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ALGO MAS...

El contenido de este libro surge de responder a una pregunta: éhay algo
mas en Educacion Fisica? Por supuesto que hay “algo mas”; hay una
serie de aspectos que las clases practicas no nos permiten trabajar en
profundidad. Muchos de esos aspectos son los que realmente reflejan
el aprovechamiento por parte del alumnado de nuestras clases. Son un
indicador de logro para evaluar el cumplimiento de los objetivos planteados
y el progreso en las competencias basicas.

Por eso, el material esta pensado no sélo para cumplir con los
aspectos legislativos vigentes, sino porque en realidad es bdsico para
cumplir con los minimos pedagdgicos exigibles al area de Educacién Fisica
y porque es un conocimiento valioso para nuestro alumnado.

El material de cada Unidad Diddactica es concreto y no tiene
la intencién de sobrecargar al docente. Estd dividido en 10 unidades
didacticas. Se compone de un numero de 4-5 fichas por unidad y suponen
un complemento al trabajo practico que se puede realizar tanto en el
aula como en forma de material complementario. Si en algo piensa este
cuaderno es en la realidad de la clase de Educacion Fisica.

Repasemos brevemente los distintos apartados de cada unidad:

- ¢Ahora qué profe?: Es un apartado para introducir la unidad, sus
contenidos principales y las intenciones del docente al plantearla.

- Para dar en el blanco... Son los objetivos que deberia alcanzar el
alumno al finalizar el trabajo tedérico-practico de la unidad.

- Manos a la obra... Es una actividad de evaluacién inicial, de estructura
sencilla, que tiene como intencién ver el punto de partida del alumnado.
- Te toca a ti... son actividades concretas que resultan del trabajo previo
de un contenido tedrico-practico.

- Te podria pasar mafiana / Te podria pasar hoy... es el apartado clave
del material. Busca situar al alumno en una situacidén real de su vida
cotidiana y pretende observar su forma de gestionarla a partir de lo
trabajado durante la unidad. Es la manera de evaluar la progresion en
las competencias bdsicas.

- Para saber mas... pretende dejar abiertas las posibilidades de la unidad
didactica a nuevos aprendizajes por parte del alumnado. Ademas suele
ofrecer enlaces web para acercarles a las nuevas tecnologias de la
informacidn y la comunicacién.

El material pretende ser lo mas flexible posible dentro de su
necesaria concrecién. Al ser un contenido minimo permite que el docente
se cifia a él y le sirva como simple complemento a la clase, pero también
que pueda solicitar a sus alumnos la ampliacion de ciertas unidades o
elementos de las mismas.

Espero que pueda ser tan provechoso para otros compafieros como
lo es para mi en la practica diaria de mi asignatura, de nuestra asignatura.

El autor
Juan de Dios Cobo Saiz







Indice de Unidades:

1. MI CUERPO 'Y EL EJERCICIO

¢Quieres conocer el funcionamiento interno de tu cuerpo?

¢Conoces qué enfermedades pueden ocurrir por no cuidar nuestro cuerpo?

2. LAS CUALIDADES FiSICAS
¢Sabes lo que son las cualidades fisicas?
¢Te parece que pueden ser importantes para la vida cotidiana?

3. APRENDEMOS A SER JUECES
¢Es importante la labor de jueces y arbitros?
¢Te gustaria ponerte en la piel de un o una juez y actuar como él o ella?

4. NOS EXPRESAMOS BAILANDO
¢Te parece divertido bailar?
¢Te gustaria practicar algunos bailes actuales?

5. LOS JUEGOS DE RAQUETA
é¢Conoces muchos juegos donde se utilice una raqueta o pala?
¢éEres rapido a la hora de golpear y moverte por el campo de juego?

6. KIN-BALL, ¢JUEGAS?
¢Lo mds importante siempre es ganar?
¢Te gustaria jugar con todos tus compafieros sin discriminaciones?

7. LOS DEPORTES AUTOCTONOS
¢A qué jugaban antiguamente en nuestros pueblos?
¢En todos los lugares se juega a los mismos juegos?

