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Introducció

La finalitat del projecte Biologia i Esport és plantejar els continguts relacionats amb les funcions de relació humanes a l’ESO des d’una perspectiva CTS (ciència, tecnologia i societat) utilitzant situacions que estiguin a prop de la realitat quotidiana  de l’alumnat i que al mateix temps siguin  motivadores de cara a l’aprenentatge. S’ha utilitzat com a eix estructural l’esport per la seva rellevància social i les conseqüències que la seva pràctica representa en els hàbits de salut de l’adolescent. 

Els punts bàsics d’aquestes seqüències són:

· Presentar els continguts des d’una perspectiva de ciència, tecnologia i societat.

· Prendre com a punts bàsics, situacions que siguin rellevants socialment.

· Situar el procés d’ensenyament – aprenentatge en un context que el relacioni amb la vida quotidiana.

· Aconseguir que els cicles d’aprenentatge tinguin  conseqüències positives sobre els hàbits de salut dels adolescents.

El projecte és ampli degut  al gran nombre de continguts implicats i s’ha iniciat amb la definició dels grans blocs de continguts: 

1. ESTÀS EN FORMA: de forma general aquest bloc agrupa aspectes relacionats amb la resposta efectora músculo - esquelètica.

2. ALARMA EN EL COS: s’estudiaran aspectes relacionats amb els processos químics de les funcions de relació humana.

3. VEURE I PERCEBRE: CAPTA EL TEU VOLTANT: es tractaran en aquest bloc aspectes relacionats amb la recepció d’estímuls de l’entorn. 

4. CONTROL O DESCONTROL: En aquest darrer bloc s’inclouen continguts relacionats amb els centres nerviosos implicats en la  integració de la informació i l’elaboració de la resposta.

Amb aquestes seqüències es presenta el primer  bloc (ESTÀS EN FORMA?). Dins d’aquests blocs s’han programat tres unitats didàctiques 

· En Miquel fa esport

· En Miquel s’entrena

· En Miquel s’ha lesionat

En cadascuna de les unitats es defineix tot un seguit de preguntes clau a les que l’estudiant ha de donar resposta . Aquestes idees plantejades en forma de pregunta són el fil conductor de la seqüència d’ensenyament - aprenentatge. Les respostes a les preguntes es duran  a terme a través de la realització de les activitats proposades.

Cada seqüència defineix d’entrada una activitat introductòria  que serveix per a la detecció d’idees prèvies, introducció d’objectius o discussió inicial. A continuació es programen activitats de construcció i confrontació de coneixements, a través de les quals s’introdueixen concepcions científiques, qüestionant les pròpies idees i utilitzant activitats i recursos molt diversificats; activitats d’aplicació, que consisteixen en resolució de casos o problemes pràctics utilitzant els nous coneixements o continguts,  foment de la presentació de resultats a la classe, etc. Per últim cada cicle d’aprenentatge es clou  amb una activitat de síntesi i/o de revisió de l’aprenentatge fet.

Es presenta un gran nombre d’activitats, molt superior a les necessàries per a fer els diversos cicles d’aprenentatge; algunes poden ser bàsiques per l’aprenentatge, mentre que d’altres són activitats complementaries i permeten adequar la seqüència a les condicions específiques del grup classe; hi ha activitats de reforç, d’ampliació i d’aplicació diverses  Així mateix per donar resposta a la mateixa pregunta es pot seguir una seqüència o altra d’activitats segons les característiques del grup – classe. 

En l’annex al final de les activitats incloses en les seqüències d’aprenentatge, s’inclou una graella explicativa on es fa un resum de les tres unitats didàctiques, les preguntes clau de cada unitat, els continguts que es treballen i la seqüència d’activitats amb una breu descripció de cadascuna d’elles.

Guia d’activitats d’aprenentatge

Material de l’alumne

Estàs en forma?
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En Miquel fa esport
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   Com s’aguanta el cos?






7

   Els materials han estat ben escollits?




