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Para resolver las siguientes actividades ustedes deberan leer el compilado “Actividad y Ejercicio

fisico”.

1) Realizar una linea de tiempo con la evolucién de hominidos: Australipithecus- Homo Habilis-
Homo Erectus- Homo neanderthalensis-Homo sapiens sapiens (hombres actuales).

En esta linea deberan incluir caracteristicas de cada género homo (solo las que se mencionen en el
apunte). Por ejemplo: Homo Habilis: cerebro de mayor tamano y un abdomen mas estrecho. Fueron
los primeros en fabricar herramientas, se dedicaron al carrofiero y la caza.

Con respecto al tiempo: les adjunto una imagen al final de esta guia.

2) Seleccione dos respuestas para cada pregunta:

¢, Como era lavida de los hombres antes de la aparicion de la agricultura?

Némades - Sedentarios - Cazadores y Recolectores- Dedicacion a la Agriculturay ganaderia
¢.,Coémo fue la vida de los hombres con la aparicion de la agricultura?

Nomades- Sedentarios- Cazadores y recolectores- Dedicacion a la agriculturay ganaderia

3) Completar: Para expresar las actividades fisicas se utilizan los equivalentes metabdlicos: MET,
como unidades.

Los MET son la razén entre el metabolismo de una persona durante la realizacién de un trabajo y su
metabolismo basal Un MET se define como el costo energético de estar sentado tranquilamentey es
equivalente a un consumo de 1 kcal/kg/h.

4) ;Cuales son las actividades que requieren de un esfuerzo moderado y que aceleran de forma
perceptible el ritmo cardiaco? Citar ejemplos.

5) ¢ Cuales son las actividades que requieren de una gran cantidad de esfuerzo, provoca una
respiracion rapida y un aumento sustancial de la frecuencia cardiaca? Citar ejemplos.

6) Para entender la Escala de Borg:

10 a11en Borg | LEVE

12 a13 en Borg | MODERADA

Por lo tanto: Cuando Franco realizaba ejercicio a una intensidad de 13 en la escala de Borg, podemos
decir que realiza una actividad de intensidad MODERADA.

También podemos pensar al revés, mientras Franco desplazaba una carga de mas de 20 kg
(intensidad VIGOROSA) equivale a 14 a 16 en la escala de Borg.

7) Realizar un cuadro comparativo entre: Actividades cardiovasculares, actividades de fuerzay
resistencia muscular, actividades de flexibilidad y actividades de coordinacion. Todas estas son
categorias y van en los cuadros horizontales

Los criterios (en cuadros verticales) y las caracteristicas.
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8) Realizar un esquema de llaves con los tipos de ejercicios.

9) ;Qué es la conducta sedentaria o sedentarismo? ; Cuanto equivale en MET? ; Qué es la inactividad

fisica?

10) Sedentarismo e inactividad fisica ¢ son lo mismo? ;Por qué?

11) Entonces, una persona ¢ puede ser sedentariay cumplir las recomendaciones de AF (actividad
fisica) de la OMS? *OMS (Organizacion Mundial de la Salud)

12) Realizar una reflexiéon grupal, al finalizar la actividad




Afos  Desarrollo Epoca (era)
24.000.000 Comienza la propagacién Mioceno
de los hominoldes (terclaria)
5000000 Divergencia de los
hominidos y los monos
Plioceno
(terclaria)
4.500.000 Divergencia australopitecos
Australopithecus afarensis
Bipedismo Innegable
1-1.5 m, craneo 430-550 cm®
2500000 Homo habilis
1.5 m, craneo 700 cm’
Pleistoceno
(cuaternaria)
1L.B00.000 Hoeme erectus
1.7 m. craneo 800-1. 100 cm®
— Periodo Paleolitico
500,000 Home sapiens ~arcalco”™
1.77 m, crianeo 1.200 cm?® (de la primera manufactura
de herramlentas de piedra
al desarrollo de la agricultura)
99.5% del desarrollo humano
100,000 Homo sapiens sapiens
1.78 m, craneo 1.600 cm®
10.000 Sedeniarismo
domesticacion animales
y revoluclén agraria
Holoceno
(cuaternaria)
200  Revelucién industrial

e RESPUESTAS:
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LINEA DEL
TIEMPO

AUTROLOPITHECUS

4s _r_‘\iu.onﬁs DE Bipedo, las proteinas permitieron un
ANOS

TRAS desarrollo en su cerebro, tenian un
craneo muy pequefio.

