Biología i Esport
                                                                                                                  Guia didàctica


8.2. En Miquel s’entrena

ES BONA L’ACTIVITAT FÍSICA?

A1
 Salut i activitat física
Situació en la seqüència: 

Activitat introductòria per detecció d’idees prèvies i apropiació d’objectius 

Descripció: 

Aproximació al concepte de salut i la seva relació amb l’activitat física a través d’una situació grupal que planteja algunes preguntes de resposta oberta. S’utilitza una tècnica  de grup (Philips 66) per introduir el tema. Posada en comú posterior.

Treball a l’aula: 

Es proposa una tècnica de treball en grup (Philips 66) que  afavoreix la participació en grups nombrosos. S’ha de dividir el grup en subgrups de sis alumnes que interaccionen en resposta a la situació plantejada durant sis minuts. Dins de cada subgrup s’ha de nomenar un alumne  que actua com a portaveu i que al final actuarà com a secretari; és positiu que apunti a la vista de tots les propostes que surtin dels companys.

En acabar, cada grup comunica les respostes i el professor les anota a la pissarra, per tal de posar de manifest les idees de la classe. 

Solucionari: 

Les respostes són molt diverses.   

Temporització: 

15 minuts

A2
 Per què hem de fer esport?
Situació en la seqüència:

Activitat de construcció de conceptes

Descripció:

Lectura d’un text a partir del qual han d’interpretar dades i resoldre un qüestionari

Treball a l’aula:

Es pot començar el treball en tot el grup, llegint el text en veu alta i a continuació treball individual o en petit grup

Solucionari:

1. Omple la taula següent i calcula quants batecs s’haurà estalviat la persona activa quan tingui 40 anys respecte a la persona sedentària:

	Persones
	Batecs/mi
	Batecs/hora
	Batecs/dia
	Batecs/mes
	Batecs/any


	Batecs

40 anys

	Actives


	60
	3600
	86400
	2592000
	31104000
	1244160000

	Sedentàries


	80
	4800
	115200
	3456000
	41472000
	1658880000


Batecs que s’haurà estalviat?.......414720000

2. Calcula quants anys més jove representa el cor de la persona activa         respecte el cor de la persona sedentària? 

Batecs estalviats/ Batecs en un any =13,3 anys

A la posada en comú cal comentar que també hi ha altres variables que determinen el funcionament del cor

3. Llegeix el text i explica perquè és important fer esport.

Afavoreix la bona ossificació, amb la calcitonina que ajuda a dipositar la calç a l’os. També beneficia el funcionament del circulatori, respiratori, metabolisme, l’activitat intel·lectual i benestar general i bon humor.

4. De quins estímuls es parla i quines són les respostes?  

Gravetat i pressió dels músculs damunt de l’os. Fabricació d’hormones que estimulen la bona ossificació, i tots els efectes beneficiosos que s’anomenen en el text

5. Per què als astronautes se’ls debilita l’esquelet?

Perquè viuen un temps sense l’acció de la gravetat que actua d’estímul per una bona ossificació

6. Quin exercici físic fas  durant una setmana? 

Les respostes seran variades

7. Per què és tan important fer esport en el període de creixement?

Per quan arribi l’època de l’envelliment que es produeix descalcificació, l’os tingui una bona reserva de sals. 

Temporització:

1 sessió

A3
L’esport  millora el cor
Situació en la seqüència: 

Activitat reestructuradora on es treballa el concepte d’esforç i es relaciona amb la resposta del cor.  

Descripció: 

Experiència on els alumnes, treballen de dos en dos fan una prova d’esforç, analitzen  les dades, les transformen en gràfic i comparen gràfics de les proves realitzades per altres companys.

Treball a l’aula: 

Es pot treballar de maneres diverses. La proposta didàctica que s’ofereix contempla la lectura del petit text en veu alta, de manera que cada alumne llegeix en forma individual. Després els alumnes treballen per parelles i realitzen l’experiència. És important la cura i sistematització en la captació, anotació i tabulació de les dades.

És important fer èmfasi en que cada grup escolti les respostes dels companys i que la verbalització ha d’anar seguida de la confecció dels informes personals amb les respostes. 

Podeu consultar  la web: http://www.saludalia.com/Saludalia/web_saludalia/vivir_sano/doc/ejercicio/doc/adaptacion_sistema_cardiovascular.htm#Indice  que aporta molta i valuosa informació  sobre l’efecte de l’activitat esportiva sobre sistema cardiovascular  (freqüència  cardíaca t tensió arterial, grandària de les cavitats del cor, increment del volum  sistòlic, sanguinis  consum màxim d'oxigen, etc. 

Solucionari: 

1. En repòs pren el pols al canell o al coll durant 15 segons. Anota el resultat i torna a prendre-ho dues vegades més. Després calcula les pulsacions per minut en cada i per últim fes la mitjana. Utilitza la graella adjunta:

	
	1
	2
	3
	

	Nº pols. en quinze segons
	
	
	
	

	Nº plus. en un minut
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Mitjana de pols per minut
	         +         +         =      :  3  = 


En aquesta pregunta els alumnes aprenen a prendre el pols en repòs. La prova es realitza tres vegades per tal d’obtenir els valors mitjans. 

2. En estat de repòs, qui tindrà menys pulsacions per minuts, una persona que faci esport o una que no en faci? Justifica la resposta que donis.

Quan realitzem treball cardiovascular (és a dir, el cor bombeja sang per fer possible el treball del múscul), és important el ritme de treball del cor. Si treballem fent esport en condicions no forçades  (per sota del 80 % del ritme màxim cardíac), el cor s’habitua a bombejar sang i, amb la pràctica continuada,  les fibres cardíaques creixen i bombegen sang de forma força eficaç. Quan la persona esportista estigui en repòs, el miocardi, en estar més desenvolupat, enviarà el volum de sang necessari fent un nombre de batecs inferior, per tant, una persona amb un bon nivell d’entrenament, disminuirà el seu ritme cardíac en repòs. 

3. Realitza una prova d’esforç: hauràs d’aixecar-te i asseure’t a la cadira de forma ràpida i contínua durant 2 minuts. Després pren-te les pulsacions i anota-les a la graella adjunta.  A intervals d’un minut torna a prendre’t el pols i anota les dades.

	
	Repòs
	Esforç
	1 min
	2 min
	3 min
	4 min
	5 min
	6 min
	7 min
	8 min

	Número puls/30 segons.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Número puls/1 minut
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Ara els alumnes fan una prova d’esforç. És important remarcar la necessitat del rigor en la presa de dades, per tal de poder validar després els resultats i que es puguin elaborar conclusions adequades.

Una alternativa a la prova que es proposa en aquesta activitat és realitzar la prova d’esforç més estandarditzada. Aquestes proves consisteixen en córrer un quilòmetre en pla a 10 km/hora, per tant l’exercici durarà 6 minuts més tres minuts de recuperació que ens servirà per veure si la recuperació és bona i per tant podrem saber l’estat de forma de l’esportista. Per prendre els temps (cada  minut), cal disposar de pulsòmetres que proporcionen les pulsacions del corredor durant l’exercici.

4. Amb les dades de la taula construeix un gràfic. A l’eix horitzontal posa el temps i a l’eix vertical el nombre de pulsacions/minut enregistrades.

Els alumnes han d’elaborar el gràfic. Normalment els nostres alumnes tenen tendència a fer histogrames quan se’ls demana de fer un gràfic. Cal remarcar que el tipus de gràfic que interessa és el de punts. Caldrà, abans, unificar els criteris de manera que tots els gràfics siguin homogenis i que siguin fàcilment comparables. 

5. Explica el significat del gràfic. Quin és el temps que trigues a recuperar les pulsacions que tenies en repòs. 

És important que cada alumne elabori un petit informe descriptiu del seu gràfic (sobretot fixar-se en el màxim de pulsacions i en el temps de recuperació). 

6. Compara el teu gràfic amb els d’altres companys. 

La darrera fase de l’activitat és la comparació de gràfics de diferents companys. 

7. Quin avantatge representa per una atleta tenir el cor més gran?

El cor més gran facilita un major volum cardíac i una més gran capacitat d’irrigar els músculs, amb la qual cosa la resposta muscular serà millor.

Temporització: 25 – 30 minuts

A4
L’esport i el cruiximent d’ossos
Situació en la seqüència: 

Activitat d’ampliació.

Descripció: 

Miniquest  on es planteja una situació problema al voltant del dolor muscular durant un entrenament. Els alumnes han de resoldre el problema consultant un seguit d’adreces web seleccionades.