10

   L’esquelet és indeformable?
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   Com es mou el cos?
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En Miquel s’entrena







1

   És bona l’activitat física?
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   Què cal treballar amb l’activitat física?




7

   Quin exercici físic fem?
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   Quins músculs treballen?
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   Com ha de ser l’hàbit de vida d’un esportista?
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En Miquel s’ha lesionat






1

   Quines lesions?
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   Com es diagnostiquen?
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   Com es curen?
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Annex: Graella explicativa
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 A1  
En Miquel jugador de bàsquet
En Miquel és un noi de Badalona, estudia 3r ESO a l’institut. Li agrada molt el bàsquet i des de ben petit, pel carrer, anava resseguint totes les papereres i cistelles que trobava per mirar d’encistellar la pilota. La seva il·lusió és poder arribar a jugar amb “la Penya”, però de moment juga en un equip federat i sap que s’ha d’esforçar molt en seguir tots els entrenaments i les recomanacions que li fa el seu entrenador. Ha de seguir una vida ordenada dormint vuit hores a la nit, fer una bona dieta, i no fumar, ni prendre alcohol, ni cap tipus de droga. També haurà de procurar no tenir lesions i per això no s’ha d’exposar a fer activitats de risc.
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1. Quines parts del cos s’exerciten, amb la pràctica d’aquest esport?

2. L’estil de vida d’un esportista és diferent del d’una persona que no fa esport? En què es diferencia?

3. Quines avantatges i quins inconvenients té la pràctica de l’esport?

4. Quins temes et sembla que podem tractar lligats amb l’activitat esportiva d’en Miquel, jugar a bàsquet?

COM S’AGUANTA EL COS?

A2  
El trencaclosques de l’esquelet
L’esquelet és el conjunt d’ossos del cos. Els humans tenim un esquelet intern format per 206 ossos. Representa el 18% del pes corporal. Els ossos sostenen i donen forma al cos, són els òrgans passius del moviment, en ser arrossegats pels músculs, i protegeixen les parts delicades, com el cervell o els pulmons. L’extrem dels ossos llargs, és ple de medul·la òssia roja. És el lloc on es fabriquen les cèl·lules de la sang.

L’esquelet el podem dividir en dues parts:

· L’esquelet axial, format pels ossos que ocupen el centre del cos i que són els responsables de la protecció de les vísceres i de la postura, l’eix del qual n’és la columna vertebral.
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L’esquelet apendicular, responsable fonamentalment del desplaçament del cos, format pels ossos de les extremitats.

La unió de dos ossos rep el nom d’articulació. Si entre els ossos de l’articulació no es produeix cap tipus de moviment diem que és una articulació fixa, com la dels ossos del crani. Si el moviment que es fa és limitat diem que l’articulació és semimòbil, com és el cas dels ossos del canell o les vèrtebres de la columna vertebral. Si el moviment que es pot fer és molt ampli tenim una articulació mòbil, com passa, per exemple, entre el fèmur i la tíbia al genoll; en aquest cas la unió dels ossos està reforçada per una mena de cordons anomenats lligaments.

     
     Lligaments de l’articulació del colze 

Material: Cartolina, cola i tisores.

Procediment:

1. Retalla els ossos  i enganxa’ls en una cartolina tot reconstruint l’esquelet.

2. Pinta l’esquelet axial de color vermell i l’esquelet apendicular de color groc.

3. Identifica els principals ossos de l’esquelet i posa el nom a l’esquema.

4. Com són, en general,  els ossos que protegeixen les vísceres? Posa’n exemples.

5. Com són els ossos de les extremitats responsables del desplaçament del cos? Posa’n exemples.

6. Encercla amb un cercle verd tres articulacions fixes, amb un cercle marró tres articulacions mòbils i amb un cercle blau tres articulacions semimòbils.
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A3  
Toca’t!

Palpa el teu cos i intenta trobar els següents ossos:

(
Costelles

(
Omòplat

(
Clavícula

(
Columna vertebral (notes les diferents parts?)

(
Pelvis

(
Crani (notes les articulacions)?

