales que el sedentarismo puede suponer para los sujetos,
comprometiendo su salud y bienestar. (OMS — OPS, 2015)

Por tanto, la actividad fisica regular y sistematica es un elemento eficaz en la
prevencion de posibles trastornos de salud, reportando indudables beneficios fisicos y

psicoldgicos a los practicantes. (Cantera y Davis, J. 2004).

Por esta razon, la actividad fisica regular puede reducir el riesgo de muerte
prematura porque mejora los factores de riesgo de enfermedades crénicas. Divide los

beneficios para la salud de la actividad fisica en tres grupos:

a). Beneficios Bioldgicos

« Mejorar la funcidn de los sistemas corporales: cardiovascular, ejercicio,
metabdlico, endocrino y neurolégico.

« Prevencion y tratamiento de enfermedades degenerativas o cronicas
(osteoporosis, asma, diabetes), hipertension, obesidad y cancer de colon.

» Regula diferentes funciones corporales (suefio, apetito, sexo).

b). Beneficios Psicoldgicos

« Prevencion y tratamiento de trastornos psicologicos (estrés, ansiedad,
depresion).

+ Sentido de competencia.

* Relajacion.

« Formas de distraccidn, evitacion y expresion de emociones.
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c). Beneficios Sociales

« Desempefio académico.
» Movilidad social.

» La formacioén del caracter.

La actividad fisica es un arma poderosa en la lucha y prevencion del sobrepeso
y la obesidad porque ayuda a mantener un peso y una composicion corporal saludables,

reduciendo asi la grasa corporal.
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PRIMERA.

SEGUNDA.

TERCERA.

CONCLUSIONES

Hay muchos investigadores que estudian la actividad fisica. En esta
monografia, consideramos algunos de ellos, de los cuales podemos

mencionar:

La actividad fisica es una variedad de movimientos fisicos que el ser
humano realiza durante un determinado periodo de tiempo, ya sea en el
trabajo o durante las actividades laborales, asi como en el tiempo libre, lo
que aumenta en gran medida el consumo de energia y el metabolismo basal,

es decir, la actividad fisica consume calorias. Encarta (2002).

Gonzélez (2003) La practica de actividad fisica es todo movimiento
corporal voluntario de contraccidbn muscular, con un mayor gasto
energético que en reposo; entendida como un comportamiento humano
complejo, voluntario y autbnomo, con componentes y determinantes
bioldgicos y psicosociales-culturales que produce un rango A de beneficios

para la salud.

Entre los principales efectos de la actividad fisica tenemos los siguientes:
En cuanto al metabolismo basal, el apetito y la grasa corporal. Estos efectos

se describen en el Capitulo 2 de esta monografia.

El ejercicio fisico tiene muchos beneficios para las personas, entre los que
se pueden mencionar los beneficios para el corazon, sobre el sistema
circulatorio, sobre el metabolismo, sobre el tabaquismo, sobre el lado

psicoldgico y sobre el sistema musculoesquelético.
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RECOMENDACIONES

Es muy importante seguir desarrollando investigaciones relacionadas con los beneficios
de la actividad fisica en las personas, es por ello que se recomienda a los docentes del area
de especialidad de educacion fisica, profundizar en este tipo de investigaciones para

mejorar sus conocimientos en beneficio personal. y su alumno.

Las instituciones educativas deben aumentar las horas de ensefianza de educacion fisica,
como una forma motivar a sus estudiantes y mejorar su calidad de vida, y que esto redunde

en un mejor rendimiento académico.

La actividad fisica debe ser utilizada por parte de los docentes como una estrategia que

les ayude a mejorar la calidad de los aprendizajes de sus estudiantes.
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