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¢, Qué vamos a hacer?

Vamos a preparar un taller de
salud y deporte para compartirlo
con companeros y companeras
de otros grupos y cursos en:

“las 24h del Galileo”’

https://blogs.uninter.edu.mx/deportes/index.php/2022/05/27/el-deporte-es-salud/




Punto de partida:

mos lo que ya sabemos:

ogia basicas de los aparatos
Atorio y musculoesqueletico.

3 ejercicio aerobico y anaerobico.
os de la actividad fisica en el organismo.

3. Componentes basicos de circuitos electricos.
Funcionamiento de circuito cerrado.




CONTENIDOS

BIOLOGIA




Recordamos la anatomia de los aparatos y sistemas
Implicados en el gjercicio fisico.

APARATO EXCRETOR:

Filtra la sangre produciendo

orina y contribuye a la
homeostasis regulando la
cantidad y composicion de

fluidos (sales, pH...).
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Recordamos la anatomia de los aparatos y sistemas
implicados en el ejercicio fisico.

APARATO CIRCULATORIO:

Nos permite transportar los gases y los nutrientes, asi
como las sustancias de deshecho tras el metabolismo
celular.




CIRCULACION

Circuitos

Pulmonar Coronario Sistémico




Recordamos la anatomia de los aparatos y sistemas
implicados en el ejercicio fisico.

SISTEMA MUSCULO ESQUELETICO:

Es el efector responsable de ejecutar los movimientos
ordenados por el sistema nervioso.




HUESOS

1 | Carpo

2 | Clavicula
3 | Codo

4 | Fémur

5 | Peroné

6 | Himero
7 | Rodilla

8 | Mandibula
9 | Pelvis
10 | Falanges
11 | Radio
12 | Costillas
13 | Sacro
14 | Oméplato
15 | Craneo
16 | Esternén
17 | Tarso

18 | Tibia

19 | Cabito
20 | Vértebra







MUSCULOS

21 | Biceps crural 31 Gran pectoral

22 | Biceps 32 Gran recto del abdomen
23 | Deltoides 33 Recto anterior

24 | Frontal 34 Romboide

25 | Gluteo mayor 35 Sartorio

26 | Gemelo externo 36 Serrato mayor

27 | Dorsal 37 Esternocleidomastoideo
28 | Masetero 38 Tibial

29 | Orbicular de los parpados 39 Trapecio

30 | Orbicular de los labios 40 Triceps




CONTENIDOS
EDUCACION

FISICA




: Q L é es Ia ES LA CAPACIDAD QUE TIENE
‘& EL ORGANISMO PARA
REALIZAR UN ESFUERZO DE

LARGA DURACION

INTENTANDO RETRASAR LA
APARICION DE LA FATIGA

resistencia




Existen dos tipos:

ﬂerébica: es aquella que se
realiza con presencia de oxigeno y
para entrenarla debe cumplir tres
condiciones:

* V Tiene que ser larga (mas de
20°- 30" de actividad).

 V Tiene que ser continua (no
debe tener paradas).

« V Tiene que ser poco intensa

|60-170 pulsaciones por minuto).

(en vuestro caso, no sobrepasar las

ﬂnaerébica: es aquella que se
realiza sin presencia de oxigeno y
para entrenarla debe cumplir tres
condiciones:

« V Tiene que ser corta (menos de
2" de duracion)?

« V Tiene que ser discontinua (debe
tener paradas).

* V Tiene que ser intensa o muy
intensa (en vuestro caso,

sobrepasar las 170 pulsacionesﬂ




v AEROBICAS: ANDAR RAPIDO,
CARRERA CONTINUA, BICICLETA,
AEROBIC, NATACION, SPINNING, ETC.

v ANAEROBICAS: TODOS LOS
DEPORTES COLECTIVOS (FUTBOL,
BALONCESTO, BALONMANO, RUGBY,
ETC), LOS DEPORTES DE RAQUETA
(TENIS, BADMINTON, TENIS DE MESA,
ETC), PRUEBAS CORTAS DE ATLETISMO
(100, 200, 400 METROS, SALTO
LONGITUD, ETC.).



¢, QUE ACTIVIDADES SON PRINCIPALMENTE AEROBICAS Y
ANAEROBICAS?