(
Ossos de la cama i del braç

1. Omple el quadre posant cada os al lloc que li correspon i digues la seva funció

Os llarg
Os pla
Os irregular
Funció






2. En quins d’aquests ossos notes les articulacions?

3. Compara els ossos de la cama i els del braç. Amida’ls amb una cinta mètrica.  Fes una taula amb el nom de l’os i la seva mida.

4. Quin és l’os més llarg de les cames? I dels braços?

ELS MATERIALS HAN ESTAT BEN ESCOLLITS?

A4  
Estudi de les propietats dels ossos
Les estructures poden ser molt diferents i complicades com pot ser la d’un pont o la d’unes sabates, o d’altres més senzilles, com la d’un full de paper.

També són molt diferents els materials que formen les estructures. Varien de propietats depenent de la funció que han de fer. Poden ser durs o tous, pesats o lleugers; un bon dissenyador escollirà el material més adient, segons les seves propietats, per a la funció encomanada.

Han estat ben escollits els materials que constitueixen la nostra estructura, l'esquelet? Per respondre a la pregunta formulada reflexionem sobre les següents qüestions referides als ossos i els materials que constitueixen l'esquelet.

Els ossos han de ser:

· Durs o tous?

· Rígids o flexibles?

· Densos o lleugers?

· Massissos o buits?

Per donar respostes a aquestes preguntes farem una sèrie de treballs pràctics.

1. Emet una hipòtesi de com creus que ha de ser un os llarg del nostre esquelet per poder fer bé la seva funció.

Ossos tous / Ossos durs

Ben segur que més d’un cop has sentit expressions com aquesta “Els nens petits semblen de goma” mira que en cauen de vegades i no es trenquen mai res! En canvi la gent gran, han d’anar en compte amb les caigudes, perquè se’ls trenquen els ossos amb molta més facilitat, és temut pels ancians el trencament del fèmur. En aquesta activitat mirarem d’explicar per què succeeix això.

Els ossos estan formats per teixit ossi, per tant tenen cèl·lules i per això són òrgans vius. Necessiten aliments i oxigen per poder créixer  i reparar-se en cas de fractures. Per tant necessiten que els arribi la sang carregada d’aquests nutrients. El teixit ossi té com a característica  que entre cèl·lula i cèl·lula  hi ha fibres de col·làgena  i abundància de sals minerals de calci i fòsfor. La quantitat de sals minerals va augmentant durant la vida d’una persona.

Per tal d’investigar el paper que fan les sals minerals (matèria inorgànica) i la col·làgena (matèria orgànica), en els ossos,  farem els següents treballs pràctics:

Plantejament A

Amb aquest treball pràctic determinarem quin paper fan les sals i quin la col·làgena en les propietats dels ossos.

Has de disposar del següent material: 2 ossos de la cuixa de pollastre cuits i ben nets de carn, 1 pot de vidre, pinces, càpsula de Petri o safata, HCl diluït al 10% o vinagre (aquests àcids dissolen les sals minerals dels ossos).

1. Observa l’os i fes un dibuix (mida, forma...)

2. Descriu les seves propietats (color, duresa, flexibilitat...)

3. Posa l’os a dins del pot de vidre i afegeix l’àcid fins que l’os quedi cobert. Deixa’l durant una setmana i el vas observant.

4. Amb unes pinces treu l’os del pot, posa’l en una càpsula de Petri i torna a descriure les seves propietats

5. Quin component li falta ara a l’os? 

6. Quin component li ha quedat?

7. Interpreta els resultats i treu conclusions.

Plantejament B

En aquest treball pràctic investigaràs el paper que fan les sals minerals i la col·làgena en els ossos.

Has de disposar del següent material: 2 ossos de la cuixa de pollastre cuits i ben nets de carn, 1 pot de vidre, pinces, càpsula de Petri o safata, HCl diluït al 10% o vinagre (aquests àcids dissolen les sals minerals dels ossos).

