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Objetivo del bloque

Conocer las capacidades fisicas de los alumnos por
medio de la medicidn corporal y test para determinar
la condicidon fisica de cada uno, vinculdndola a la
practica del atletismo.

Aprendizaje esperado

>>Localiza su IMC mediante mediciones
corporales.

>>Realiza un registro diagndstico de como se
encuentra al iniciar el ciclo escolar.
>>Elabora su registro diagndstico de sus
mediciones.
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Competencias a desarrollar

Competencias Genéricas
3- 3. Elige y practica estilos de
vida saludables

3.1 - Reconoce la actividad fisica como un medio
para su desarrollo fisico, mental y social.

3.2- Toma decisiones a partir de la valoracion de
las consecuencias de distintos habitos de
consumo y conductas de riesgo.

3.3- Cultiva relaciones interpersonales que

contribuyen a su desarrollo humano y el de
quienes |lo rodea.

Competencias Disciplinares basicas

Decide sobre el cuidado de su salud a partir del
conocimiento de su cuerpo, sus procesos vitales
y el entorno al que pertenece.




Resumen

El indice de Masa Corporal (IMC) es aceptado por la mayoria de las organizaciones de salud como una medida de
primer nivel de la grasa corporal y como una herramienta de deteccién para diagnosticar la obesidad. El IMC también
se usa de forma amplia como factor de riesgo para el desarrollo o la prevalencia de distintas enfermedades, asi como
para disefiar politicas de salud publica.

Aunque el IMC es util en estudios poblacionales y epidemioldgicos, los nuevos métodos de imagen indican que el IMC
tiene un valor predictivo muy limitado para estimar la grasa corporal, la masa ésea y la masa magra a nivel individual,
pudiendo afectar seriamente a la cuantificacién de la pérdida de masa y funcionalidad muscular y ésea, tejidos claves
en la salud y en la calidad de vida.

Palabras clave

IMC (indice de masa corporal), Grasa Corporal, Enfermedades crénicas no transmisibles, peso. estatura,
calculo, evaluacion de resultados.
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Indice de Masa

IMC Corporal

é¢Para qué me sirve?



IMC

El indice de Masa Corporal (IMC) es aceptado por la
mayoria de las organizaciones de salud como una medida
de primer nivel de la grasa corporal y como una
herramienta de deteccidn para diagnosticar la obesidad.
(Sudrez Carmona & Sanchez Oliver, 2018)

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), el sobrepeso y la obesidad son
enfermedades crdénicas caracterizadas por el aumento de la grasa corporal, asociada a mayor riesgo
para la salud (Moreno, 2012 y Acebo Martinez, 2017).




Historia

Esta formula matematica fue ideada por el estadistico belga
Adolphe Quetelet, por lo que también se conoce
como indice de Quetelet o Body Mass Index (BMI).
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Bajo peso Normal Sobrepeso Obesidad



:COMO SE
CALCULA?

Indice de Masa Corporal

Peso (Kg)

IMC =
Altura (m) 2

EJEMPLO: La profesora de Cultura Fisica pesa 64,000 kg y mide 1.64 . Calculemos su IMC y
clasifiquemos el rango en el que se encuentra su indice de grasa corporal.

Altura: 1.64 x 1.64 = 2.68 64,000 = ? IMC
2.68




Clasificacion

EJEMPLO: La profesora de Cultura Fisica pesa 64,000 kg y
mide 1.64 . Calculemos su IMC y clasifiquemos el rango en
el que se encuentra si indice de grasa corporal.

Altura: 1.64 x 1.64 = 2.68 64,000 = 23.88
IMC
268
CLASIFICACION : Normal
185.249 Promedio
Sobrepeso 25-299 Aumentado
30.349 Moderado
35-399 Severo
Mas de 40 Muy Severo

Fuente: OMS [Organizacion Mundial ge |s Salud)




Actividad: Realiza el
calculo de tu IMC




Ejemplo:
Eres una adolescente de 1.
147 m
Paso 1. Se multiplica |
1.7 x1.87 =,
2. Se dividen los
48/ 216 =22

Pasp 3. TulMCesde

FPaso 4. Localizaen la
obtuviste sega

Vaso

Paso 5. Evalda tu estad
correspondien

En este ejemplo ¢l valor ol
de sobrepeso por ser may¢

Para proteger tu Salud
sobrepeso v la obesidad
toda tu vida, pero si ya |
estas a2 liempo de cor
Aliméntate correctament
toma agua simple potab
y realiza diario activid:
fsica.

Tabla de Indice de Masa Corporal para adolescentes de ambos sexos

Edad

(anos) BAJO PESO
10 2115
1 21195
12 <144
1] <149
14 <154

-4
15 +159
16 162
.
17 <164
I8 164
19 1 =165

MU JERES

Edad

(anos) d BAJO PESO
10 <11.7
11 =14.1
12 <145
13 =149
14 SIss
15 <160
16 <165
17 169
18 =173
19 <17.6

Fuente: Orrganizacion Mundial de La Salud, 2007

bos sexos

PEESIDAD
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PEESIDAD

vita dietas
S0 ripida y

Sequridad
educativas
1a activo v




Conclusion

En México, la obesidad es considerada un problema de
salud publica, debido a su magnitud y trascendencia; por
esta razon, los criterios para su manejo deben orientarse a
la deteccion temprana, la prevencidn, el tratamiento
integral y el control del creciente numero de pacientes que
presentan esta enfermedad (Verdalet Olmedo, 2011;
NOM-008- SSA3-2016; y Senado de la Republica. LXIII
Legislatura. 2016)
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Da siempre lo mejor de ti.
Lo que siembres hoy dara
su fruto manana.

Og Mandino