* Hay que decir que, muchos estimulos anaerobicos seguidos, dan como
resultado una mayor capacidad aerobica. Es decir, un partido de futbol o de tenis
esta compuesto de muchos esfuerzos anaerdbicos y la suma de todos ellos nos
hara disponer de una mayor resistencia aerobica siempre y cuando la practica
de estos deportes la mantengamos a lo largo del tiempo y con cierta continuidad.

« Dentro de los métodos de entrenamiento de la resistencia, podemos
encontrarnos que trabajando con métodos continuos de carrera lenta, media o
rapida la principal fuente de energia son los hidratos de carbono en las dos
ultimas y el método de trabajo aerobico ligera (carrera continua lenta), se usa
como inductor del metabolismo las grasas.




¢ POR QUE HAY QUE ENTRENAR LA R
AEROBICA?

= Disminuimos el
= Aumenta el tamano nivel de grasas,
del corazén, con lo sobre tOd? in{ernas, y
ue tantas
cual el volumgn de en01|‘ermedades
sangre movilizada provocan (colesterol,
sera mayor. triglicéridos, etc.).

» Disminucidén de la

 Mayor
capilarizacion
(formacion de nuevos
capilares).

= Aumento de la
sensacion de
bienestar.

- Hipertrofia del presion arterial en

ventriculo izquierdo, personas hipertensas.

por lo que la » Previene la

_ , osteoporosis
frecuencia cardiaca (descenso progresivo,

sera menor POr una con los aﬁos’ de la
mayor capacidad de masa del hueso).

eyeccion.

« Disminucion de la
ansiedad y la
depresion.




¢, POR QUE HAY ENTRENAR LA RE
ANAEROBICA?

Aumenta la  Aumenta el Fortalece el

‘resistencia” al metabolismo basal
dolor, incrementa

el umbral del dolor.

sistema

. circulatorio.
Mejora la fortaleza

y densidad de los
huesos.

Previene
enfermedades
cardiovasculares

Ayuda a generary Evita la
mantener la mase umulacion de grasa
muscular. corporal

Ayuda a
ontrolar el pesg




;, QUE ES EL
ACIDO
LACTICO?




Para entender bien qué es el acido lactico creemos que lo mejor es retomar la
célebre frase de Einstein que dice: “La energia ni se crea ni se destruye, sino que se
transforma”.

Asi, cuando realizamos un esfuerzo anaerdbico, el glucogeno que esta almacenado
en el musculo se degrada y se transforma dando como resultado ATP (compuesto
gue nos aporta las cantidades suficientes de energia para la realizacion de las
contracciones musculares) y acido lactico. Si el gjercicio anaerobico es largo (mas
de 20-30 segundos), la acumulacion de &cido lactico en el musculo sera muy alta 'y
tendremos dos opciones:

a) Bajar la velocidad del ejercicio para utilizar el glucogeno, pero por via aerobica.

b) Parar el ejercicio, descansar y dar tiempo a la eliminacion del acido lactico
acumulado en el musculo.




La acumulacion de lactato puede cambiar las condiciones de acidez de la
fibra muscular, alterando el equilibrio acido-base de la célula y, ademas,
parece que también puede inhibir la accion de las enzimas o proteinas
encargadas de las distintas reacciones gquimicas por lo que dificulta la
contraccion muscular. Estas son las razones fisiologicas por las que
cualquier esfuerzo anaerobico no puede mantenerse durante un largo

tiempo, contrariamente a lo que ocurre con cualquier esfuerzo aeroébico.

https://aprendeconreyhan.org




CONTENIDOS

TECNOLOGIA




I Ahora vamos a conectar todo lo que hemos aprendido !.

Para hacerlo bien, recordamos que componentes y como debo
realizar un circuito eléctrico.

@ N
Corriente eléctrica, es el movimiento continuo de

electrones a través de un conductor.

ATOMO




Componentes circuito eléctrico

Cabhe

Bombillaf/LED

4® l

Interruptar r

Bateria




Conexion de un diodo LED

Fuente

Resistencia

www.afinidadelectrica.com



https://www.youtube.com/channel/UCSF6lzFPhRm84E7e7gX19gw
http://www.youtube.com/watch?v=MBpXL0odpaU

PRODUCTO
FINAL



Haremos juegos conecta
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Trabajo en equipo:

* Nos vamos a repartir en 6 grupos
de 5 personas.

