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importancia de practicar actividad
fisica para una buena salud
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Lee diversos tipos de textos en su
lengua materna.

Escribe diversos tipos de textos en
su lengua materna.

Se comunica oralmente en su
lengua materna.

leer y reflexionar sobre la actividad fisica, su
importancia y Realizar entrevistas para
obtener informacion Yy elaborar
conclusiones sobre los beneficios de la
actividad fisica.










Actividad

Reflexionamos sobre la importancia de practicar
actividad fisica para una buena salud (dia 2)

IATENTA/O!, QUE AQUI ENTRAMOS DE LLENO AL DESARROLLO

Acomodate en el espacio de tu casa asignado para realizar con tranquilidad tus
actividades. Recuerda lavarte las manos vy desinfectar los dtiles que utilizaras.

Lee o escucha la siguiente situacion:

~ R
Ana Lucia subia las escaleras, de pronto, se encontré con un cartel. Se detuvo

v lo leyd. Este decia: *“La actividad fisica es importante para mantener vy
mejorar la salud. Previene enfermedades y contribuye a la mejora de la
calidad de vida. Lo mas importante para un pais es tener ciudadanas y
ciudadanos saludables™.

Ella se quedd pensando vy se dijo: "al parecer, practicar actividad fisica no
solo trae beneficios a la persona que los realiza sino al pais”.

Siguio subiendo las escaleras, haciendose estas preguntas: dgue beneficios
podra traer practicar actividad fisica?, écomo mejoraria su calidad de

vida?, épor que es importante para el pais tener ciudadanas y ciudadanos

saludables?




Ahora, responde las siguientes preguntas:

. Realizas algin tips de actividad [isica?
(Pofb qué? Explica,

2. ;Qué epinas de las perssnas que tealizan
adwuiad lisica? Comenta.

Anota o reglstra tus respuestas, de manera

oral o escrita. Luego, guardalas en tu
portafolio, ya que las utilizaras después.




Texto

2 Cuél es la situacion del deporte
en el Per(?®

Hoy, en el Peri tenemos un grave problema de salud publica: el 35.2% de personas
mayores de 15 anos sufre de sobrepeso y obesidad, y, de esta poblacion, casi
el 58,2 % son mujeresy el 61,6 % vive en la Costa (Endes 2015).

El ejercicio fisico esta intimamente ligado a la evolucion del ser humano. Los primeros
hombres caminaban largas distancias para encontrar alimentos, empleaban la fuerza
para cazar y cultivar, y debian mantenerse agiles para protegerse de amenazas externas.
Cualquier actividad implicaba un gasto de energia que después era recuperado a través
de la alimentacion. Sin embargo, a medida que el progreso tecnologico se hizo cargo de
la mayoria de nuestras tareas, los estilos de vida de las personas se modificaron.



Rogelio Sueiro, jefe del Servicio de Salud de la PUCP, piensa que, hasta hace un
siglo, las actividades cotidianas permitian que las condiciones de salud del organismo
se mantuvieran estables y en equilibrio. No obstante, esto empezo a cambiar primero
en las naciones desarrolladas y luego en los paises en vias de desarrollo como el Per(:
«Nosotros pasamos por una transicion en la causa de nuestras enfermedades. Con el
tiempo, un porcentaje menor empezo a sufrir de enfermedades infecciosas, mientras
que la mayoria sufria de enfermedades cronicas degenerativas. ;Por qué? Debido al
estilo de vida sedentario de las personas». Los estilos de vida son variados y dependen

de las condiciones sociales, econdmicas y psiquicas del entorno en el que vivimos y su
efecto acumulativo. Pero no solo eso, también son influyentes los habitos, y en ellos
se puede intervenir de forma temprana a traves de la educacion y campanas sociales:
“La salud de los adultos sera mejor gracias a las actividades fisicas que practicaron de
ninos, pues crearon un habito y condicionaron a que sus huesos sean mas fuertes, sus
musculos mas desarrollados, su metabolismo mas rapido, etcétera, y eso les va a permitir
tener una mejor calidad vida», afirma.