1. Observa l’os, descriu les seves propietats tal com color, duresa flexibilitat...

2. Segueix pensant:

3. Com podries saber la funció que fan les sals o la funció que fa la col·làgena en els ossos?

4. Com pots extreure les sals minerals de l’os?

5. Si extreus les sals minerals de l’os, quina part hi queda?

6. Enuncia el problema que pots investigar

7. Amb el material de que disposes, dissenya un experiment per poder fer aquesta investigació.

8. Quins resultats prendràs?

9. Quina és la variable independent, en aquest experiment?

10. Quina és la variable dependent?

11. Com pots assegurar que el canvi que ha sofert l’os es degut al vinagre o HCl?

12. Després d’haver fet l’experiment, quina ha estat la teva interpretació i la teva conclusió?

13. Posa en comú els teus resultats amb els dels teus companys.

Plantejament C

Sabent que el vinagre o el HCl poden dissoldre les sals minerals que hi ha dipositades en un os, dissenya un experiment per poder investigar el paper que fan les sals i el paper que fa la matèria orgànica en els ossos.

Comença pensant: Com podries saber el paper que fan les sals i la matèria orgànica en els ossos? És molt important l’observació que facis inicialment dels ossos objecte d’aquest estudi.

Fes una llista del material que necessites.

Fes el disseny de l’experiment.

Ossos massissos / ossos buits

Plantejament A

Per investigar com hauria de ser un os llarg ben dissenyat ho farem utilitzant dos models de vidre: una vareta massissa i un tub buit, tots dos d’uns 20 cm de llarg. 

Material: Un pot de iogurt, un ganxo, diferents tipus de peses, 2 tamborets,  diaris, unes ulleres i un retolador permanent.

Procediment:

1. Pesa la vareta i anota el seu pes a  la taula (A).

2. Calcula la densitat de la vareta. Primer has d’esbrinar el seu volum (pots fer-ho aplicant el principi d’Arquímides) i després calcular-la:  massa/volum.
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Marca la vareta amb el retolador permanent a 1cm dels extrems i a la meitat (a uns 10 cm aproximadament).

4. Tal com indica el dibuix,  enganxa el pot de iogurt a la vareta mitjançant un ganxo. Sobretot que sigui a la meitat del tub.

5. Recolza el tub en els dos tamborets (veure dibuix).

6. Posa el diari sota el pot de iogurt, tal com indica el dibuix.

7. Es va afegint peses fins que la vareta es trenca. Anota el total de peses que has posat a la taula (RECORDA: has d’utilitzar les ulleres per protegir-te els ulls dels trossets de vidre que puguin saltar!).

8. Canvia la vareta pel tub de vidre i repeteix el mateix procediment.

9. Calcula el pes que pot suportar cada model, en relació al seu propi pes, dividint B/A. Anota-ho a la taula.


Pes (g) (A)
Pes necessari perquè es trenqui (g) (B)
B/A
volum
densitat

Vareta








Tub








a) Quina estructura  suporta més pes relacionada amb el seu propi pes? D’on  extreus aquesta conclusió?

b) Utilitzant l’evidència de l’experiment, quina relació hi ha entre força i estructura?

c) Els ossos llargs dels mamífers són buits, es això una avantatge? Raona la resposta.

d) Per que diem què els tubs de vidre són models? Creus que són bons models?  Quins altres models es poden utilitzar?

Plantejament B

Com que no podem investigar amb ossos de veritat ho farem utilitzant dos models: una vareta i un tub de vidre.

A quins tipus d’ossos creus que representaran cadascun dels models? Raona la resposta.

Per que diem què els tubs de vidre són models? Creus que són bons models?  Quins altres models es poden utilitzar?

Material: Una vareta de 20 cm, un tub de vidre de 20 cm, un pot de iogurt, diferents tipus de peses, 2 tamborets, 1 recipient amb sorra, diaris, unes ulleres i un llapis cera  
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1. Fes un muntatge com el que mostra el dibuix.

2. Escriu el procediment que seguiràs per donar resposta al problema plantejat. Pots utilitzar els materials que vulguis no es necessari utilitzar els que et diuen. Quines són les variables depenent i independent de l’experiment? 

