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GUIA N°1

CONDICION FISICA Y SALUD

OA | -Conocer la relacién entre actividad fisica y salud.
-Reconocer el estado propio de la condicion fisica.

Llamamos condicion fisica al conjunto de capacidades y cualidades que tiene nuestro cuerpo para reaccionar y
adaptarse al ejercicio.

La condicion fisicay la salud estdn muy relacionadas, a medida que desarrolles la condicion fisica notaras que
disfrutas de mejor salud. De tal forma que si tienes buena condicion fisica:

e Te cansas menos

e Tienes menos enfermedades

e Descansas mejor

e Tienes menos lesiones

e Te recuperas mejor después de u esfuerzo

e Te concentras mejor en tus actividades cotidianas

Si llevas habitos de salud correctos te ayudara a mejorar tu condicion fisica. Los principales habitos de salud que
inciden en la condicion fisica son:

e Llevar una dieta equilibrada

e Descansar lo suficiente

e Mantener habitos saludables: el alcohol, el tabaco perjudican la condicion fisica.

e Cuidar la higiene personal: Ducharse después del ejercicio, cambiarse de ropa.

e Evitar el estrés: Cuando estas nervioso no controlas bien la tension y tu cuerpo se resiente.

El nivel de condicion fisica depende de una serie de factores:

e Los genes: caracteristicas heredadas de los padres que hace que se tenga mejor o peor condicién fisica.
e Laedad: El estado del organismo mejora hasta los 25-30 afios, se mantiene hasta los 35 afios para empezar a
perderse paulatinamente con la edad.
e Elsexo: las hormonas propias de cada sexo condicionan la capacidad de responder a ante el esfuerzo, asi, por lo
general, las chicas son mas flexibles y los chicos estan dotados de mas fuerza.
El entrenamiento: la practica sistematica de ejercicio puede mejorar las capacidades fisicas.
Los habitos de salud: relacionados anteriormente.
¢Coémo podemos mejorar nuestra condicion fisica? Entrenando y desarrollando las cualidades fisicas: resistencia,
fuerza, flexibilidad y velocidad.
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Objetivo: conocer y reconocer su propia condicion fisica y composicion corporal.

I.Complete los siguientes datos personales

EDAD

PESO

ESTATURA

II.  Segun los datos anteriores calcule su indice de masa corporal (IMC) con la siguiente formula.

Peso (kg)

IMC =
Estatura (m) 2

| ImC | |

1

clasificacion personal:

yo apoderado de curso

tomo conocimiento de la condicion de salud fisica del estudiante.

Firma apoderado Firma profesora



