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EJERCICIO: EJERCICIO PARA UN CORAZON FUERTE

Metas
Los alumnos entenderan la relacion que existe entre la actividad fisica y un corazon sano.

Objetivos didacticos

Los alumnos podran:

1. Describir los efectos a largo plazo de la actividad fisica diaria en el corazon.

2. Establecer objetivos personales para participar todos los dias en actividades fisicas
que aumenten la frecuencia cardiaca.

Informacién general

El corazén actia como una bomba para impulsar la sangre a todo el cuerpo. La sangre
pobre en oxigeno del cuerpo fluye al lado derecho del corazon y es bombeada a los
pulmones. La sangre rica en oxigeno de los pulmones fluye al lado izquierdo del corazén
y es bombeada al resto del cuerpo. Podemos sentir el pulso, o los latidos del corazén,
colocando los dedos sobre la arteria de la mufieca. Podemos determinar la frecuencia
cardiaca contando el nimero de veces que late el corazén en un espacio de un minuto,

o contando el numero de veces que late en 15 segundos y multiplicando esa cifra por 4.
Los ejercicios que aumentan la frecuencia cardiaca y la respiracion y que se realizan

con regularidad fortalecen el musculo cardiaco y mejoran la salud general.

Materiales

1. Comba (cuerda para saltar) o mini trampolin (cama elastica individual)

2. Reloj con segundero o cronémetro

3. Ilustraciones para discusiones

4. Tlustracion: «Autoy» (Actividad 2—-A)

5. Hoja de trabajo: «Tu pulso» (Actividad 2-N)

6. Hoja de trabajo: «Ejercicio: Opciones sanas para el corazén» (Actividad 2—0)
7. Hoja de trabajo: «Mi diario del corazon sano» (Actividad 2—P)

Introduccién

Muestre a los alumnos una ilustracion de un auto (Actividad 2—A). Pregunteles qué creen
que sucederia si un auto permaneciera en el garaje y nadie lo manejara (no andaria bien;
habria que cargar el acumulador; algunas piezas podrian estar adheridas porque no ha
circulado aceite por el motor, etc.). Pidales que mencionen las cosas que hay que hacer para
asegurar que el auto esté en buen estado de funcionamiento. Preglnteles qué sucederia

si nos moviéramos poco y pasaramos casi todo el dia sentados (nos debilitariamos; no
ejercitariamos los musculos; podriamos enfermarnos; engordariamos; no estariamos en
forma, etc.). Pregunte a los alumnos qué cosas debemos hacer para mantener el cuerpo
sano y fuerte. Refuerce lo que han estado aprendiendo: debemos comer alimentos sanos
en cantidades adecuadas y hacer ejercicio para mantener sano el corazon.

Procedimientos y actividades de la leccién

Pregunte a los alumnos qué tipos de actividades les gustan. Anote las actividades en el
pizarrén a medida que las mencionen. Pidales que determinen qué actividades son activas
y qué actividades son inactivas (p. €j. ver television, leer y escuchar musica). Sefiale que,
de la misma manera en que debemos equilibrar nuestra alimentacion, debemos equilibrar
los tipos de actividades que realizamos. Necesitamos actividades tranquilas para aprender,
descansar y divertirnos, pero también debemos incluir ejercicio vigoroso para fortalecer el
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corazon. Distintos ejercicios fisicos tienen distintos efectos
en el cuerpo. Muestre un ejemplo de un video o demuestre
usted mismo a los alumnos como hacer algunos ejercicios
de estiramiento (flexibilidad). Pidales que los hagan junto
con usted. Digales que traten de determinar qué hace este
tipo de ejercicio para el cuerpo (lo hace mas flexible y relaja
los musculos). Muestre un ejemplo de un video o demuestre
usted mismo un ejemplo de un ejercicio de fortalecimiento,
tal como lagartijas o levantamiento de pesas libres. Pidales
que lo hagan junto con usted. (Podrian incluso turnarse para
levantar latas de alimentos en cada mano.) Digales que traten
de determinar como este tipo de ejercicio ayuda al cuerpo
(fortalece los musculos y aumenta la resistencia). Muestre
un ejemplo de un video o demuestre usted mismo un tipo

de ejercicio aerdbico, tal como bailar, saltar en el lugar
abriendo y cerrando las piernas, o correr. Pida a los alumnos
que lo hagan junto con usted durante dos minutos y luego
pregunteles qué efecto creen que este tipo de ejercicio tiene
en el cuerpo (ejercita el corazon y los pulmones). Explique
que el ejercicio que hace latir mas rapido el corazon ayuda a
fortalecerlo y mantenerlo sano. ;Coémo podemos averiguar a
qué velocidad late el corazon?

Practica guiada

Refuerce lo que los alumnos han estado aprendiendo sobre
el corazon: actia como una bomba que empuja la sangre
atodo el cuerpo. La sangre pobre en oxigeno del cuerpo
fluye al lado derecho del corazon y de alli es bombeada a
los pulmones. La sangre rica en oxigeno de los pulmones
fluye al lado izquierdo del corazon y de alli es bombeada al
resto del cuerpo. Digales que pueden sentir el pulso, o los
latidos del corazon, colocando los dedos sobre la arteria de la
mufieca. Pueden determinar la frecuencia cardiaca contando
el numero de veces que el corazon late en un minuto o
contando el nimero de veces que late en 15 segundos y
multiplicando esa cifra por 4.

