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Objetivo: Conocen el instrumento de evaluacion que se aplicara a cada estudiante durante la asignatura de
Educacién Fisica y Salud, que se realizara desde la semana del 28 de junio
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Puntaje total: 32 puntos

Es el pardametro mas conocido. Se trata de un calculo sencillo y rapido sobre nuestra composicion
corporal, que evalua si nuestro peso es concordante con nuestra estatura y adecuado para ella. Por
ende, los Unicos datos requeridos para evaluar el IMC son nuestro peso corporal, en kilogramos, y
nuestra estatura o talla en metros al cuadrado.

Valores propuestos
Segun valores propuestos por la COC/NCHS (National Center for Health Statistics) y atendiendo al
dato resultante de la ecuacion, valoraremos nuestra composicion corporal del sigulente modo:
< IMC< pl10: Bajo peso
IMC entre pl0y < p85: Normal
IMC entre p85 y < p95: Riesgo de obesidad
< IMC >p 95: Obesidad

Indice de Masa Corporal en mujeres segun edad

EDAD PERCENTILES DAMAS

ANOS 5 10 25 50 75 85 90 95
16.0 16.4 17.4 18.7 205 229 24.7 26.1 28.9
16.5 16,6 17.6 18.9 207 231 24.9 26.4 29.3
17.0 16.8 17.8 19.1 209 234 25.2 26.7 29.6
17.5 17.0 18.0 19.3 211 23.6 254 27.0 29.9
18.0 17.2 18.2 19.4 21.2 23.8 25.6 27.2 30.0
indice de Masa Corporal en varones segtin edad:
EDAD PERCENTILES VARONES

ANOS 5 10 25 50 75 85 90 95
16.0 171 17.7 18.9 20.5 227 24.2 254 27.5
16.5 17.4 18.0 19.2 20.8 231 24.5 25.8 27.9
17.0 17.7 18.3 19.5 21.2 234 249 26.2 28.2
17.5 17.9 18.6 19.8 215 238 253 26.4 28.6
18.0 18.2 18.9 20.2 21.8 241 256 26.8 29.8

Barrera, G. (2018). Evaluacion Nutricional del Crecimiento y del Riesgo Cardiovascular y Metabdlico. INTA.
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Resistencia aerdbica: su capacidad para realizar continuamente una actividad o un trabajo durante el mayor
tiempo posible.

Resistencia anaerobica: La resistencia que no involucra el consumo de oxigeno y tampoco la
respiracion, sino esfuerzos fisicos de gran intensidad en cortos periodos de tiempo.

Tren superior: Biceps, triceps, pectoral y dorsal. TREN SUPERIOR desk

3 ' W’ <
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Tren inferior: Isquiotibiales, cuadriceps, gastrocnemio y glateos. TREN INFERIOR Q' ‘9

Nutricion: es la ingesta de alimentos en relacion con las necesidades dietéticas del

organismo. Una buena nutricién (una dieta suficiente y equilibrada combinada con el ejercicio

fisico regular) es un elemento fundamental de la buena salud. Una mala nutricidn puede reducir la
inmunidad, aumentar la vulnerabilidad a las enfermedades, alterar el desarrollo fisico y mental, y reducir
la productividad.

Sedentarismo: Hace referencia a una actitud del sujeto de llevar un vida ausente de actividad fisica y/o
ejercicio. En ocasiones se puede deber a factores como problemas de salud, edad avanzada, oficios
intelectuales, trabajos de oficina, cansancio u otros. Por otra parte, la tecnologia ha contribuido en gran
medida a que las personas realicen menos deportes y actividades fisicas en general.

Obesidad: De acuerdo a la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la obesidad es una enfermedad
cronica, caracterizada por el aumento de la grasa corporal, asociada a mayor riesgo para la salud.

Consecuencias de la obesidad: Enfermedades cardiovasculares, Diabetes mellitus tipo 2, trastornos del
aparato locomotor (en especial la osteoartritis, una enfermedad degenerativa de las articulaciones muy
discapacitante) y algunos canceres (endometrio, mama, ovarios, préstata, higado, vesicula biliar, rifiones
y colon)

Beneficios de la actividad fisica:
- Reduce la depresion e incrementa la confianza de la imagen corporal.
- Previene Problemas respiratorios
- Reduce el riesgo cardiaco y disminuye la presion arterial.
- Mejora la calcificacion de los huesos.
- Mejora capacidades fisicas.
- Produce y libera hormonas de bienestar
- Aumenta masa muscular y también reduce el sobrepeso y digestion.
- Promueve la inmunidad
- Reduce las enfermedades cronicas.

Los nifios y jovenes de 8 a 17 afios deben invertir como minimo 30 minutos diarios en actividades
fisicas de intensidad moderada a vigorosa. La actividad fisica por un tiempo superior a 30 minutos
diarios reportara un beneficio ain mayor para la salud, deberia ser, en su mayor parte, aerébica.
Convendria incorporar, como minimo tres veces por semana, actividades vigorosas que refuercen, en
particular, los musculos y huesos.

Frecuencia Cardiaca: Se puede tomar en la arteria radial o carétida y nos puede indicar nuestra
condicion fisica.

Frecuencia cardiaca Intensidad del ejercicio Tipo de capacidad

El pulso radial se siente en la
muneca, por debajo del pulgar

Se debe aplicar presion
muy ligeramente al sentir
¢l pulso carotideo bajo el

angulo del menton

Entre 680y 80 ppm Reposo Aerdbica
Entre 90 y120 ppm Muy baja Aerdbica
Entre 130 y 150 ppm Baja Aerdbica

Entre 160 y170 ppm Mediana Aerdhica

Entre 180 y190 pp.m Alta Anaercbica
Entre 200 y 220 ppm Muy alta Anaerobica