8. JUGAMOS AL COLPBOL
¢Te acuerdas de los juegos de invasion de territorios?
¢En qué es diferente este juego si lo comparamos con otros de invasion?

9. LOS DEPORTES ALTERNATIVOS
éPor qué llamamos a un deporte “alternativo”?
é¢Conoces el nombre de algun deporte alternativo que hayas practicado?

10.  LOS JUEGOS OLIMPICOS

¢Han existido las olimpiadas desde la antigliedad hasta hoy?
¢Cuadl ha sido el papel de las mujeres en las olimpiadas?
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MI CUERPO
Y EL EJERCICIO

1. ¢Ahora qué profe?

iPARA DAR EN EL BLANCOL...

- Deberéis conocer el funcionamiento
del corazén y el aparato respiratorio y su
participacion en el ejercicio fisico.

- Observaréis que estar bien por dentro no

siempre significa estar bien por fuera.

- Conoceréis las principales enfermedades
que ocurren por no cuidar nuestro
organismo por dentro.

El curso pasado nos preguntabamos ¢Cémo
es y como funciona mi cuerpo? .Esta unidad
nos sirvié para conocer las partes del cuerpo
gue participan en nuestro movimiento y como
podiamos tratarlas para evitar lesiones y malos
habitos posturales.

Este curso el reto, como no puede ser de otra
forma, es mayor. Vamos a fijarnos en algunas
partes de nuestro organismo que nos van a
permitir practicar ejercicio de mejor o peor
forma. Asi entenderemos lo importante que es
cuidarnos

2. iManos a la obra!

Lo primero que vais a hacer es demostrar vuestro conocimiento sobre la circulacién de
la sangre. Encuentra los 4 elementos que participan en la circulacion sanguinea. Pueden estar

en vertical, horizontal o diagonal.
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LA CIRCULACION SANGUINEA: EL CORAZON

El corazén es el 6rgano principal del sistema
circulatorio. Su funcidn principal es impulsar
la sangre por todo el organismo. Se divide en
dos partes principales:

Auriculas: Las auriculas reciben la sangre
del sistema venoso, pasan a los ventriculos y
desde ahi salen a la circulacion arterial.

Ventriculos: Recibe la sangre de la circulacion
pulmonar a través de las venas pulmonares.
Esta sangre viene oxigenada de los pulmones.
El ventriculo izquierdo manda la sangre por la
arteria aorta hacia todo el organismo.

La auricula y el ventriculo derecho forman
el corazén derecho. La auricula y el ventriculo
izquierdo forman el corazén izquierdo.

TETOCAATI....

En el apartado anterior hemos visto las partes y funcidon del motor del aparato circulatorio:
el corazén. Pero ademas de este importante drgano, hay otros tres elementos fundamentales

para la circulacion sanguinea: las venas, las arterias y los capilares. Explica para qué sirven:

VENAS
ARTERIAS

CAPILARES

Ahora completa el recorrido que sigue la sangre a través del organismo:

VENA AURICULA VENTRICULO  ARTERIA
CAVA DERECHA  eoeeeeeeeceeeeeeres cvveeesnesssssessnnes

— | — | — | —

ORGANISMO % PULMONES
=

r—| | | |
ARTERIA  ..ccoeirieeieens AURICULA VENA...........



EL APARATO RESPIRATORIO

Los seres humanos utilizamos la respiracion pulmonar. La mision del aparato
respiratorio es introducir aire desde la atmdsfera hasta nuestros pulmones y, después,
retornarlo a la atmdsfera. La respiracion tiene dos etapas:

- INSPIRACION: Es la entrada de aire de la atmdsfera a los pulmones.
- ESPIRACION: Es la salida de aire de los pulmones de nuevo a la atmdsfera.