* Como en otras ocasiones
repartiremos funciones para
aumentar la eficacia del grupo. No
podemos olvidar que necesitaremos:
un lider, un responsable de
tiempos, un escritor del diario de
trabajo y roles especificos para cada
actividad.

30



timeline

1°-

REPASO DE CONCEPTOS.
Evaluacion por cuestionario.

Calificacién numérica.

4°.
AUTOEVALUACION.
Evaluacién por rabrica.
Calificacién cualitativa.

3°-
MAQUETA.

Evaluacion por rubrica.

Calificacidon numérica.

2°-
FLASHCARDS.
Evaluacién por lista de cotejo.
Calificacion cualitativa.

5°-
TRABAJO EN EQUIPO.
Evaluacién por diana.
Calificacion cualitativa.



1° Repasamos
saberes basicos

* En la asignatura correspondiente dedicaremos una sesion a recordar
los conceptos senalados en nuestro punto de partida.

* Como equipo o individualmente os enfrentaréis a un cuestionario
para demostrar lo que recordais.

* El cuestionario correspondiente esta en el aula virtual y podreis ver la
nota obtenida al terminarlo.

32



2° Flashcards

Cada persona que se acerque a tu maqueta tendra que
intentar responder a un reto que le plantees y
comprobar si ha acertado o no.

Para cada reto tendras una tarjeta de apoyo con la que
poder explicarle la teoria que sustenta la respuesta.

Para elaborar las tarjetas didacticas puedes utilizar
cualquier plantilla o hacerlas td mismo.

33
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2° Flashcards

plantilla de tarjetas de memoria plantilla de tarjetas de vocabulario 5

plantilla de tarjetas de memoria

flash 2
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e - ———————

o - ———————

w
.
inbe Inbe inbe
sauSew| sauiaSew sauagew)
0 033} 0 0)%3} 0 033}
J1Pnpou| 19nposu| 19npo.u|
Yoy (e ey
K] DK LK
X | (K A ) :
m _..Qa...n__.as A_ag.uuﬁel m_._nl.ﬁ.at
5 ) X ) ] \
WAANNA | ANV | aaaaara ~
i
1
.
1D 03X} £3ENPOY] Jnbe 013 e32npou| 1nbe o3x3) e37mpan]

Crow s 108 progion en Slontoent Thet


https://www.storyboardthat.com/es/create/flashcard-worksheets
https://www.storyboardthat.com/es/create/flashcard-worksheets

Lista de cotejo para evaluar vuestras

flashcards

Los miembros del equipo:

Si

NO

|. Han seleccionado |0 cuestiones adecuadas a su proyecto.

2. Han investigado y recogido informacion suficiente para elaborar la
respuesta.

3. Han definido una respuesta correcta para cada cuestion.

4. Han redactado las |0 respuestas con un lenguaje sencillo.

5. El diseno de las tarjetas es original y funcional.

35
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ALUMNO y CURSO

Pregunta 1

Respuesta 3| ()

Pregunta 2

‘-Riespuesta f O

Pregunta 3

:Respuesta 1

Pregunta 4

Respuesta 2

Pregunta 5

Respuesta 5

Pregunta 6

Pregunta 7

Respuesta 4

Juego de preguntas-respusestas

Proyecto 1° ESO

3° Plantillas para Maquetas

RELACION DE MATERIALES:

H

Iy Iy Iy Iy iy

Madera de contrachapado de 4 mm
(necesitaras un panel grande).

2 clips de oficina metalicos,

1 pila de petaca de 4.5 voltios,

1 diodo led.

2 metros aprox. de cable de cobre
1 interruptor

12 encuadernadores, chinchetas o
clavos.

HERRAMIENTAS.

Pegamento escolar, papel de lija,
segueta y pelos..
Cartulina o papel para realizar las

etiquetas de preguntas y respuestas.

36



RUBRICA PARA LA EVALUACION DE PROYECTOS DE TECNOLOGIA

@vilanchelo

Rubrica para evaluar vuestras magquetas.

® @ @ || Porcentaj

Acabado

Dificultad

Funcionamiento

Trabajo en
grupo

Trabajo
individual y
cumplimiento de
normas de
seguridad

Observacién

100

2
(negativa)

4
(incorrecta)

5
(correcta)

7
(perfecta)

9
(excelente)

No entregade.

