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 Evolución deportiva y cambios en los patrones alimentarios. 

El cuerpo humano está diseñado para 

moverse regularmente, y desde hace 

miles de años así lo tienen codificado 

nuestros genes 

actividad y el movimiento 

 se obtienen una serie de 

efectos beneficiosos para la 

salud, prevención de las 

enfermedades desde la infancia,  

Para ello es necesario 

objetivos y motivación 

➢ pueden ser muy diferentes en 

función del colectivo  

➢ competición y mejora del 

rendimiento, mientras que en otros 

tan sólo en busca de la mejora de la 

salud o bienestar.  

➢ Diseñar estrategias encaminadas a 

modificar el estilo de vida 

➢ aumentar el gasto energético diario, en 

las actividades cotidianas y en los 

desplazamientos.  

➢ introducir y adaptar sesiones 

programadas de ejercicio físico 

estructurado, y realizarlo a la intensidad, 

duración y frecuencia adecuados,  

➢ la alimentación puede y debe adecuarse 

al nivel de ejercicio practicado, y así 

maximizar los beneficios obtenidos 

La práctica deportiva implica unas 

mayores demandas de energía y 

nutrientes, por ello el deportista debe 

consumir más cantidad de alimentos que 

la población sedentaria. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Conceptos y terminología del deporte. 

Actividad física: 

 

 Se considera actividad física 

cualquier movimiento corporal 

producido por los músculos 

esqueléticos que exija gasto de 

energía 

Ejercicio físico 

Resultado de inactividad física  

➢ se considera  cuarto factor de riesgo en lo 

que respecta a la mortalidad mundial (6% 

de las muertes registradas en todo el 

mundo).  

➢ cánceres de mama y de colon 

➢ 27% de los casos de diabetes  

➢ y aproximadamente el 30% de la carga 

de cardiopatía isquémica. 

Características del deporte 

Antes de comenzar un plan de EF 

recomendaciones 

➢ Obtener la máxima información médica para establecer 

adecuadamente el estado de salud general de la 

persona. 

➢ Conocer el estado actual de condición física de la 

persona y sus hábitos de actividad física. 

➢ Conocer las necesidades, intereses y objetivos del 

individuo en relación con un programa de ejercicio 

➢ Aconsejar sobre la indumentaria y el equipamiento 

adecuados 

➢ Dar las instrucciones y orientaciones adecuadas en las 

primeras etapas 

➢ mejor lento que rápido, mejor una intensidad baja que 

alta, y “más” no siempre significa “mejor” 

➢ Evaluaciones de control 

➢ prevenir las lesiones, mantener el volumen y la 

intensidad del esfuerzo dentro de los niveles adecuados 

-moderados-, así como establecer metas realistas que 

no requieran demasiado tiempo -generalmente no más 

de 60 minutos diariosson algunos a considerar 

➢ Actividades recomendadas: 

➢ subir y bajar por las 

escaleras . Ir al trabajo o a 

la escuela a pie o en 

bicicleta 

➢ Actividades domésticas 

Todas las de limpieza, 

jardinería, bricolaje, etc. 

➢ Unión  

➢ Responsabilidad 

➢ Liderazgo 

➢ Disciplina 

➢ Trabajo 



 

bibliografía 

antología universidad del sureste  

 


