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LQUE ES EL DEPORTE7
Es una actividad regulada, generalmente de
naturaleza competitiva y que puede mejorar la
condicion fisica de quienes lo practican, también
tiene propiedades que lo diferencian del juego.
Este abarca diversas dreas de la sociedad y
conlleva una complejidad simbdlica en su
dimension social y cultural, ya que el deporte es
actualmente una prdctica, un espectaculo y un

estilo de vida.
J El deporte es la practica de un

» "J ejercicio fisico regulado y

;¢ competitivo. El deporte puedeff@fser
recreativo, profesional o comd
una forma de mejorar la salud.

:¢QUE BENEFICIOS NOS TRAEN LOS
DEPORTES?

En todo el mundo hay millones de
e oz BENEFICI0S DE HACER DEPORT]I
personas ya sean ninos, jovenes y adultos ; i il B

Aumenta la 2

que realizan algun deporte ya sea por arterialf

autoestima = et
hobbie 0 a manera profesional, no importa ~ *#easie < ‘ ‘g M, Mejoral
’ o ’ . i : = Bresistenc
cudl sea la causa que motive a la prdctica Onigenalaf | | G bl
. DA sangre % ;
deportiva, la cuestion es que pueden A

Mejora la flexibilidad
B v movilidad de las
grﬁcula{innes

asegurar la obtencion de estos beneficios:

T

e Ayuda a mejorar la resistencia, coordinacion, destreza y
fortaleza.

o Permite la regularizacion de la presencia de azticar en la
sangre, esto contribuye a preuvenir problemas diabéticos
y resistencia a la insulina.

 La presidn arterial se regulariza y por ende se evitan
enfermedades cardiacas.
e 0o o T fe* %o T e T g
W l".t.:..'-' . 3
bt = ‘ '.. :..:... L] -... *® ‘..'- o8 L) . .
o L nt tler ldenst . e Las articulaciones y los huesos se fortalecen y adquieren
L ] . . y L1 [ ] ™ . ® . - . ®
e eo¥ %, e lexibilidad
0 hee b T, : mayor flexibilidad.
4 o 0. A ... s .. . .o
..- ‘.. o, ® L ] . ™
SRS IR .
%o ¢ S.0f st » Se mantiene el peso corporal.
N Bt



1.Deportes de dgarre

Deportes seqin el tetreno 2. Deportes de dventura
| . : 3.Deportes de montaiia
e De interior o pista 4. Deportes enequipo
° Aéreo 5. Deportes de pelota
6. Deportes de motor
® Terrestres 7.Deportes de fuerza
4 Acudticos 8.Deportes de precision

9.Deportes extremos

10.Deportes de pruebas
combinadas

11. Deportes mentales
12.Deportes con arma
13.Deportes equinos
14. Deportes de tabla
15.Deportes de invierno

RIESGOS DEL DEPORTE /B'\

e Lesiones fisicas. Como desgarres, torceduras,
fracturas y esguinces.

e Desgasta las articulaciones. Si no se realiza un
calentamiento previo.

¢ Riesgos de muerte accidental. En el caso de los
deportes motorizados, acudticos o extremos.

e Fomenta la competitividad. Lo que en ciertas
personalidades puede resultar nocivo.

:QUE ES LA SALUD MENTAL?

La salud mental se refiere al bienestar
cognitivo, conductual y emocional. Se trata Ia"""'
de como piensan, sienten y se comportan
las personas. A veces, se usa el término
“salud mental” para referirse a la ausencia
de un trastorno mental.

a salud mental puede afectar la vida cotidiana, las
- relaciones y la salud fisica.

Sin embargo, este vinculo también funciona en la otra
¢ desdrdenes de ansiedad direccion. Los factores en la vida de las personas, las
conexiones interpersonales y losfactores fisicos pueden
contribuir a las alteraciones de la salud mental.

e trastornos det estado de animo
e trastornds por esquizofrenia
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¢Por qué afecta el deporte a nuestra
salud mental?

i O
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gradable sensacion de relajac

S

i .‘

¢Cuando afecta negativamente el omes mejor
deporte a la salud mental? e Sales de la rutina

e Valoracién y admiracion

2 convertir e
lugar. Cuando se rea
ser agradable. En estas circunstancias
epresiones y otros problemas.

ue podria convertirlo en algo negativo es
sion por exceder los limites. Obsesionarse
ue estdn por encima de las posibilidades de
yrovocar danos fisicos y emocionales.

¢ Mejora la condicién fisica general, lo que disminuye la probabilidad de sufrir estrés, ansiedad y otros
trastornos.

0 af QCta el deporte a nueStra SalUd * Como fomenta la liberacién de las mismas sustancias que se segregan cuando se administran ciertos
N do Claro q ue con moderacién es fdrmacos, puede reducir el consumo de medicamentos.
i.CiOSO plan i.ﬁ.CGr una rutina de » Promueve la estimulacién sensorial, al tener que prestar atencién a la pelota, los compaiieros, el

entrenador o las reglas del juego.

¢ Mejora la destreza psicomotora.

Boneficios * Fomenta la comunicacién inter e intrapersonal (ayuda a conocerse mejor).
p:,"i'm|ﬁgi:ﬁ dé hacer ¢ Aumenta la autoestima personal mediante la superacién de retos.

L]
W * Mejora la planificacién, al tener que someterse a un horario y a una disciplina.

; ¢ Quienes hacen deporte suelen rodearse de gente con hdbitos saludables, que comen bien, no fuman, etc.
# Rcoduce la sensacidn do

oulrés, » Mejora la independencia y el sentido de la responsabilidad.
& Mos rywds o sondir
oxilaLas, e Estimula el trabajo de la inteligencia emocional (autocontrol de las emociones, autoconocimiento...).
® Feyule & ganfralar
Blicgicnies. ¢ Fomenta las habilidades sociales.
# Aurnents s sensacin oo  Mejora la empatia ante el fracaso o la victoria, ast como frente a las lesiones de otros deportistas.
ophimisn.
® Mopors s sutoestina, * Reduce la fatiga subjetiva y mejora la resistencia al estrés.
# Fejora by mcmoria.
# Alivia la ansicdsd. ¢ Mejora la autoeficacia personal, ya que lleva a sentirse capaz de superar situaciones dificiles
# Proviene ol delericeo
O v ¢ Incide positivamente en la resiliencia, que es la capacidad de sobreponerse a las adversida
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BiBLIOGKAFIA

https://www.significados.com/deporte/

https://estilonext.com/en-forma/tipos-
deporte

https://humanidades.com/deporte/

https://www.medicalnewstoday.com/articles/es/salud-
mental#trastornos-comunes

https://sportswrap.es/deporte-y-salud-
mental-como-la-afecta/

https://cuidateplus.marca.com/ejercicio-
fisico/2019/01/16/actua-deporte-frente-enfermedades-

mentales-169243.html

https://www.fundacionunam.org.mx/unam-al-
dia/lassalud-mental-en-el-deporte/
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