Treball a l’aula: 

Els alumnes aniran a l’aula d’informàtica o de manera alternativa es pot encarregar la feina com a treball per fer a casa. La consulta ha de proporcionar informació suficient per fer l’informe. Seria bo recomanar que no es quedin amb la consulta d’una sola web. Cal contrastar les idees.

Solucionari: 

Els alumnes han de fer un informe donant resposta a les preguntes proposades. Hauria de ser més o menys així. Les webs encara mantenen la idea romàntica que el cruiximent d’ossos és produït per les punxades dels cristalls d’àcid làctic acumulat a les zones musculars com a conseqüència de l’activitat fermentativa per obtenir energia.

- Què són?

Dolors musculars i dificultats per a realitzar recorreguts complets del moviment d’alguna articulació (per exemple, si es produeixen en els bíceps, de vegades és impossible estirar el braç completament). Si es produeixen microlesions el dolor pot ser intens, com punxades. 

- Com s’originen?

Es produeix una lesió mecànica en la zona de les cèl·lules musculars i teixit conjuntiu muscular (beines que envolten les fibres , els feixos musculars i els músculs). Microscòpicament s’aprecien petits trencaments parcials de les estructures d'unió de les proteïnes musculars l’actina i la miosina. Després d’esforços poc comuns s’aprecien trencaments parcials de fins a un 30% de les fibres musculars afectades pel procés del cruiximent d’ossos. 

- Com es poden prevenir?

Si no estàs en forma, evitar que les primeres sessions d’entrenament siguin molt intenses. En general, evitar els augments bruscs d’intensitat de l’exercici, estiguis en forma o no. 

A diferència d’altres lesions, l’escalfament no té efecte de cara a evitar-les o disminuir-les. Hi ha persones tan en baixa forma que solament l’escalfament ja els produirà cruiximent d’ossos.

- Què cal fer quan apareixen?

Si no es fa res referent a això, desapareixen al voltant d’una setmana després. Si les molèsties són suportables, reprendre l’entrenament sembla que ajuda. No obstant això, la nova sessió d’exercici ha d’ésser d’intensitat moderada, per a evitar que al dia següent siguin pitjors encara. 

Els massatges suaus i els banys d’aigua calenta són de forçat ajuda. Si el dolor és molt intens és millor prendre algun calmant-analgèsic. És millor l’aplicació de fred, ja que actua com a analgèsic, relaxant muscular i vasoconstrictor (evitant així l’edema); per tant, el millor seria l’aplicació de massatge amb gel (10 minuts màxim), a part del massatge muscular.

Temporització: 

20 minuts

A5
 L’esport i el sistema respiratori

Situació en la seqüència: 

Activitat motivadora amb un elevat component lúdic que pretén introduir les relacions bàsiques entre conceptes relacionats amb l’esport i la respiració.

Descripció: 

Es tracta d’un passatemps (sopa de lletres) on els alumnes han de  buscar  sis conceptes relacionats amb la respiració i al final llegir una frase que relaciona esport i respiració

Treball a l’aula: 

Es pot treballar de forma individual, però és preferible fer el treball en petit grup. Al final, quan es fa la posada en comú, el professor haurà d’explicar els conceptes (bàsicament anatòmics que apareixen a la sopa de lletres). 

Solucionari:
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La frase és la següent: “En un esportista, la caixa toràcica és més gran degut als músculs que intervenen en la respiració i que contrauen  el tòrax”.

Temporització:  

10 minuts. 

A6 
L’esport i el sistema nerviós
Situació en la seqüència: 

Activitat d’aplicació  on es treballa el concepte de coordinació i la millora de la coordinació relacionat amb la pràctica de l’activitat física.

Descripció: 

Treball pràctic al voltant de la velocitat  de reacció davant d’un estímul.  La mateixa activitat es presenta en tres formats  on el nivell d’investigació que fa l’alumne és diferent

Treball a l’aula: 

Sigui quin sigui el plantejament triat, l’agrupament de l’alumnat sempre serà el mateix: 

Solucionari: 

Plantejament 1: 

En aquest plantejament el treball pràctic proposat defineix clarament el problema i proporciona la pauta experimental de manera clara i perfectament pautada. 

Es proposen tres condicions experimentals ben definides per a resoldre el problema proposat (Reaccionem de pressa?)  i l’alumnat contesta un seguit de qüestions  referides a la marxa de l’experiència. Les conclusions s’enfoquen  en funció del temps de reacció mesurat  (per on s’agafa el regle) en cadascuna de les situacions experimentals.

Plantejament 2: 

En aquest plantejament es proposen de forma oberta les possibles condicions de l’experiment. L’alumnat és responsable  de crear el sistema de registre i tabulació de les dades experimentals i, per últim,  se li demanen conclusions només suggerint a què han de respondre.  

Plantejament 3: 

En aquest plantejament, es dóna un dibuix que reprodueix de forma clara les condicions de l’experiment i a partir d’aquí l’alumnat ha de  dissenyar l’experiment (diverses condicions experimentals, sistema de registre i tabulació dels resultats, així com la interpretació d’aquests resultats i l’elaboració de conclusions)

Es pot triar un únic plantejament per a dur a terme amb el grup classe, però també es poden fer plantejaments diferents amb subgrups diferents dins de la mateixa aula. 

Temporització: 

25 - 30 minuts.   

A7
 Revisem, pros i contres de l’esport
Situació en la seqüència: 

Activitat de revisió

Descripció: 

Ús d’una adaptació de la tècnica de treball en grup (El grup nominal), per tal de revisar els avantatges i inconvenients de la pràctica esportiva.

Treball a l’aula: 

Aquesta tècnica serveix per a prendre decisions i/o obtenir informacions o idees de moltes persones en relació al tema que hom planteja de forma tan estructurada que força la intervenció dels alumnes més inhibits. El desenvolupament de la tècnica és molt ràpid. 

Els membres del grup interaccionen molt poc i aporten les seves decisions de manera individual sumant després els seus resultats i utilitzant la votació com mitjà d’aconseguir una valoració grupal. Amb més de dotze integrants es treballarà en subgrups  (de 7 o 8 alumnes cadascun) per a seleccionar unes idees abans de continuar amb el grup complet. 

· Objectius: 

Intercanviar informacions.

Prendre decisions en comú.

Assolir un alt grau de consens.

Equilibrar el grau de participació entre els membres del grup.

Obtenir una idea clara de les opinions del grup. 

· Desenvolupament: 

Després de la descripció del problema per part del professor (en aquest cas, quins són els pros i els contres de fer esport?), s'exposen les regles: 

· Respectar el silenci durant el temps establert. 

· No interrompre ni expressar les nostres idees a altre participant fins a que el moderador no ho indiqui. 

Durant uns minuts (uns cinc minuts com a màxim), els participants anoten en silenci totes les seves idees en relació a la pregunta plantejada; passat aquest temps es fa una ronda en la qual cada participant exposa una única idea cada vegada; si algun alumne en té més d’una anotació, s’esperarà el seu torn en una segona ronda. Si cal, es poden fer més rondes per tal que es puguin recollir totes les aportacions. 

En aquesta fase el professor només anota a la pissarra les aportacions dels alumnes sense cap comentari, objecció o crítica. 

Després diu a cada subgrup que puntuï les diferents aportacions de l’1 al 10 segons la importància que per ells tingui cada aportació. Si l’anotació més valorada rep un 10, una altre només rebrà un 9, la següent un 8, etc. 

Es recullen en una nova fase les votacions que tots els membres han donat a les diferents aportacions del grup i d’aquesta manera se sap quines són les preferències de tot el grup.

Finalment es discuteix  en gran grup si  tothom està d’acord amb les decisions del grup i se solen consensuar les que han tingut més acceptació.

Solucionari: 

Temporització: 

20 minuts (pot augmentar o disminuir en funció del grau d’interacció que es crei al final  amb la discussió en gran grup.

QUÈ CAL TREBALLAR AMB L’ACTIVITAT FÍSICA?

A8
 Què cal treballar amb l’activitat física?
Situació en la seqüència: 

Activitat introductòria d’un nou bloc de continguts on es presenten, de forma bàsicament aplicada, els quatre aspectes que cal treballar en l’activitat física.

Descripció: 

Esquema conceptual on s’introdueixen els quatre conceptes bàsics de la preparació esportiva (força, resistència, velocitat i flexibilitat). Els alumnes treballen qüestions que obliguen a comprendre els conceptes relacionats en l’esquema. 