HoMoO HABILIS

el primero en crear
herramientas, su
cerebro crecio

HomMo ERECTUS
consumen mayores
cantidades de carnes, su
altura auments y su
craneo crecio.

HoMo NEANDERTHALENSIS

puebla Europa, su

cerebro crecid y su
altura también.

HoMo SAPIENS SAPIENS

originario de Africa se expande por

100 MiL ANOS
ATRAS

todo el mundo, un cuerpo mejor

desarrollado, un crecimiento en su

encéfalo.

4)

Actividad fisica moderada (aproximadamente de 3 a 6 MET).

Requiere un esfuerzo moderado, que acelera de forma perceptible el ritmo cardiaco.

Algunos ejemplos de ejercicios moderados:
e Caminar a paso rapido.



e Bailar.

e Jardineria.

e Tareas domésticas.

e Cazayrecoleccion tradicionales.

e Participacién activa en juegos y deportes con ninos y paseos con animales domésticos.
e Trabajos de construccion generales (hacer tejados, pintar).

e Desplazamiento de cargas moderadas menor a 20 kg.

actividad fisica intensa (aproximadamente mayor de 6 MET)

Requiere una gran cantidad de esfuerzo y provoca una respiracion rapida y un aumento sustancial de

la frecuencia cardiaca.

Se considera ejercicios vigorosos:

e Footing.

e Ascender a paso rapido o trepar por una ladera.

e Desplazamientos rapidos en bicicleta.

e Aerobics.

e Natacioén rapida.

e Deportesyjuegos competitivos (futbol, voleibol, basquetbol).
e Trabajo intenso con pala o excavacidon de zanjas.

e Desplazamiento de cargas pesadas mayor a 20kg.



ejercicioistonicos
son aquellos ejercicios que
requieren de una contraccién
muscular, en la cual las fibras
musculares se acortan y alargan
en su ejecucion, y un
movimiento articular.

ejerciciosisométricos

o son aquellos ejercicios que
consisten en contraer los
musculos a tension sin la
ejecucion de ningun tipo de
movimiento. Se produce en

[ ]
cualguier ejercicio que se no se
necesitan pesas.
- - - -
ejercicios auxotonicos

son aquellos ejercicios que se
combinan dos tipos de
contracciones: istonicas e
isomeétricas.

ejercicios isocinéticos

se produce una contraccion
maxima del musculo a
velocidad constante en teda la
gama del movimiento
muscular.

concéntricas: se produce cuando se
levanta un peso y el musculo se
acorta(levantar una mancuerna).

excéntricas: se produce cuando hay
una resistencia se ejerce una tension
en el musculo a la vez que se alarga(se
baja al piso la mancuerna).

+ Ejemplo:
cuando realizamos una plancha.

es un ejercicio muy intenso y potente,
aunque no requiera movimiento articular
ni contracciones musculares.

+ estas combinaciones tienen un gran
impacto con pacientes con
hipertensién

+ Ejemplo:

cuando hacemos un estiramiento con
gomas elasticas o extensores.

se realizan en deportes que no
requieren una aceleracién del
movimiento como el remo o la
natacion.

una diferencia entre este tipo de
contraccién y las isoténicas, es que en
estas ultimas no se controla la velocidad
del movimiento ni se ejerce todo el tiempo
la misma tensién.

9) se le denomina sedentarismo a la carencia de movimiento durante las horas de vigilia a lo largo del
dia. Las actividades de tipo sedentarios se las calculanen 1 a 1,5 MET.

La inactividad fisica es el no cumplimiento de las recomendaciones minimas de actividad fisica para

la salud de la poblacién.

10) no, no tienen relacion ya que el sedentarismo es el minimo movimiento realizado en el dia,

mientras que inactividad fisica, no se cumplirian con los requisitos necesarios para considerarlo

actividad fisica.

11) No, ya que no cumpliria con los objetivos propuestos, al no realizar ninguna AF.

12) las actividades fisicas para mi son muy importantes en el dia a dia, ya que mejoran tus
rendimientos no solo fisicos sino también hasta mentales, toda persona deberia practicarlas para no

sufrir en un futuro algun tipo de enfermedad no deseada.