3. Realitza el experiment. A quina conclusió arribes?

4. Els ossos llargs de l’esquelet dels humans són buits, creus que aquest fet és favorable. Raona la resposta.

A5 
Un model d’os
Com a conclusió dels resultats dels experiments anteriors, redacta un informe on expliquis i raonis com ha de ser un model d’os.

A6 
Com són els ossos?
A les activitats anteriors has estudiat els  diferents tipus i propietats dels ossos:

Per una banda les sals minerals els proporcionen duresa i la matèria orgànica com les fibres de col·làgena flexibilitat i resistència  evitant que es trenquin.

Per altra banda no són massissos i alguns buits per dins . També has vist les diferents formes d’ossos que van relacionades amb la funció i posició en el cos.

En aquesta activitat observarem quina és l’estructura dels ossos al natural per tal que tinguin aquestes propietats. 

El material necessari són ossos frescos d’animal per exemple de vedella oberts longitudinalment (es compren a les carnisseries, són els ossos per fer brous, van bé els que són trossos d’ossos llargs i que agafin un extrem), o ossos de la cuixa de pollastre, safata i pinces.

1. Observa un tros d’os llarg de vedella obert longitudinalment. Fes un dibuix i distingeix l’epífisi o cap de la diàfisi o canya .

2. Descriu com és aquest os per dins

3. Com és el teixit ossi de l’extrem o cap de l’os?

4. Com és el teixit ossi de la canya?

5. Relaciona les estructures que observes amb les propietats dels ossos que has estudiat en activitats anteriors.

6. Busca el forat d’entrada del vasos i nervis, recorda que estan fets de teixit.

7. Observa la cara externa de l’epífisi i vegis com es disposa el cartílag articular.

En  aquesta observació has vist que hi ha dos tipus de teixit ossi, el compacte que ocupa la  part de la canya o diàfisi de l’os, i el teixit ossi esponjós que ocupa el cap o epífisi,  que forma una mena de retícula plena de medul·la òssia roja que és el teixit on es formen les cèl·lules sanguínies. La part interior de la canya no és massissa sinó que hi ha un buit o canal medul·lar ocupat per medul·la òssia groga. 

La part externa del cap de l’os està recoberta pel cartílag articular que es disposa com si fos un didal per protegir l’os quan l’articulació es mou.

Per a una bona ossificació cal una dieta adequada rica en sals de calci i fòsfor: els fruits secs com les avellanes, ametlles, pinyons i la llet i els seus derivats en són una bona font. També es necessita l’aport de la vitamina D ja sigui a través dels aliments o bé per l’acció dels raigs solars sobre la pell.

A7 
Els ossos de tots els esportistes són iguals?

L’esquelet està format per ossos, un material dur i de baixa densitat. Hem vist que els ossos tenen una composició determinada de sals i matèria orgànica però, són iguals els ossos de marxadors, que els dels jugadors de bàsquet?
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El gràfic  mostra els canvis que pateix un os respecte la densitat, depenent de l’edat

1. A quina edat la densitat dels ossos és més gran? Per què creus es així?

2. La densitat és massa/volum, quines conclusions pots extreure d’aquesta fórmula respecte al gràfic anterior?

3. Quina és la pèrdua de densitat òssia entre els 30 i els 70 anys?

4. Quan et fas gran els ossos són més fràgils i es trenquen amb més facilitat, quina relació creus que pot tenir amb els resultats del gràfic anterior?

5. Quin esport aconsellaries a una persona de 60 anys?

A8 
Diferents models per a la mateixa funció
- Els dibuixos mostren tres tipus d'esquelet de diferents animals, encara que tots són mamífers
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1. Creus que ens els tres casos el paper que fa l’esquelet és el mateix? Quin és?

2. Quines parts de l’esquelet són comunes als tres mamífers?

3. Les balenes si s'apropen a aigües poc profundes o encallen en una platja acaben morint, quina part de la seva estructura explica aquest fet?