Treball a l’aula: 

Treball en petit grup i posterior posada en comú on cada grup de treball comunica els resultats.

Solucionari: 

1. Els alumnes poden proposar moltes frases i la feina de la posada en comú serà revisar l’encert o no de l’aplicació dels conceptes. A continuació es proposen algunes frases:

“Per a fer un contraatac amb èxit cal desenvolupar un elevat nivell de velocitat”.

“La velocitat és fonamental per desbordar al contrari“.

“Les cames flexibles són imprescindibles per pivotar”

“El tir de tres punts en suspensió requereix força als braços”.

“Sense resistència no es pot aguantar un partit jugat amb intensitat”.

2. Les respostes esperades són les següents:

	
	Factor endogen
	Factor exogen

	Flexibilitat
	Genètica

Edat i sexe

Estructura articular
	Volum  muscular

Entrenament

	Resistència
	Genètica
	Força de voluntat

Alimentació

Entrenament

	Força
	Tipus de fibres 

Edat i sexe
	Nivell tècnic

Tamany muscular

Entrenament

	Velocitat
	Genètica
	Nivell tècnic

Entrenament

Concentració i força de voluntat


Temporització:   

15 minuts

A9
 Valorem el nostre estat físic
Situació en la seqüència: 

Activitat d’aplicació on l’alumnat revisa de forma pràctica els conceptes treballats en l’activitat anterior.

Descripció: 

Tests diversos per conèixer les condicions físiques del nostre organisme

Treball a l’aula: 

Aquesta activitat s’ha de realitzar al gimnàs o al pati. Per iniciar l’activitat, la millor manera és l’explicació per part del professor, tot agafant parelles d’alumnes que serveixin de model. La forma preferible és agrupar els alumnes per parelles, de manera que quan un fa les proves, l’altre fa els registres necessaris. Al final, s’han de comunicar i unificar els resultats, de manera que tots puguin disposar de les dades de tothom.

És convenient coordinar aquesta activitat amb el professorat d’educació física.

Solucionari: 

Step test: Aquesta prova valora la resistència, és a dir, el rendiment cardiovascular.

Test de força: Realitzant aquest senzill abdominal fem una aproximació valorativa a la força. Aquesta posició amb les mans al pit protegeix l’esquena ja que les flexions no forcen el coll. No utilitzeu la forma clàssica que és col·locar les mans sota el clatell ja que això pot forçar l’esquena.

Test de flexibilitat: Amb aquesta prova es valora el nivell de flexibilitat de l’esquena.

Prova d’esprint de 20 metres: El seu objectiu és mesurar el temps de reacció i la velocitat cíclica de les cames. 

Quan s’acabin els tests, seria bo de fer una posada en comú amb els resultats del grup en totes les proves. 

Posteriorment es pot fer una aproximació estadística als resultats amb la distribució en classes dels resultats, el càlcul de mitjanes, etc. 

Temporització:   

1 hora. 

 A10
 L’escalfament
Situació en la seqüència: 

Activitat d’ampliació

Descripció: 

Es proposen dos plantejaments  en funció de la tipologia de l’alumnat  i/o dels recursos disponibles. La primera és una activitat en la qual els alumnes identificaran les pautes correctes i incorrectes d’un bon escalfament previ a l’inici de l’activitat esportiva. En el segon s’usa el recurs Internet i es duu a terme una activitat TIC perfectament pautada.

Treball a l’aula: 

Plantejament A: Per començar escalfem

Per dur a terme aquesta activitat seria convenient  fer-la de manera convenient amb l’assessorament del professorat d’educació física.  Els alumnes treballen en petit grup o en parelles, en el cas del punt 2 de l’activitat.

Plantejament B: Per començar escalfem

Es tracta d’una activitat TIC; s’ha d’entrar a la pàgina http://www.inde.es/microcurso2/index.html i seguir les instruccions de la guia que s’adjunta a la seqüència. 

Solucionari: 

Plantejament A

1. A continuació es donen una sèrie de pautes que han de formar part d’una bona sessió d’escalfament.. Algunes són correctes i altres són incorrectes o perjudicials. Identifica les pautes negatives i corregeix-les tot posant les pautes que siguin positives per tal de facilitar un bon entrenament:

· Iniciar l’escalfament amb un ritme molt fort i de més a menys (això és incorrecte, s’ha de començar a ritme suau i progressiu)

· Iniciar els exercicis, si pot ser de forma estàtica, tocant  en primer lloc els més febles i en particular aquells que hagin patit alguna lesió (això és cert, és convenient escalfar en primer lloc els punts músculs a priori més febles).

· Realitzar exercicis de forma progressiva, començant per les parts que després es treballaran menys (això és incorrecte, l’escalfament ha de fer especial èmfasi en les parts que treballaran més). .

· Forçar la respiració en cada moviment (això és incorrecte, durant l’escalfament s’ha d’inspirar i expirar deforma no forçada). 

· Entre exercici i exercici no s’ha de descansar ni parar-se per tal d’arribar el més ràpidament possible a la posta a punt (això és incorrecte, entre exercici i exercici d’escalfament s’ha de descansar o caminar suaument o trotar sense gran esforç).. 

· Introduir de forma contínua exercicis nous en cada sessió d’escalfament (és incorrecte: no és bo alterar molt la forma d’escalfar)..

· Durant les sessions d’escalfament, de cada moviment es faran moltes repeticions (és incorrecte, s’han de fer poques repeticions, no convé sobrecarregar els músculs quan estan freds).  

· Com a norma general, les fases de l’escalfament seran córrer, mobilitzar grups musculars i estirar (és correcte, això és la base de qualsevol escalfament previ a l’activitat esportiva). 

· És necessària una òptima combinació de la intensitat i la durada de l’escalfament, per tal d’aconseguir efectes beneficiosos  (és correcte, no poden ser ni massa intensos ni massa llargs).

· Si passa molt de temps entre escalfament i entrenament o prova, aquest perd el seu efecte (és correcte, després de  més de cinc minut de descans el benefici fisiològic de l’escalfament desapareix). 

1. A continuació es presenten unes pautes d’escalfament bàsiques que poden formar part de la rutina inicial prèvia a qualssevol activitat esportiva. Treballeu per parelles i intenteu posar en pràctica les pautes que es donen::

L’objectiu d’aquesta activitat és que els alumnes siguin capaços de seguir de forma correcta unes instruccions escrites. La forma de treballar per parelles ajudarà a la mútua interpretació i correcció del treball. 

2. A la figura adjunta es  mostra una pauta d’estiraments per realitzar després d’un entrenament de bàsquet. Assenyala a cada figura el grup de músculs que aconseguim estirar i després escriu el nom d’aquests músculs a la llibreta. Els 30” representa el temps que cal fer cada exercici.
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1.  Bessons i isquiotibials

2.  Bessons

3.  Isquiotibials

4.  Isquiotibials

5.  Glutis

6.  Quadríceps

7.  Isquiotibials i aductors

8.  Aductors

Per què cal estirar?

Els músculs són estructures  formades per diferents teixits amb una capacitat principal: contraure's (i relaxar-se). Aquestes fibres estan molt vascularitzades,  i són molt excitables, conductores i elàstiques. Aquesta capacitat  contràctil fa que els músculs que normalment treballem, necessitin posteriorment d’estiraments per a tornar a recuperar la seva longitud inicial. 

A part del motiu ja comentat, els estiraments actuen sobre totes les estructures toves que envolten les articulacions, mantenint-les a un nivell fisiològic, i assolint un grau de flexibilitat i amplitud articular correcte de cara a un bon i efectiu treball (entengui's per treball,  l’esport i el moviment).  Així mateix, es poden eliminar dolors i sobrecàrregues musculars, mantenint un bon estat en les parts toves (músculs, tendons, lligaments,  càpsules articulars…). Cal recordar que un múscul que  es potencia i no s'estira, tendirà  a l’escurçament, especialment els músculs tònics, o antigravitatoris, que a més del treball extra que els encarreguem en fer esport, tenen la dura i permanent tasca de la lluita contra la gravetat per a mantenir la postura erecta, com per exemple els músculs de l’esquena, o els isquiotibials (part de darrere de la cuixa). 

Plantejament B

Recordeu que ela alumnes han d’elaborar un petit informe amb un seguit de proposicions que de la posada en pràctica i lectura de les seccions de la pàgina web. sortiran
ACTIVITAT 1:

El quadre presenta la possible solució a una bona planificació de l’escalfament del bàsquet. Cal tenir en compte que no és l’única, sobre tot pel que fa ¡al temps destinat a cada moment.