Estd compuesto por dos sistemas:

4 R
SISTEMA DE CONDUCCION
- FOSAS NASALES
- BOCA
- EP|GLOT|S Faringe
- FARINGE
- LARINGE
- TRAQUEA Arbol bronquial
- BRONQUIOS
- BRONQUIOLOS
(S J

Cavidad nasal {nariz)

Cavidad aral (boca)

{ ﬁ— Laringe {cuerdas vocales)

Traquea

Pulméan

Diafragma

SISTEMA DE INTERCAMBIO

- CONDUCTOS
- SACOS ALVEOLARES

INDICA EL CAMINO DE ENTRADA DEL AIRE

) — INDICA EL CAMINO DE SALIDA DEL AIRE

A través del sistema de conduccién el aire es trasladado hasta los pulmones. Una vez
llega a su destino se realiza el intercambio gaseoso en los sacos alveolares donde la sangre se
oxigena.

LOS PULMONES

Bronquin
princzipal

La funcion de

.~ Bronguio
. secundario

los pulmones es hacer

el intercambio gaseoso

con la sangre.

Bronguio
terciario

Por eso los

alveolos estan en

magnificados

contacto con los

Branquialo

capilares que tienen la

Bronquiola 5
Alréalos

terminal — .
sangre para oxigenarla.




EL CORAZ’ON, LA RESPIRACION Y EL EJERCICIO

Después de estudiar cdmo funciona nuestro corazén y nuestro sistema
respiratorio vamos a ver su relacion con el ejercicio fisico.

El ejercicio es una manera de proteger nuestros organos contra algunas
enfermedades y, ademds, nos ayuda a encontrarnos mejor. Por eso casi todos los
médicos recomiendan hacer ejercicio para mantener una vida saludable.

Pero hay muchas formas de hacer ejercicio y no todas benefician a nuestro

LA ZONA DE ACTIVIDAD SALUDABLE (ZAS)

Para trabajar nuestro corazén y sistema respiratorio de manera saludable es importante
hacer actividades dentro de la zona de actividad saludable.

ZAS

Cuando realices ejercicio fisico debes cuidar que tus pulsaciones se encuentren
entre el 60% y el 85% de la frecuencia cardiaca maxima (FCM). Eso quiere decir

TETOCAATI....

Escribe tres ejercicios fisicos qué harias para trabajar dentro de la zona de actividad
saludable. Completa los datos de la tabla como en el ejemplo:

TIEMPO DE PULSO
DURACION APROXIMADO

ACTIVIDAD INTENSIDAD

Correr Media-baja 10 minutos 140 pulsaciones




TE PODRIA PASAR MANANA...

(

Una amiga que va a otro colegio te dice que quiere empezar a hacer ejercicio
fisico fuera de las clases de Educacion Fisica pero que no sabe demasiado bien
como empezar a hacerlo. ¢ Qué consejo le darias para ayudarla?

Subralla el consejo mas acertado:
1. No hagas ejercicio, total no sirve para nada...
2. Pregunta a tu profesor/a para que te ayude.

3. Vete con la bici, a nadar y a jugar al futbol todos los dias porque hay que
cansarse mucho para hacer buen ejercicio.

Si te pregunta por las actividades fisicas que mejoran nuestro corazén y nuestro
sistema respiratorio équé responderias?:

1. Jugar a la videoconsola en casa es lo ideal.
2. Hacer deporte entrenando, por lo menos, 3 horas al dia.

3. Cualquier ejercicio fisico que hagas durante un buen rato, pero sin llegar a
agotarte del todo.

Demuestra lo que sabes: En el tema hemos visto lo que debemos hacer para
practicar ejercicio fisico que beneficie a nuestro corazon y sistema respiratorio. é De
verdad es tan importante? Explica tres motivos:

PARA SABER MAS:

EL EJERCICIO Y LA DIGESTION...

Aunque no hemos hablado en este tema del aparato digestivo, el ejercicio fisico

también se relaciona con él. Es muy importante hacer ejercicio una vez acabamos de
hacer la digestion. Eso quiere decir que nunca comenzaremos a realizar actividad fisica
hasta que no pasen al menos 3 horas después de acabar una comida principal.
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