4. Compara les costelles d'un elefant i les dels humans. Per què les costelles dels elefants arriben fins la pelvis, i les dels humans no?

5. Per què l’esquelet de la balena és més petit que el de l’elefant quan la seva envergadura és més gran? Raona la resposta.

6. Per què els éssers humans tenen tants problemes d'esquena?

A9
T’atreveixes?
Amb els materials quotidians dels que disposeu dissenyeu i construïu estructures bípedes i quadrúpedes, que simulen l’estructura dels vertebrats.

Discutiu les dificultats que tingueu i anoteu les característiques de les estructures que tinguin una major estabilitat.

A10
Construïm ossos en grup 

Aquesta activitat és un joc de cooperació que serveix per cloure en forma de revisió aquest bloc d’activitats on ens preguntàvem si els materials que formen els ossos han estat ben escollits. 

Cal dividir la classe en grups i fer la feina que et proposi el professor. És important en aquesta classe de jocs seguir les instruccions de manera estricta. 

L’ESQUELET  ÉS INDEFORMABLE?

Pots créixer més?

En Miquel està preocupat per la seva altura. Té 15 anys i fa 1,70 m. Creu que per ser un bon jugador de bàsquet ha de ser més alt, però no sap si creixerà més o no. Ha buscat informació al seu llibre de ciències naturals i ha trobat el següent: 

L’ésser humà comença a créixer en l’úter matern i no para fins els 18-22 anys. En el moment del naixement, el nadó amida uns 50 cm, als 5 mesos augmenta la mida un 30%  i als dos anys un 50%. A partir dels 4 anys el creixement és més lent, però en arribar a la pubertat es produeix un altre període de creixement accelerat. L’inici d’aquest període depèn del sexe: les noies l’inicien entre els 12 i 14 anys, mentre que els nois l’inicien entre els 14 i els 16, i l’acaben cap als 18-20 anys.

El creixement corporal implica el creixement en longitud dels ossos i depèn de múltiples factors, genètics, nutricionals i hormonals. 

[image: image17.png]


Entre els extrems d’un os llarg i la part central hi ha unes plaques de cartílag que van produint cèl·lules òssies que fan créixer l’os en longitud i per tant la mida de l’individu augmenta. 

Aquesta activitat del cartílag de creixement és estimulada per l’hormona del creixement o somatotropina, segregada per la hipòfisi i manté la seva activitat fins als 18-20 anys, en que aquesta placa s’ossifica i les dues parts de l’os queden soldades.

L’observació d’una radiografia d’un os llarg permet determinar si un individu ha de créixer més o no.
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Això li dóna una idea!

1. Les radiografies corresponen a les mans del Miquel quan tenia  4 i 15  anys. Localitza els cartílags de creixement i raona quina correspon a cadascun.

2. Pots ajudar al Miquel i explicar-li si creixerà més o no?. 

3. El gràfic representa el creixement dels nois i les noies. Explica el seu significat.

4. [image: image19.jpg]


Un nadó amida 50 cm en néixer. Calcula, segons les dades que es donen al text, quina serà la seva altura als 5 mesos, i als dos anys.

5. Raona  com una bona alimentació ajuda al creixement dels ossos.
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6. El gràfic mostra l’altura d’alguns futbolistes de la lliga espanyola.Creus que per ser un bon futbolista cal ser molt alt? Raona la resposta