	Moments
	Activitat
	Exercici
	Durada

	1r moment
	Activitat prèvia
	Carrera suau
	8 minuts

	2n moment
	Estiraments musculars
	Estirament de les cuixes, braços i espatlles
	5 minuts

	3r moment
	Flexibilitat articular
	Cercles de braços, cames i tronc
	7 minuts

	4t moment
	Activació específica
	Repeticions (salts, tirs, llançaments
	10 minuts


Activitat 2

Les respostes són les següents:

Un escalfament inclou sempre 5 moments





FALS

El nombre de repeticions  dels exercicis de l’escalfament que mai no sigui de 

més  de 5









FALS

Una activitat pel moment d’activitat genèrica  pot ser un passeig  d’uns

15 minuts caminant








CERT

El temps utilitzat en un escalfament mai no és inferior als 25 minuts

FALS

Després dels exercicis de flexibilitat és recomanable  córrer suaument durant

almenys 5 minuts








FALS

Les condicions climatològiques poden fer variar la durada i la intensitat d’un escalfament









CERT

És important parar i descansar totalment després  de cada exercici

FALS

Els estiraments musculars acostumen a tenir un temps de manteniment 

de la posició









CERT

És important mantenir la mateixa intensitat en tots els exercicis durant la 

realització d’un escalfament







FALS

L’ordre dels exercicis d’escalfament depèn de l’activitat que es farà 

Posteriorment









CERT

Temporització: 

Plantejament 1 :  30 minuts

Plantejament 2:  2 sessions  d’una hora cadascuna

A11
Revisem l’aprenentatge
Situació en la seqüència: 

Activitat de revisió del bloc de continguts.

Descripció: 

Es dóna una graella on l’alumnat ha d’omplir  les característiques físiques predominants en cadascun dels esports proposats. Cal tenir en compte que les respostes no són unívoques, ja que les múltiples interpretacions poden donar lloc a que un alumne consideri la flexibilitat com a molt important en un esport com el futbol per poder driblar un contrari i en canvi un altre consideri la resistència bàsica per tal de rendir durant el llarg temps que dura un partit. En qualsevol cas, la discussió en la posada en comú final és molt important

Treball a l’aula: 

Treball individual en omplir la graella i posterior posada en comú amb tot el grup.

Solucionari: 

 Les respostes que es donen aquí són orientatives. Cal, de qualsevol manera, justificar les respostes que hom facin. S’ha d’insistir que en un espor, el rendiment és la suma de tots els factors i que no es basa exclusivament en una caracterñistica. 

	
	Força
	Resistència
	Flexibilitat
	Velocitat

	Atletisme

(100 m)
	X
	
	
	X

	Atletisme

(marató)
	
	X
	
	

	Bàsquet  1
	x
	X
	
	x

	Natació (1500 m)
	
	X
	
	

	Atletisme

(perxa)  2
	X
	
	
	X

	Atletisme

(pes)  3
	X
	
	
	x

	Patinatge 2
	
	
	X
	

	Futbol
	
	X
	
	X

	Tennis
	X
	X
	
	

	Halterofília 
	X
	
	
	


1 El bàsquet és un  esport on la combinació de tots els paràmetres és especialment important.

2 En aquests esports és molt important l’agilitat, que és una barreja de força, velocitat i coordinació .

3 En aquesta especialitat és important la velocitat gestual, que és la velocitat necessària i gran al braç que fa el  llançament

Temporització: 

15 – 20 minuts.

QUIN EXERCICI FÍSIC FEM?

A12
El treball durant  l’entrenament
Situació en la seqüència: 

Activitat d’ampliació.

Descripció: 

Miniquest on es planteja una situació problema al voltant de l’exercici aeròbic i anaeròbic durant un entrenament. 

Treball a l’aula: 

Els alumnes han de resoldre el problema plantejat consultant un seguit d’adreces web seleccionades. Com que es treball amb l’ordinador el treball serà individual o amb parelles.

Solucionari: 

1. Explica en un text que no sobrepassi les quatre línies, quines diferències hi ha entre l’exercici aeròbic i l’anaeròbic.

Exercici aeròbic: És aquell en què intervenen grans grups musculars a una resistència baixa i sostinguda (durada prolongada, intensitat baixa o mitjana i de tipus rítmic), contribuint a l'increment de les demandes energètiques. 

Exercici anaeròbic: Exercici muscular realitzat en situació de falta d'oxigen. Característic dels exercicis d’alta intensitat i curta durada.

2. Fes un llistat amb els beneficis que l’exercici aeròbic aporta a l’organisme.

La realització periòdica i constant d’exercici aeròbic té efectes positius sobre el nostre sistema cardiovascular i contribueix a reduir el greix corporal, sempre que se segueixi al mateix temps una dieta adequada per a perdre pes. També està demostrat que, després de l’exercici aeròbic, el metabolisme dels greixos queda augmentat, de manera que una vegada finalitzada la sessió, el cos tendeix a cremar més calories, preferentment a partir del greix corporal, àdhuc en repòs.

3. Com s’ha d’organitzar  el temps d’una sessió d’entrenament de forma eficaç i saludable.

La recomanació que dóna el Departament de Salut de la Generalitat en la seva Guia de salut per a joves es:

A. Escalfament: és per preparar el cos abans de fer l’exercici físic. Per exemple, si vols córrer, el millor és començar amb un escalfament, per augmentar l'aportació de sang als músculs i posar-los en marxa, durant 5 a 10 minuts. També es poden fer estiraments musculars. Així, quan comencis a córrer el canvi no serà tan brusc i evitaràs lesions. 

B. Execució: cal començar a poc a poc i anar incrementant la intensitat, és a dir, l'exercici ha de ser progressiu. Ha de durar de 20 a 60 minuts. Seguint amb l'exemple de córrer, podríem ja començar però a poca velocitat, i, a mesura que anem corrent, podrem incrementar el ritme. Si veiem que no podem dir quatre o cinc paraules seguides mentre correm, vol dir que anem massa ràpid; ens cal reduir la velocitat. Al final de la sessió anirem disminuint el ritme progressivament sense aturar-nos de cop. 

C. Recuperació: ha de durar entre 5 i 10 minuts. Consisteix a fer exercicis suaus de relaxació i estiraments. Permet que l'organisme retorni a la calma. 

4. Busca quatre exemples d’activitat física que representin  

· Un treball aeròbic moderat

Caminar, passejar amb bicicleta, natació

· Un treball aeròbic intens

Córrer, jugar tennis, ballar

· Un treball anaeròbic

Aixecament de pesos

Temporització: 

25 - 30 minuts

A13
El meu entrenament i el ritme cardíac 

Situació en la seqüència: 

Activitat d’aplicació. 

Descripció: 

A l’activitat anterior han vist la diferència entre treball aeròbic i anaeròbic. Ara el relacionen amb el seu ritme cardíac.

S’utilitza una web interactiva perquè els alumnes vegin quines són les seves zones d’entrenament en funció del ritme cardíac.

Hi ha  diverses fórmules per determinar el ritme cardíac màxim. La més habitual és la de 220 - edat, en aquesta web s'empra la desenvolupada per Edwards: 220 - la meitat de la nostra edat - l'1% del nostre pes corporal +4. Les dones no han de sumar 4.

Es consideren les següents zones:

Zona 1. 50%-60% del  ritme cardíac màxim. Zona d'activitat moderada. En aquesta zona principalment escalfarem i buscar la forma dels principiants.

Zona 2. 60%-70% del  ritme cardíac màxim. Zona de control de pes. En aquesta zona és on hi ha la millor relació entre percentatge de greix emprat com a energia i treball cardiovascular.

Zona 3. 70%-80% del  ritme cardíac màxim. Zona aeròbica. Millorem el cor i el sistema respiratori. Augmentem la resistència i força aeròbica.

Zona 4. 80%-90% del  ritme cardíac màxim. Zona de llindar anaeròbic. En aquesta zona comencem a arribar a la zona anaeròbica, quan l'oxigen que prenem comença a no ser suficient per a les necessitats de l'organisme.

Zona 5. 90%-95% del  ritme cardíac màxim. Zona de la línia vermella. Reservat sol per a persones molt entrenades. Treballem amb deficiència d'oxigen.