| “
n

1]

ih??r—a*ﬂi‘?‘ P

Segun el doctor Sueiro, la eficacia de la actividad fisica depende del tiempo, la calidad
y la intensidad con que se practique. Los ejercicios cardiorrespiratorios, por ejemplo,
fortalecen el corazon y los pulmones si se practican entre 30 y 45 minutos diarios en
intervalos de mas de diez minutos, pues solo asi nos aseguramos de quemar las reservas de
grasas del cuerpo y reducir el colesterol. Otro tipo de ejercicios, que actuan tanto en ninos
como adultos, son los que fortalecen el aparato locomotor, pues ayudan a que los huesos
crezcan y no se descalcifiquen. Los ejercicios de coordinacion también son necesarios, sobre
todo en las personas mayores, ya que permiten que recuperen el control sobre su cuerpo
y sus movimientos. En esa linea, un beneficio inherente a cualquier actividad fisica es que
permite liberar el estrés e influye de forma positiva en el estado de animo. El ejercicio hace
que la persona se sienta mas fuerte y en mejores condiciones, y eso eleva su autoestima.



El historiador y docente del Departamento de Comunicaciones, Jaime Pulgar Vidal
Otalora, opina que estas modificaciones son necesarias si buscamos hacer del deportey la
actividad fisica una practica real: «Lo fundamental de la politica deportiva no es tanto
tener éxito en competencias internacionales sino masificar el deporte para tener
ciudadanos mas saludables, por eso el Estado debe entender la politica deportiva
como una inversion. La promocion de la Educacion Fisica en los colegios es volver
a aquello que tuvimos a inicios del siglo XX, y luego en los anos treinta, de manera
restringida, cuando se empezo a profesionalizar la practica del deporte», comenta.



Ahora, responde las siguientes preguntas:

. Reoupera injsumacion del texts: ;Cudl es la idea principal?

2. €l texte menciona determinacdes beneliciss o ventajas: ;oudles sen
estos benelicins?. ;qué piensas sebe ellos?

3. Odentijica y helaciona: ;oudl es el pwblema que presenta e texts?.
scules son pmwmwwmcfwmm?

Ancta o registra tus respuestas, de manera oral o
esarita. Luego, gudrdalas en tu portafolio ya que las .
utilizaras después -



Actividad 2: ;Y qué dicen los expertos?

a. Leeydescubre.

Idea principal

Texto 2

“Cudlesla
situacion del
deporte en el

Peru”




Retine ideas de los textos.

Beneficios Opinion




C.

Identificayrelaciona.

Problema identificado

Causas posibles







¢QUE
VAMOS A
HACER?

¢PARA QUE?

¢A QUIEN
ESTARA
DIRIGIDO?

¢QUE
ESCRIBIREM
0S?

iCOMO
PRESENTARE
MOS EL
GUION Y EN
QUE LO
HAREMOS?

Un guion de
preguntas
para una
entrevista.

Para saber los

beneficios
que trae la
actividad
fisicaen la
salud.

A la persona
entrevistada.

Preguntas.

Lo
presentarem
0S COMO una
istaylo
naremos en
nojas bond.




Para, ell. ealiza las siguientes acciones:

. Primera Determrinaa quiénesvasaentrevistar.

2 Segunda Habora laspreguntasdetuentrevista.

3. Tercero Ahora realizalasentrevistas v 2y

4. Quarta Realizaunasintesisdelasrespuestas ayldateconlas 5%, <71
siguientespreguntas ;jque fue lomasrelevante?, jquépuedes & 8
aprovechar de loquedijoel entrevistado?
Quinta Habora condlusiones

6. Sexta Conpartetu produccion con laspersonasconlasque
vivesytusamstades.
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; Consideras uelospasos uehas udoson
[’ adecuado%? ‘ 9

QJenEjoran mccila mejorariassi volverias
cermaseg entrevista?

;Que hassentidoal realizar la entrevista?
; Que aprendiste en estas sesion? |
jpara gueteserviré loque aprendiste enesta



URecuerde que tw enbrevist lo vas 0 G ! 4

compa/ify con Tws comparneos Y s

e
oidebes ghabar una vides de t
enfhevisoy - enviaily mad
classhesm,