 A12
El mal d’esquena
Durant l’últim partit en Miquel va notar una estrabada a l’esquena i ara està que no pot girar el coll ni gairebé moure el tronc. El metge li ha dit que és una contractura muscular i li ha comentat que probablement aquest problema es degui a mals hàbits posturals que té.  Molt sorprès , en Miquel  li diu que durant l'entrenament fa cas de tot el que li mana l’entrenador i que també abans de començar els partits fa sempre un bon calentament muscular. El metge li explica que el problema no ve de la pràctica esportiva, sinó de la vida quotidiana, de com seiem, com agafem objectes pesants, com dormim o, inclús, de quines sabates portem. Petits vicis posturals poden ocasionar lesions temporals, com la que té ell, o permanents si es desvia la columna vertebral. Aquestes lesions es manifesten pel mal d’esquena, que segons les estadístiques és una de les malalties més freqüents, i que afecta a més gent. Li diu que pensi una mica, que calculi quantes hores al dia es passa assegut, davant l’ordinador, estirat al sofà de casa o dormint al llit?. 
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Com que el Miquel no sembla molt convençut, li explica el per què.  Abans de néixer l’esquelet és tou i flexible. És format majoritàriament per cartílag. Quan el nadó es va desenvolupant, el cartílag és substituït per os: entre les cèl·lules del teixit ossi es van dipositant cada vegada més sals minerals de calci. Aquesta mineralització progressiva dels ossos fa que siguin més durs però, a la vegada,  més fràgils. 

La corbatura de la columna té  forma de S doble. El manteniment durant molta estona de la mateixa postura pot deteriorar músculs, tendons i articulacions, provocant dolor. Les postures inadequades en seure o dormir quan som joves fa que, en créixer i mineralitzar-se el ossos, la columna variï la corbatura i  prengui una forma inadequada. En els adults l’ús continu de determinades eines o sabates amb el taló molt alt, i també les postures inadequades, poden provocar la desviació de la columna vertebral.

Si les desviacions de columna no es corregeixen poden originar problemes més greus, com artrosi, el pinçament dels nervis raquidis i hèrnies discals. Per evitar arribar a aquest extrem és molt important enfortir el músculs de l’esquena. La millor forma de fer-ho és corregir els mals hàbits posturals i l’exercici físic per enfortir el músculs de l’esquena (el millor és la natació).

Interessat pel tema, en Miquel comenta a casa el que li ha dit el metge i el seu germà, que estudia enginyeria, li diu que aquest curs està fent ergonomia. Li explica que l’ergonomia és la ciència relacionada amb les persones, el seu treball i la vida quotidiana. Estudia els principis anatòmics, fisiològics, psicològics i mecànics relacionats amb la distribució eficient de l’energia humana, i atenent a aquests resultats proposa el disseny de mobles, màquines, sabates i eines adequades. Li posa un exemple dels que han estudiat a classe: la pressió intradiscal quan estem drets és d’uns 370 newtons. Si estem asseguts inclinats cap al davant és d’uns 520 newtons i si estem amb l’esquena recta, baixa fins els 400 newtons, d’aquí que la manera correcta de seure sigui ocupant tot el seient i  mantenint l’esquena en angle recte amb les cuixes. També li diu que al llit hem d’utilitzar un matalàs dur i elàstic, que s’adapti al cos, i  un coixí no massa alt i que quan es tombi al sofà adopti una postura que no forci la posició de la columna, que utilitzi coixins. 

1. Segons en quina part de la columna es produeix la desviació de la columna vertebral, es parla de:

- Cifosi: desviació, a nivell de les vèrtebres dorsals, amb la convexitat dirigida cap enfora. 

- Escoliosi: desviació lateral de la columna. 

- Lordosi: corbatura exagerada cap endavant de la regió lumbar de la columna.
[image: image22.jpg]


Reconeix al dibuix  a quin tipus de desviació correspon cada esquema

2. Havies sentit alguna vegada la paraula ergonomia? Amb què la relaciones?

3. Pensa un moment. Descriu com seus a les cadires de l’institut.

4. Observa les figures i omple el quadre adjunt.

postura
correcta
raó
deformació columna que pot produir

A




B




C




D




E




F




G




H




I




5. Les activitats representades a les figures poden produir mal d’esquena. Escriu, a sota, quines serien les accions adequades per evitar-ho.
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6. Per què el mal d’esquena és més freqüent en les persones grans que en els joves? Raona-ho.
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A13
Com és un peu?
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1. En aquestes figures del peu es poden veure els ossos que el formen. Associa cada nom amb el número  que indica el dibuix: Falanges, Ossos del tras,  Metatars

2. Quants ossos tenen les falanges dels dits?

3. Quants ossos formen el tars? 

4. L’os que forma el taló es diu calcani. Pinta de color vermell el calcani dels dibuixos del peu.

A14 
El peu pla
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Tot el pes del cos es recolza a l’articulació formada entre la tíbia i els ossos del tars. Els músculs i lligaments del peu fan una força  cap amunt que manté una corbatura normal en l’arc del peu. Una debilitat dels músculs i lligaments del peu origina un aplanament de la curvatura de la planta, deformitat coneguda amb el nom de peu pla, la qual cosa origina trastorns en la marxa.