Treball a l’aula: 

Primer s’ha de fer la consulta a Internet i  després s’han de respondre les qüestions. Els resultats són individuals i per tant no extrapolables. Han de servir per reflexionar sobre la pròpia forma física i sobre el treball cardíac.

Solucionari: 

1. L’escalfament: Anota el teu màxim i el teu mínim cardíac en aquesta zona d’entrenament.

2. Millorar la força: Anota el teu màxim i el teu mínim cardíac en aquesta zona d’entrenament.

3. Millorar la resistència: Anota el teu màxim i el teu mínim cardíac en aquesta zona d’entrenament.

4. Millorar la velocitat: Anota el teu màxim i el teu mínim cardíac en aquesta zona d’entrenament.

La resposta a les preguntes evidentment serà variable. Cal indicar que no hi ha valors millors ni pitjors i que els valors s'ajusten a l’estat fisiològic de cadascú.

Temporització: 

10-15 minuts

A14
 Les fibres musculars i l’entrenament
Situació en la seqüència: 

Activitat reestructuradora del coneixement. que introdueix conceptes nous  que relacionen els diversos tipus de fibres musculars amb les diferents pautes d’entrenament. Es considera una activitat d’ampliació. 

Descripció: 

Lectura explicativa de la funció dels dos tipus de fibres musculars (vermelles i blanques) i la seva relació amb l’exercici aeròbic i anaeròbic. Interpretació d’un gràfic

Treball a l’aula: 

La proposta didàctica que es fa contempla la lectura del text en veu alta, de manera que cada alumne llegeix en forma individual. Els alumnes anotaran els conceptes que presentin especial dificultat i després de la lectura es fa una resolució prèvia dels dubtes o dels conceptes no entesos.  Després, en petit grup es fa la resolució de les qüestions presentades i al final es fa una posada en comú on cada grup comunica els resultats. És important fer èmfasi en que cada grup escolti les respostes dels companys i que la verbalització ha d’anar seguida de la confecció dels informes personals amb les respostes. 

Solucionari: 

1. Omple el quadre adjunt on es poden resumir les característiques dels dos tipus bàsics de fibres muscular.

	Principals diferències
	Fibres blanques
	Fibres vermelles

	Sinònims
	Fibres de tipus II (contracció ràpida)
	Fibres de tipus I (contracció lenta)

	Dimensions relatives
	Gruixudes
	Fines

	Quantitat d’irrigació 
	Poc irrigades
	Molt irrigades

	Velocitat contracció
	Contracció ràpida
	Contracció lenta

	Resistència a la fatiga
	Poca resistència
	Molta resistència

	Mioglobina
	Poca mioglobina
	Molt riques en mioglobina


1. Quines fibres utilitzarà un corredor de fons. Raona la resposta que donis. Com  creus que hauria de  desenvolupar a través de l’entrenament aquestes fibres. Emet una hipòtesi.

El corredor de fons utilitza fonamentalment les fibres vermelles ja que el treball que realitza és de molta resistència cardiovascular  i utilitzant energia seguint les vies aeròbiques.

 Un corredor que realitzi un treball aeròbic intens (treballant entre      el 65 i el 85 % del seu ritme cardíac màxim) probablement desenvoluparà més fibres vermelles, i augmentarà la seva resistència.

2. Quines fibres serà interessant que tingui ben desenvolupades un corredor de velocitat. Com  creus que hauria de  desenvolupar a través de l’entrenament aquestes fibres. Emet una hipòtesi

Les fibres blanques, ja que són de contracció ràpida i faciliten velocitat ¡ força explosiva que són els requisits d’un corredor de velocitat.

El treball anaeròbic de la força proporcionarà un augment del diàmetre de les fibres blanques (no pas del seu nombre) i això millorarà la resposta de la velocitat

4.  Aquests gràfics representen la despesa d’energia que fan en funció del temps (el temps 0 representa el moment en què comença l’esforç físic) els tres tipus de fibres que hi ha en el cos humà: les fibres blanques, amb els dos subtipus i les fibres vermelles quan utilitzen glucosa o bé quan utilitzen greixos com a font d’energia.

Relaciona cada corba amb el tipus de fibra que correspongui i justifica la resposta
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La corba 1 correspon a fibres blanques de contracció ràpida i forta  però que es fatiguen als pocs minuts (1 o 2). La corba 2 correspon a fibres intermèdies que es 

contrauen també de forma ràpida i que triguen una mica més en fatigar-se. No són tan explosives com les anteriors però generen energia durant més temps (fins els 5 minuts). Aquestes fibres funcionen de forma anaeròbia.

Les corbes 3 i 4 corresponen a fibres vermelles de contracció més lenta, més perllongada en el temps i de forma aeròbica. La corba 3 correspon a fibres que utilitzen la glucosa com a font d’energia; comencen a contraure’s al cap d’uns minuts d’iniciar l’exercici i continuen la contracció durant bastant de temps, fins esgotar la reserva glucídica del múscul.  La corba 4 correspon a les fibres vermelles que utilitzen greixos com a font d’energia. Aquestes fibres es contrauen de forma eficaç només quan l’exercici és perllongat en el temps.

Temporització: 

35 – 40 minuts. 

A15
Les facultats físiques de Nadal

Situació en la seqüència: 

Activitat de síntesi i aplicació

Descripció: 

Interpretació d’informació en forma de gràfics i de taules amb dades sobre les capacitats físiques del tennista Rafael  Nadal

Treball a l’aula: 

Treball en petit grup i posterior posada en comú on cada grup de treball comunica els resultats.

Solucionari: 
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Envergadura
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De punta a punta



    en greix (%)
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2002 2004

	Freqüència cardíaca

	En repòs 
	60 Batecs/min

	En llindar aeròbic
	153 Batecs/min

	En llindar anaeròbic
	180 Batecs/min

	Màxima
	201 Batecs/min


1. Quins d’aquests paràmetres són antropomètrics i quins fan referència a les capacitats físiques?

Característiques antropomètriques: alçada, envergadura, pes.

Capacitats físiques,  són degudes a l’entrenament i als hàbits de vida: distribució massa muscular i de greix , consum d’oxigen, força explosiva,  força elàstica, força màxima

2. Aquest esportista és encara adolescent i està en fase de creixement. Alguns dels paràmetres ens  ho mostren clarament. Identifica aquests paràmetres.

Encara està en fse de creixement i l’increment d’altura i d’envergadura corporal així ho indiquen.

3. L’envergadura i l’alçada són molt semblants. Creus que l’envergadura pot ser un condicionant en un esport com el tennis. Explica-ho.

Com es pot veure, l’envergadura és equivalent a l’altura en  un cos harmònic. La major envergadura farà uns braços més llargs i això condicionarà que la potència que facin les palanques articulars en els cops de raqueta siguin més potents.

4. Explica què ha passat amb el pes, la massa muscular i  el percentatge de greix.  Intenta donar hipòtesis que expliquin aquests canvis

Ha disminuït pes global, però ha augmentat la massa muscular i ha reduït fins a un mínim del 10 % el percentatge de greixos del cos. D’aquesta manera, es pot dir que el creixement s’ha fet exclusivament sobre  l’increment de la massa muscular. Hipòtesis relacionades amb la influència de l’entrenament intens i específic i d’unes pautes dietètiques molt controlades poden ser vàlides per part de l’alumnat.

5. Quina de les capacitats físiques està relacionada directament amb la resistència? Explica perquè.

El consum d’oxigen és el paràmetre que més s’utilitza per mesurar directament la resistència. Cal tenir en compte que la resistència és deguda al treball aerobi de les fibres musculars vermelles i que aquestes fibres necessiten oxigen pel seu funcionament, per tant, una mesura de la capacitat de consum d’oxigen és indicatiu  de la resistència física

6. El consum d’oxigen de Nadal (72 ml/kg/min) està molt per sobre de la mitjana dels tennistes (és entre 50 i 60 ml/kg/min). Creus que això pot fer excepcional el seu rendiment físic? Com?

En un esport com el tennis d’alta competició, on es juguen partits que de vegades poden durar fins a quatre o cinc hores, disposar  d’una capacitat física com aquesta, més pròpia d’un ciclista o d’un atleta de fons, li permet aguantar en òptimes condicions quan altres jugadors estan arrossegant-se. 

7. Investiga (buscant a Internet) el significat de cadascun dels paràmetres de força que es presenten en aquest estudi i com cadascun d’ells ajuden el joc del tennis. 

De manera senzilla i a grans trets es pot dir que:

Força màxima:  és la mesura màxima de la capacitat de contracció de les fibres blanques que es pot aconseguir fent entrenaments massius d’aixecament de peses. No és un objectiu prioritari en un esport com el tennis.

