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    Q U E S T I O N S: 
 

1.- Resume objetivamente qué rutinas de actividad física tienes en tu vida 
diaria (tipo, número de días a la semana). 

I usually walk to the high school or when I go to private math classes (Tuesdays 
and Thursdays). When I can, I go for a walk with my friends. On Sundays I 
usually go to my grandparent’s country house and take a bike ride along a path 
(it usually takes 1 hour round trip) and on Wednesdays and Fridays when there 
is Physical Education class these two weeks I have played badminton. On days 
when I have time, I do leg and abdominal exercises (half an hour). 

2.- Investiga sobre los beneficios que reporta para tu salud la práctica 
habitual de deporte. Trata de analizar cómo favorece la actividad física  a 
los siguientes sistemas o aparatos:  

 

Sistema digestivo:  

x Ayuda a prevenir el estreñimiento. 
x Aumenta el metabolismo. 
x Mejora el control del apetito. Evita que comamos impulsivamente, algo 

que hace que se tengan molestias en el intestino. 
x Existen algunos trastornos que pueden afectar a algunos procesos de la 

digestión. Los trastornos intestinales (principales manifestaciones son el 
estreñimiento, diarrea o gases) necesitan un tratamiento. Normalmente, 
estos trastornos suelen ocurrir por la falta de movilidad y una 
alimentación desequilibrada. 

Sistema respiratorio: 

x Aumenta la capacidad pulmonar, esto mejora tu respuesta ante un 
esfuerzo inesperado. 

x La actividad física hace que los músculos de los pulmones se vuelvan 
más fuertes y resistentes, por lo que cada vez pueden hacer esfuerzos 
más difíciles o complejos. 

x Hace que la zona de los alvéolos (donde se hace el intercambio 
gaseoso) se mantenga más limpia y sea más flexible, por lo que se 
absorbe el oxígeno de forma más eficaz, así que se elimina mejor el 
dióxido de carbono. 

x Mantiene los pulmones más limpio (se previenen muchas enfermedades 
respiratorias). 
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Sistema excretor: 

x Hacer ejercicio físico hace que se eliminen toxinas a través del sudor o 
la orina. 

x El ejercicio moderado como caminar, aumenta el volumen de orina  y 
hace que se tenga una mayor excreción de solutos a la orina. 

 

 

 

 

 

 

 

Sistema circulatorio: 

x Favorece la función cardíaca, la circulación sanguínea y mantiene el 
cuerpo en forma. 

x Se mejora la circulación de la sangre y todos los órganos y tejidos del 
organismo lo notarán. 

x Hace que la frecuencia cardíaca en reposo sea más baja, evitando todos 
los problemas derivados de un ritmo de latido muy elevado (insuficiencia 
cardiaca o paros cardiacos, por ejemplo). 

x Tiene beneficios para los vasos sanguíneos. Ayuda a una reducción de 
la presión arterial, por lo que previene la hipertensión y todos los 
problemas que vienen de ella.  

x Aumenta el flujo de sangre que llega a los músculos, haciendo que se 
mantengan sanos y saludables. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Imagen de lo que se 
considera una presión 
arterial alta. 
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Sistema muscular- esquelético: 

x Si se realiza ejercicio físico correctamente se evitan lesiones. 
x El ejercicio físico fortalece los huesos y las articulaciones (se previenen 

enfermedades como la artrosis)  
x Se disminuye el riesgo de sufrir fracturas óseas. 
x El deporte también hace más resistentes y flexibles las fibras 

musculares, incrementa la masa muscular, fortalece los tendones… etc. 
x Los dolores musculares y articulares también se previenen. 

 

 

 

 

 

 

 

Sistema nervioso: 

x Ayuda a liberar tensiones y ofrece muchos beneficios mentales y físicos. 
x El ejercicio regular tiene muchos beneficios para el sistema nervioso y 

en el desarrollo de la memoria y la atención. 
x La creatividad se mejora por el ejercicio y puede tener varias cosas 

positivas en la prevención de las demencias. 
x La actividad física es muy recomendable para personas con ansiedad o 

depresión. Y si se hace en compañía, la socialización hará un efecto 
positivo en el estado de ánimo. 

 

 

 

 

 

 

Sistema reproductor 

x Un ejercicio moderado junto con pérdida de peso es positivo en los 
tratamientos de fertilidad en mujeres obesas e incluso se ha visto que la 
pérdida de peso a través del ejercicio físico tendría un efecto protector 
en el aparato reproductor. 

Principales partes del sistema nervioso. 



6 
 

3.- ¿Qué tipo de valores o cómo se verán afectados los siguientes 
parámetros si haces habitualmente deporte? 

a) Frecuencia cardíaca  
Durante el ejercicio aeróbico gastará grasa, y la cantidad gastada 
aumentará en la medida en que dure el ejercicio. 

    b) Frecuencia respiratoria (capacidad pulmonar) 
   Los pulmones llevan oxígeno al cuerpo, para proporcionar energía y eliminar     
el dióxido de carbono. El corazón bombea el oxígeno hasta los músculos que 
están realizando el ejercicio.  

  c) Oxigenación  
Cuando los pulmones están sanos, se mantiene una reserva grande de aire 
para la respiración. Se puede sentir “sin aliento“ después de hacer ejercicio, 
pero no se tiene “dificultad de respirar”. 

d) Presión sanguínea 
Se acelera la frecuencia del corazón, favoreciendo el transporte de oxígeno a 
los músculos y la presión en los vasos sanguíneos. Se eleva también poco a 
poco la presión sistólica (la máxima). Y la presión diastólica (la mínima) puede 
subir ligeramente, aunque lo habitual es que se mantenga. Cuando el ejercicio 
se detiene, la presión arterial tiende a volver a sus niveles en reposo 

4.- Conclusión o valoración personal sobre esta actividad de 
investigación. 

I think this activity has helped me to realize the exercise I do. I think I make a 
good amount, although it could be better. What I like to do the most is ride a 
bicycle, which I usually go on Sundays, although in summer, I go almost every 
morning. This activity has not been difficult for me. 

Referencias bibliográficas: 
x Libro de texto (en español). 

Ejercicio número 2: 

x https://www.tuequilibrioybienestar.es/como-ayuda-ejercicio-
buena-digestion/ 

x https://medicoplus.com/medicina-general/beneficios-actividad-
fisica 

x https://aci3eso.biologia-
geologia.com/aparatoexcretor6primaria/64_habitos_saludable
s_para_el_aparato_excretor.html 
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x https://www.microbiotaybienestar.es/efectos-positivos-
ejercicio-sistema-nervioso/ 

x https://running.es/el-deporte-es-beneficioso-para-la-fertilidad/ 

Ejercicio número 3: 

x https://www.fbbva.es/microsites/salud_cardio/mult/fbbva_libro
Corazon_cap68.pdf 

x https://www.sport.es/labolsadelcorredor/hipertension-y-
deporte/#:~:text=Tensi%C3%B3n%20arterial%20durante%20
el%20ejercicio%20f%C3%ADsico&text=Se%20eleva%20tamb
i%C3%A9n%20progresivamente%20la,a%20sus%20niveles%
20en%20reposo. 

x https://www.efdeportes.com/efd42/altura.htm 
x https://www.europeanlung.org/assets/files/es/publications/lung

s-and-exercise-es.pdf 
 

 

 

 

 

 

 