Estd mal construido, se
hz desperdiciade
material, las unicnes
muestran hueceos, es
peligroso usarlo por
astillas, etc.

El mal acabado impide
el correcto

funcionamiento, se ha
desperdiciadc material.

Acabado minime
reguerido, algunas
unicnes no gjustan
bien.

Esta bien acabado, la
mayoriz de las
superficies son suaves,
las unicnes zjustan
bien.

Esta perfeciamente
acabado, todas las
superficies son suaves,
fodas las unicnes
ajustan bien, no se ha
desperdicizdo nadz de
material.

No entregado.

No incorpora nada de
lo estudiade, fiene una
dificultad nula, no se
pueden exiraer
aprendizajes
significativos.

No corresponde con el
nivel de estudios de los
alumnos.

Seajustz z lo
estriciamente
NECesario.

El nivel se adecda al
nivel de estudics del
alumno y reporta
valor.

Es de un nivel superior
gl de los alumnos,
demuestra dominic de
la materia, combina
varios blogues de
contenidos.

No entregado.

No estd acabado.

Ne funcicna, no
cumple los reguisitos.

Funcicnamiento
minime requeride.

Funciona bien.

Funciona a la
perfeccién e incluye
alguna mejora
adicional.

N entregade.

Muy mala
organizacién y
cocrdinacién del
equipo: nadie hace
nada produciivo.

Falta la minima
coordinacion y
organizacién: uno
hace zlgo, los otros
miran.

Coordinacién y
organizacién minima
requerida para sacar €l
proyecic adelante.

Buena coordinacion y
organizacién del
equipo de trabajo.

Muy buena
coordinacién y
organizacién del
equipo de trabajo.

Neo entregade.

Ha trabajado muy
poco. Juega y pone en
peligre la seguridad de
los deméas. Malgasia
material.

N ha trabajade el
minimo requerido. No
cumple estrictamente
las normas de
seguridad.

Ha trabajade &l
minimo requerido y
cumple las normas de
seguridad todo el
tiempo.

Trabajo perfecio, ha
realizado todas sus
tareas con
responszbilidad e
independencia.
Ademas, ha vigilade v
ayudado a sus
compafiercs a cumplir
las normas.

Excelente trabajo, con
aporiscicneas
adicionales que han
beneficiade al grupe.

* Las calificaciones s2 multiolicardn por 1078 pars puntusr sobre 10
== Rubrics basada en hitpsy/elblogdelorofesorastecnologiz. biogspot comyZ015/ 12 ubricas-para-la-evaluacion-en.hitrmi
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Cuestiones:

Me he implicado en el cumplimiento de Ias tareas.

Me he ajustado al calendario establecido.

He tenido presente el objetivo de Ias tareas.

He asistido a clase.

He sido puntual en mi asistencia y en la entrega de trabajos.

He sido cuidadoso en la ejecucion del trabajo.

He asumido las consecuencias de mis acciones.

He procurado que mis trabajos tuvieran la mayor calidad posible.
Ha comprendido las tareas que tenia que realizar.

He solicitado ayuda al profesor cuando la he necesitado.

He prestado ayuda a otros companeros cuando Ia han solicitado.
He leido el material recomendado.

He buscado y consultado algin material adicional.

He cuidado y organizado el material de trabajo.

He asumido responsabilidades dentro del grupo.

He mantenido una actitud cordial y colaboradora con mis companeros.

Yo:

Companeros/as

J
J
)
)

”

4. AUTOEVALUACION:

¢, Como he trabajado yo?

Debes indicar tu opinion de forma
sincera, valora de O a 3 cada una
de las situaciones que se
plantean en la lista:

0= Nada

1= A veces

2= Casl siempre
3= Siempre

Fuente: Edusapiens — Fundacion Telefonica 2016

38



5. COEVALUACION:

¢.,Como ha funcionado
el equipo?

Debes indicar tu opinion
sincera sobre el equipo.
Valora de 0 a 3 cada uno
de los radios de la diana:

O= Nada (en circulo mas
pequefo)

1= A veces

2= Casl siempre

3= Siempre (en el mas
grande)

39



Muchas gracias

Lanzate a por ello y recuerda que nos tienes aqui para ayudar.

|

Ol )
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