Força elàstica: és la força necessària perquè el múscul es mogui de forma ràpida davant d’un estímul. De forma corrent se la coneix com potència (força més velocitat). En una cursa de velocitat la força elàstica és molt important. 

Força explosiva:  és la força que s’utilitza  per a vèncer  una resistència a velocitat màxima (en saltar, rematar, llençar, etc.). 

8. Observa les dades de la freqüència cardíaca de Nadal. Compara aquestes dades amb les que has treballats en les activitats 12 i13. Creus que aquests valors de Rafael Nadal són excepcionals o no? 

No són dades excepcionals. La freqüència cardíaca màxima és de 201 i és més o menys la que li correspon si s’aplica la fórmula 220 – edat(18) = 202

La resta de paràmetres són les pròpies d’unes pautes  d’entrenament normals i cal comparar-los amb els que hagin calculat els alumnes en l’activitat prèvia: En el cas de Rafael Nadal:

Freqüència cardíaca en llindar aeròbic:      76,12 %

Freqüència cardíaca en llindar anaeròbic   89,55 %

Temporització: 

30 minuts

A16
Revisem l’aprenentatge

Situació en la seqüència: 

Breu activitat de revisió

Descripció: 

.Activitat d’avaluació de l’aprenentatge corresponent a la pregunta clau plantejada mitjançant un text amb buits que s’han de completar a parir d’un llistat de conceptes.
Treball a l’aula: 

Treball individual i posada en comú posterior. Els alumnes poden coavaluar l’activitat de manera ràpida.

Solucionari: 

Omple els espais buits del text següent, utilitzant les paraules de  les columnes:

No totes les fibres del múscul esquelètic són exactament iguals. N’hi ha de contracció ràpida i de contracció lenta
Fibres de Contracció Ràpida (fibres ​ blanques):  Són més importants en les activitats que requereixen contraccions musculars breus i poderoses. 

Ex.: salts, aixecament de peses, curses de velocitat, moviments ràpids en futbol o altres esports, etc. Aquestes fibres requereixen nivells alts d’ATP, que és la substància responsable d'alliberar energia durant el lliscament dels filaments d’actina sobre la miosina. Tenen més facilitat per a contreure's en condicions anaeròbiques. 

Fibres de Contracció Lenta (fibres vermelles): Aquestes es troben més adaptades per a les proves de resistència, que requereixen contraccions repetides en un període perllongat de temps. 

Ex.: carreres de fons, rem, ciclisme, etc. Aquestes fibres han de treballar en condicions aeròbiques: (posseeixen una xarxa de capil·lars que faciliten la provisió d'oxigen, glucosa i àcids grassos a les fibres), tenen major dipòsit de greix, el qual poden utilitzar durant l'exercici. 

La força muscular depèn de factors que tenen a veure amb el múscul en si i amb la regulació nerviosa de la contracció muscular:

La força de la contracció la proporciona l’ ATP  (adenosintrifosfat). Però al seu torn el múscul fabrica ATP a partir de dues substàncies: la creatina i la glucosa. La creatina està emmagatzemada en el múscul en forma de fosfat de creatina i no requereix oxigen per a la seva utilització, la fosfocreatina es combina amb ADP (adenosindifosfato)  i forma ATP. La glucosa que hi ha a la sang és aprofitada pel múscul en presència d'oxigen. Aquest sistema l’utilitzen les fibres de contracció lenta. En condicions anaeròbiques ​​​la glucosa, per a ser utilitzada, es transforma en àcid làctic. Aquest mecanisme el fan servir les fibres de contracció ràpida
Temporització: 

10 – 15 minuts

A17
 Les 24 hores d’un esportista
Situació en la seqüència: 

Activitat introductòria per detectar idees prèvies i apropiar objectius. 

Descripció: 

Cada alumne explica en una gràfica la seva activitat diària. Després aquesta informació es comunica entre el grup

Treball a l’aula: 

El professor presenta l’activitat i després explica al grup que faran quelcom semblant al que va fer en Miquel. Els diu:

“Imagineu-vos que les 24 hores del vostre dia i les coses que hi feu com a esportistes s’assemblen a una caixa de formatges. A cada quadrant  de la caixa li corresponen tres hores del dia. Representeu com distribuïu les hores del vostre dia”.


El treball es fa en tres etapes:

a) Treball individual: el professor lliura a cada alumne un cercle com el que s’adjunta i demana que l’omplin

b) Treball en petit grup: Els membres de cada subgrup comuniquen com han repartit el formatge. A continuació intenten fer un formatge de grup amb el promig de tots els membres 

Cada subgrup fa dos formatges: el real que és el promig dels membres i l’ideal que és el formatge diari tal com creuen que hauria de ser.

c) Treball amb el grup-classe: El professor intenta fer el formatge de tota la classe a partir de les aportacions de cadascun dels subgrups. Es pot fer servir una cartolina gran que es pugui exposar.  

Solucionari:  


Temporització: 

10 – 15 minuts pel treball individual

20 minuts pel treball en petit grup`

20 minuts pel treball amb el grup classe

A18
Descanses prou?
Situació en la seqüència: 

Lectura molt curta amb els beneficis orgànics que reporta el descans. Estudi dels hàbits de son del grup classe.

Descripció: 

Lectura i resolució d’un qüestionari. Es pot treballar individualment però és millor fer-ho en petit grup per poder comparar les pròpies respostes amb les dels companys.

Treball a l’aula: 

Aquesta activitat és per reflexionar sobre les hores que dormen i les implicacions que tenen el nombre d’hores amb les activitats de la vida quotidiana. També es poden plantejar les preguntes com a preguntes obertes a la classe que es responen com un torrent d’idees.

A la posada en comú caldrà remarcar la necessitat de dormir les hores adequades a cada edat i a les circumstàncies individuals. Caldrà remarcar les condicions amb les quals dormim. S’han d’evitar sorolls (TV, carrer...), llum excessiva, llit to, coixins massa alts, roba de llit insuficient i peces de roba que oprimeixin el cos. La temperatura recomanada de l’habitació serà d’entre 17-18ºC que s’haurà d’equilibrar amb la roba de llit. L’habitació haurà d’estar correctament oxigenada. Cal evitar anar a dormir després d’haver pres begudes estimulants o després d’haver menjat aliments de digestió lenta. També condicionen la qualitat del descans nocturn les activitats realitzades durant el dia i, sobretot, les realitzades abans d’anar a dormir. Si han estat massa mogudes predisposen a un son inquiet.

Solucionari: 

1. Quantes hores dorms generalment cada dia?

Resposta variable.

2. Consideres que són prou?

Resposta variable. En general tothom creu que dorm menys hores de les que necessitaria.

3. Et canses físicament quan portes una bona estona estudiant i fent els treballs  de l’escola?

Cal que justifiquin la resposta. Cal tenir en compte que el treball intel·lectual també produeix fatiga.

4. Combines el temps d’estudi amb el descans?

Resposta variable. En general ho acostumen a fer tot i que hi ha pocs alumnes que realitzin estones llargues d’estudi.

5. Quan estàs cansat, què notes? I quan tens son?

Resposta variable.

6. Creus que les activitats que realitzes fora de l’horari escolar perjudiquen o beneficien el teu rendiment? Per què?

Resposta variable. 

7. Anoteu en un full el nombre d’hores que dormen els companys de la classe i ompliu un quadre com aquest. (dades a tall d’exemple).

	Nº hores dormides
	Nº companys/es
	Nº hores dormides
	Nº companys/es

	< 6 hores
	
	De 8 – 8 ½  hores
	6

	De 6 – 6 ½  hores
	
	De 8 ½ – 9  hores
	15

	De 6 ½ – 7  hores
	
	De 9 – 9 ½  hores
	2

	De 7 – 7 ½  hores
	1
	De 9 ½ – 10  hores
	1

	De 7 ½ – 8  hores
	4
	> 10 hores
	


8. Amb les dades obtingudes construeix un diagrama de barres.


Temporització: 

15 - 20 minuts. 

A19
 La dieta dels esportistes
Situació en la seqüència: 

Breu activitat per iniciar el  bloc de continguts dedicats a l’estudi de l’alimentació i els esportistes

Descripció: 

Els alumnes han de classificar els aliments més comuns en la dieta d’un esportista segons siguin energètics, reguladors o plàstics

Treball a l’aula: 

Es pot treballar de forma individual o en petit grup. Al final es fa una posada en comú treballant amb tot el grup – classe. 