Ensefie a los alumnos como encontrar el pulso. Deles tiempo
para encontrarlo. Pidales que coloquen los dedos indice y
medio de una mano sobre la arteria de la mufieca de la otra.
Aseguirese de que todos los alumnos puedan encontrar el
pulso en la mufieca. Recuérdeles que el corazon cuando

late hace un sonido «pum-pumy, es decir, un sonido de dos
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silabas. Un latido cardiaco es una contraccion completa y
una relajacion completa del misculo cardiaco. Si les resulta
mas facil, digales que cuenten «pum-pum 1, pum-pum 2,
pum-pum 3, pum-pum 4» y asi sucesivamente, hasta que se
acostumbren al latido cardiaco de dos tiempos.

Una vez que los alumnos hayan encontrado el pulso y hayan
comenzado a aprender como contar los latidos del corazon,
pregunteles cudl creen que late mas rapido: su corazon o

el de sus padres. Explique que tipicamente el corazon de

un nifo late 10 veces mas por minuto que el corazén de un
adulto. Mientras estan sentados en sus pupitres, pidales que
comiencen a contar los latidos de su corazon cuando usted
diga «ya». Después de 15 segundos, diga «paren» y pidales
que anoten la cifra sobre las notas Post-It que usted les haya
suministrado.

Practica independiente

Ayude a los alumnos a sumar repetidamente o multiplicar
por 4 esa cifra. Entregue a los alumnos la hoja de trabajo
titulada «Tu pulso» (Actividad 2-N) y digales que anoten

la cifra de su pulso en la columna «Sentadoy. Pida a los
alumnos que traten de predecir qué actividad en la hoja

hara latir mas rapido el corazon. Digales que coloquen una
estrella en la columna correspondiente. Entregue a cada
alumno un portapapeles u otra superficie para escribir, y
salgan afuera o vayan al gimnasio. Pida a los alumnos que
coloquen los portapapeles en un lugar en donde estén a
mano y luego digales que formen un circulo grande. Digales
que deberan caminar rapidamente, sin correr, alrededor del
circulo hasta que usted diga «pareny». Deberan contar los
latidos del corazon mientras caminan. Eso podria resultarles
dificil ya que estaran haciendo dos cosas a la vez, asi que
puede sugerirles que cuenten en voz baja. Después de que
hayan anotado los latidos del corazon, aytdelos a sumar o
multiplicar la cifra. Si hay calculadoras disponibles, deje que
los nifios las usen en grupos de cuatro o cinco. Contintie con
los otros ejercicios, siguiendo el mismo procedimiento. (Para
el ejercicio de saltar a la cuerda necesitara cuerdas para todos
los alumnos.) Una vez que todos los alumnos hayan anotado
su frecuencia cardiaca, deles la oportunidad de hablar con un
compafiero sobre lo que han aprendido.
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Evaluacion
Puede observar la participacion de los alumnos en clase y revisar sus tareas a fin de evaluar su entendimiento de los objetivos
de la leccion.
Demostré un Demostré un No demostr6 un
entendimiento del entendimiento parcial del entendimiento del
Objetivo objetivo de la leccion objetivo de la leccion objetivo de la leccion

Describir los efectos de la actividad
fisica diaria en el corazon
Establecer un objetivo personal
de actividad fisica para ejercitar
el corazon

Adaptacioén de la leccion

Los alumnos que no puedan saltar a la cuerda pueden usar
un mini trampolin, pero alguien debera vigilarlos. Para los
alumnos con discapacidades fisicas, que no puedan caminar,
correr ni saltar, planee contar con un padre voluntario o un
auxiliar de aula que pueda ayudar a los nifios a realizar otros
gjercicios que sean adecuados para ellos.

Evaluacion

Entregue a los alumnos la hoja de trabajo titulada «Ejercicio:
Opciones sanas para el corazony» (Actividad 2—O) para que la
llenen. Pidales que hagan un dibujo o corten una ilustracion
de una revista que represente una actividad que les guste
hacer. Digales que describan la actividad y expliquen como
ayuda al corazon. Pidales que repitan el procedimiento con
una actividad que deseen aprender. Digales que describan la
actividad y escriban como creen que ayuda al corazon.
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Reto

Ayude a los alumnos a pensar en un objetivo personal para
aumentar su participacion en actividades que ejerciten

el corazon. Usando la hoja de trabajo titulada «Mi diario

del corazon sanoy» (Actividad 2—P), pidales que anoten su
objetivo. Deles un ejemplo, tal como: «Aumentar¢ mis
ejercicios para un corazon sano a 30 minutos por dia, cinco
veces por semanay. A continuacion pidales que lleven a casa
su «Diario del corazon sano» y hablen de su objetivo con sus
padres. Animelos a incluir a sus familias en sus planes de
realizar actividades sanas. Pidales que registren sus resultados
diarios colocando una marca al lado de las actividades que
realicen cada dia. Al final de una semana, pidales que traigan
sus diarios a la escuela para mostrar a sus compafieros.
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