Solucionari:  


1. Treballa en grup i posa cada aliment del llistat en la columna de la taula que li correspongui.

Arròs, carns, cereals, fruites, fruits secs, galetes, hortalisses, llegums, olis vegetals, ous, pa, pasta, patates, peixos, verdures, xocolata.

	aliments energètics
	aliments reguladors
	aliments plàstics

	Pa, galetes, patates, cereals,  pasta, arròs, xocolata, fruits secs


	Verdures, fruites,  hortalisses, llegums
	Carns, peixos, ous


Temporització: 

10 minuts

A20
 Com varia l'alimentació segons el tipus d'esport?
Situació en la seqüència: 

Activitat de reestructuració del coneixement on es treballa la diferència en la dieta segons el tipus d’esport practicat.

Descripció: 

Lectura molt beu d’informació i presentació de dades dietètiques bàsiques. Després els alumnes contesten un qüestionari  en el qual han d’utilitzar i interpretar les dades que es presenten.

Treball a l’aula: 

Treball en petit grup i posterior posada en comú on cada grup de treball comunica els resultats.

Solucionari:  


1. Emet una hipòtesi que permeti  explicar que un esport de força necessita un aport calòric superior a un esport de resistència.  

Es poden donar diversos raonaments que puguin justificar aquesta dieta diferencial. En els esports de força, el consum d’energia és superior, ja que les fibres musculars que es mobilitzen bàsicament són  les blanques i la seva despesa energètica és superior ja que el treball realitzat en aquest casos és superior  per unitat de temps.

2. Observa i estudia la taula 1:

a) Tot i ser l’aliment estrella en els dos tipus d’esport, els hidrats de carboni són més abundants en les dietes dels esports de resistència. Dóna una explicació.

En els esports de resistència es contrauen fonamentalment les fibres vermelles que realitzen un metabolisme aeròbic dels nutrients. Els hidrats de carboni subministren glucosa a l’organisme que és el sucre que amb més facilitat el múscul degrada per obtenir energia per mitjans aeròbics.

b) Les proteïnes són significativament més abundants en les dietes dels esports de força. Dóna una explicació.

Els esports de força depenen bàsicament de les fibres blanques, que, al contrari de les vermelles  poden créixer i fer-se més gruixudes. “Créixer” muscularment dependrà de l’aport de materials plàstics; és per això que és important que la dieta en aquest esport contingui un aport suplementari de proteïnes. 

3. Observa i estudia la taula 2: 

a) Dóna una explicació a la diferent importància de la carn – ous - peixos en els dos tipus d’esports.

La resposta a aquesta qüestió és similar a la donada en la pregunta anterior; cal tenir en compte que els ous, la carn i el peix són aliments plàstics que contenen força proteïnes

b) Els lactis també tenen importància en quantitat diferent en els dos tipus d’esports. Dóna una explicació a aquest fet.

Els lactis són importants ja que proporcionen sobretot nutrients energètics. En els esports de força s’han de prendre  en més quantitat, ja que les necessitats calòriques diàries són superiors als esports de resistència.

c) Veus alguna altra diferència si compares els aliments de les dues dietes? 

La majoria d’aliments són quantitativament més abundants en les dietes dels esports de força, ja que les necessites calòriques diàries són superiors. L’únic grup que això no és així és en les mels i sucres; en els esports de resistència els sucres ja hem dit que són percentualment més importants que en els esports de força.

Temporització: 

25 – 30 minuts. 

L’activitat és pot fer en temps extra a casa i la posada en comú posterior fer-se a l’aula.

A21
  Com ha de ser l'alimentació segons el moment esportiu?
Situació en la seqüència: 

Activitat d’aplicació on es planteja una situació problema  on l’alumne ha d’explicar i resoldre les pautes dietètiques al voltant d’una pauta esportiva determinada i en moments diferents (entrenament, competició, etc.).  

Descripció: 

Lectura amb informació sobre les necessitats dietètiques dels esportistes en diferents moments de l’activitat (durant l’entrenament, durant l’època de descans, durant la competició o en la fase de recuperació posterior a la competició.

Treball a l’aula: 

Lectura col·lectiva de la informació i posterior treball en petit grup per resoldre la situació problema plantejada. Posada en comú posterior amb el grup – classe. 

Solucionari:  


1. En Pere fa karate i vol saber quina hauria de ser la seva dieta de base. Ajuda’l:

a) Quin tipus d’esport és el karate? Justifica la resposta que donis.

El karate és un esport molt complet que aportaria a qui el practica seguretat psicològica i física. Psicològica perquè s’aprenen tècniques de defensa personal, i física perquè ajuda a sentir-se bé amb si mateix. El karate és un esport de força on la coordinació, i la flexibilitat són molt importants. Compleix amb molts requisits que beneficien la salut d'una forma extraordinària, perquè el karate no és violent, no és de lesions.

b) Tenint en compte la resposta anterior elabora una dieta de base per un dia que tingui en compte les següents coses:

· Has d’elaborar quatre o cinc àpats.

· Les quantitats d’aliments totals s’han d’aproximar als requeriments nutritius que un esport com aquest té.

Ja que el karate és un esport de força, caldrà tenir en compte el quadre amb les quantitats aproximades d’aliments per elaborar les dietes diàries (activitat anterior). Les dietes poden ser molt diverses i, per tant, la resposta és molt oberta, però caldrà avisar els alumnes que facin 4 àpats i que les quantitats totals han d’estar dins dels marges que es consideren en el quadre dels esports de força.

c) La competició dura tota una tarda, al llarg de la qual en Pere ha de fer diversos combats. La teva feina és 

· Elabora els àpats que hauria de fer en Pere abans de la competició i després de la competició.

Àpats del dia de la competició: És important que els aliments seleccionats siguin fàcilment digeribles (poca proteïna).

L’esmorzar es podria fer a base de pa integral, lactis, mel, oli o margarina per acompanyar el pa i fruita.

Aquest esmorzar es podria fer dues vegades al llarg del matí, en quantitats discretes cada vegada.

El dinar hauria de ser un mínim de tres hores abans de la competició i consistiria en verdura bullida, pasta o arròs no massa cuinats (important l’aport de glúcids, però pobre en greixos); carn a la planxa i postri variat de fruites o lactis. Es pot acompanyar de pa i aigua en abundància.

Durant la prova no hauria de fer aportacions calòriques significatives. Les begudes isotòniques poden ajudar a recuperar hidrats de carboni i sals minerals.  

L’àpat després de la prova pot ser divers, però tocant tots els grups d’aliments,  especialment els rics en hidrats de carboni

· Què prendria en Pere entre combat i combat, tenint en compte que estaran separats per una hora de descans.

Entre combat i combat s’ha de mantenir una correcta  hidratació amb aporta minerals (beguda isotònica) i alguna galeta que proporcioni hidrats de carboni de fàcil digeribilitat.

Temporització: 

35 – 40 minuts.

A22
  Les begudes isotòniques
Situació en la seqüència: 

Activitat d’ampliació.

Descripció: 

Els alumnes han d’omplir una graella a partir de la informació que aporten les etiquetes dels principals productes comercials i després fer un estudi valoratiu. 

Treball a l’aula: 

Les etiquetes es poden aconseguir directament del comerç. Els treball es pot fer amb aquestes marques comercials o amb altres similars.

Hi ha un estudi comparatiu realitzat per la revista Consumer i que esta penjat a Internet a la següent pàgina: http://revista.consumer.es/web/es/20040701/actualidad/analisis1/
El contingut d’aquest web dóna molta informació complementària al professor o inclús la poden consultar els alumnes directament 

La millor manera de treballar és disposant prèviament de les etiquetes o de les ampolles amb els productes i, en grups petits, fer la feina proposada. Al final una posada en comú, unifica els resultats.

Solucionari:

1. A partir de l’estudi de les etiquetes de les marques més freqüents del mercat omple la graella adjunta.

	
	AQUARIUS
	GATORADE
	ISOSTAR
	RED BULL
	UPGRADE

	Hidrats  de carboni
	6,3 g
	6 g
	6,7 g
	11,3 g
	6,57 G

	Kcal/100 ml
	26
	25
	29
	45
	27,2

	Sodi
	22 mg
	52 mg
	70 mg
	Conté però no especifica
	32 mg

	Potassi
	2,2 mg
	12 mg
	18 mg
	
	8 mg

	Calci
	0,8 mg
	
	32 mg
	
	

	Magnesi
	
	Conté però no especifica
	12 mg
	
	1,8 mg

	Fòsfor
	1 mg
	Conté però no especifica
	Conté però no especifica
	
	

	Clor
	24 mg
	47 mg
	Conté però no especifica
	
	44,7 mg

	Vitamines 
	
	
	
	B3: 8 mg; 

B5: 2 mg

B6: 2 mg

B12:  2 mg
	

	Fibra
	
	
	
	
	

	Additius 
	Acidulants: E330 i E331

Antioxidant E300

Estabilitzants E414 i E445


	Acidulant: E330

Antioxidant E300

Estabilitzants E414 i E445

Colorants: E104 i E110
	Acidulant: E330

Antioxidant E300

Estabilitzants E414 i E445

Colorants: E110
	Colorants: caramel i riboflavina

Cafeïna: 32 mg
	Acidulant: E330

Antioxidant E300

Estabilitzants E414 

Colorants: E104

	Altres 
	Aromes naturals
	Aromes naturals
	Aromes naturals 
	Aromes naturals
	Aromes naturals


Els acidulants o correctors de l’acidesa utilitzats són:


E-330: àcid cítric


E-331: citrat sòdic

L’antioxidant és


E-300: àcid ascòrbic

Els estabilitzants utilitzats són:


E-414: goma aràbiga


E-415: goma xantana

Els colorants són:


E-104: groc de quinoleïna


E-110 Groc ocaso FCF

La riboflavina utilitzada per RedBull és la vitamina B2.

2. Fes una valoració de cada beguda, explicant i justificant quina creus que pot ser la millor o quins problemes poden presentar aquestes begudes.

La valoració és bastant oberta i no es pot aquí especificar una resposta única.

Val la pena dir als alumnes que és fàcil i barat fabricar nosaltres mateixos la beguda isotònica a partir de la recepta següent (extreta de la pàgina web anteriorment esmentada). La fórmula consisteix a afegir a un litre d'aigua les següents substàncies: 

· 500 mg de bicarbonat sòdic 

· 500 mg de sal 

· 300 mg de clorur potàssic (venda en farmàcies) 

· 3 cullerades soperes de sucre 

· El suc de dues peces de fruita fresca 
És fàcil d’elaborar i és pot fer al laboratori. Val la pena i és engrescador. 

Temporització: 

1 sessió de 50 – 55 minuts

A23
Fer esport? Fumar? Per què?
Situació en la seqüència: 

Activitat de reestructuració del coneixement..

Descripció: 

Interpretació de gràfics.

Treball a l’aula: 

Els alumnes interpreten els gràfics en els quals es consideren com a variables l’hàbit de fumar i l’hàbit de practicar esport. A la posada en comú caldrà exposar els efectes beneficiosos de la pràctica regular de l’exercici físic i els perjudicis de la pràctica d’hàbits nocius (fumar, dietes desequilibrades, etc.).

Solucionari: 

1. Quines diferències observes entre els esportistes i els no esportistes? A què creus que són degudes aquestes diferències?

2. Quines diferències observes entre els fumadors i els no fumadors? A què creus que són  degudes aquestes diferències?

Els esportistes i els no fumadors recuperen abans el ritme cardíac. L’entrenament en el cas dels esportistes i la capacitat respiratòria menor dels fumadors són els responsables de les diferències.

3. Quins avantatges  pot portar la realització regular d’exercici durant l’adolescència? I el no fer-ne?

Ajuda a la circulació, augment del nombre de glòbuls vermells i d’hemoglobina, major eliminació dels productes tòxics, neteja de la pell, enfortiment del sistema muscular, enfortiment i augment de la capacitat pulmonar, tonificació del cor, foment del descans i de la son i reducció del perill d’adquirir malalties coronàries.

4. L’hàbit de fumar, molts cops s’adquireix durant l’adolescència

a) És millor començar a fumar des de jove o més tard? Per què?

Es dolent independentment de l’edat a la qual es comenci. Quan més aviat comencis més aviat tindràs problemes.

b) Quins avantatges pot portar el fumar? I el no fumar?

Fumar és un hàbit social. Com a tal pot ajudar a la socialització en els nuclis on hi ha fumadors. No fumar és l’opció saludable.

Temporització: 

10 minuts. 

A24
  El contrato del dopaje
Situació en la seqüència: 

Activitat complementària alternativa on es planteja la relació social i tecnològica de l’esport al voltant d’un joc de rol.

Descripció: 

Es tracta d’un joc de rol complex, on el tema d’interès és una notícia fictícia sobre un contracte que afecta a la selecció de ciclisme; el patrocinador serà una empresa fabricant d’EPO.  Al voltant d’aquesta notícia s’estructura el treball cooperatiu de la classe en una sèrie de fases molt ben diferenciades. 

El món de l'esport es caracteritza per la seva capacitat per a generar debats que, en la majoria dels casos, són estèrils expressions de narcisisme. No és tan fàcil, malgrat tot, trobar polèmiques en les quals es posi en qüestió el paper mateix de l'esport. Els problemes relacionats amb el dopatge posen en qüestió l'essència mateixa de l'esport. 

El problema del dopatge és universal. No hi ha cap país ni cap  esport sobre el qual no hagi recaigut, almenys, la sospita de realitzar pràctiques considerades prohibides.

En aquest cas es planteja una situació en la qual l'àmbit de la decisió és nacional i els actors són  institucionalitzats perquè el debat resulti millor canalitzat i més fructífer. 

El cas plantejat és el següent: una empresa farmacèutica multinacional es proposa com patrocinadora de la selecció nacional de ciclisme d'un país per a presentar-la com un equip en les proves més prestigioses del calendari internacional. Això permetria reunir al voltant de la gran estrella local als bons corredors del país, ara dispersos en equips estrangers, perquè serveixin de gregaris de l’estrella nacional. El problema sorgeix quan la premsa fa públic que l'empresa en qüestió té entre les seves activitats la fabricació d’EPO (l’eritropoetina recombinant humana (rHuEPO), una hormona que s'usa per a tractar l'anèmia i que és utilitzada també en el dopatge). Es vol evitar la possibilitat que el coneixement d'aquesta situació pugui aixecar sospites sobre els mitjans d'entrenament dels corredors i posar en qüestió la carrera, fins  ara immillorable, del millor esportista nacional. La decisió d'autoritzar aquest patrocini correspon al Ministeri d'Esports, qui promou una comissió que escolti a les parts i resolgui sobre el cas.

Treball a l’aula: 

El plantejament del treball és mitjançant la formació de grups cooperatius que definirien els diferents rols del joc. Els actors amb els quals la comissió s’ha de veure són els següents: 

1. Comissió sobre el Contracte del Patrocini. (CCP): és qui ha de prendre la decisió.

2. Salutis: multinacional que fabrica l’EPO i que ha de patrocinar la selecció

3. Sindicat de Ciclistes Professionals. (SINCIPRO): Aquí estan afiliats pràcticament tots els ciclistes.

4. "La Voz de la Afición" i/o “El Criticón del Tonel”: premsa esportiva crítica i determinada a saber tota la veritat. 

5. Oficina Governamental per a la Prevenció i Detecció de dopatge en l'esport: totes les decisions normatives hi són aquí.

Cada grup de treball té perfectament caracteritzats els seus rols, el que han de defensar i el que han d’atacar. Els grups compten amb informació de tipus real i imaginària que els permet documentar-se per a l’elaboració del seu informe i per a preparar la dramatització final. El professor pot afegir,  modificar o eliminar part de la informació subministrada amb els materials.

Les pautes de treball i d’avaluació estan molt ben definides.

Temporització: 

Per a un bon aprofitament del recurs, són necessàries entre 8 i 10 sessions de treball completes. 

Materials de treball i guia didàctica disponibles a Fundación FECYT  (Fundación Española para la ciencia y la tecnologia  

OEI (Organización de Estados Iberoamericanos): http://www.oei.es 
oeimad@oei.es 

A25
  Com ha de ser l’hàbit de vida d’un esportista?

Situació en la seqüència: 

Activitat de revisió

Descripció: 

Els alumnes han d’elaborar un breu resum escrit dels continguts treballats dins la pregunta clau.

Treball a l’aula: 

Treball individual per tal de valorar la producció escrita. 

Temporització: 

El treball a l’aula   és breu, no superior als 10 –15 minuts. 

� EMBED PBrush  ���





�





� EMBED Word.Picture.8  ���








_1181720009.doc