El peu pla es pot detectar per la marca plantar, és a dir per la impressió que deixa el peu nu sobre una superfície plana.
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Observa ara com es la teva marca plantar. Hauràs de deixar la teva marca del peu dret (sense mitjons) sobre una safata amb sorra fina i comparar després amb les marques que s’adjunten. 

A: Arc plantar normal (cal tenir en compte  que l’arc normal és variable segons les persones)




B:  Peu pla




C i D: Arc massa alt que dóna lloc a un peu massa rígid

1. Recull en una taula les dades dels companys i companyes de la classe. Controla les següents variables: noi/noia, si fa esport o no, si té, o no, antecedents familiars de peus plans, i tipus de calçat habitual.

3. Extreu conclusions relacionant cada variable estudiada (dependent) amb la variable   independent objecte d’estudi (el peu pla).

A15
Les sabates ben adaptades als peus
Tot el pes del cos es suportat pels peus. Caminar, flexions contínues, cops, esmorteïments de càrrega... són accions que repercuteixen als peus i els fan patir un desgast permanent.  L’única defensa és un calçat adequat.

El calçat s’ha d’adaptar als peus i als seus moviments, no els peus al calçat! El confort i la seguretat han de quedar per damunt de l’estètica. 
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El calçat adequat ha de complir tota una sèrie de requisits, resumits a la figura.
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L’ús d’unes sabates inadequades pot ocasionar problemes al peus, des d’erosions a la pell (ulls de poll i durícies) i ungles (ungla clavada, ungla negra), trastorns circulatoris (peus inflats), fins a deformacions en les articulacions dels ossos del peu (dits de martell, galindons) i a la columna vertebral (hiperlordosi). 

És freqüent que els joves i adolescents portin calçat esportiu cada dia i a totes hores. Aquest calçat ha estat dissenyat per practicar un esport, reforçant i subjectant el peu per fer uns determinats moviments, però en portar-lo contínuament sotmeten al peu a unes postures inadequades i a un excés de sudoració.  Això ha fet augmentar, segons el Col·legi Oficial de Podòlegs de Catalunya, les malformacions i les infeccions als peus en els joves catalans. La suor excessiva, al·lèrgies al peus i l’aparició de fongs i berrugues són els problemes més freqüents.

Per evitar-los es recomana utilitzar un calçat adequat i combinar diversos tipus de sabates. S’aconsella disposar de dos o tres parells de sabates i anar-los alternant, per facilitar la seva neteja i aireació, i per facilitar al peu diferents formes de recolzament.

1. Segons un estudi fet a l’hospital del Mar de Barcelona el 70% dels catalans pateix algun problema als peus. Fes una petita enquesta entre els membres de la teva família i recull en una taula com aquesta els problemes als peus que pateixen o han patit.

Membre de la família
Durícia o 

ull de poll
Dit en 

martell
Ungla 

clavada
Ungla 

negra
Galindó


Peus

 inflats
Infecció
Altres 

(especificar)











2. Quins tipus de sabates soleu portar? Les canvieu sovint? Expliqueu les vostres respostes.

3. Observeu atentament i analitzeu les sabates que porteu; fixeu-vos en:

A) Com és la punta de la sabata (ampla o estreta)?

B) Com és la zona de flexió de la sabata? Coincideix amb la zona de flexió de l’articulació entre els metatarsians i les falanges? Quin és el grau de coincidència?

C) Valoreu el grau de flexibilitat de la sola (rígida, ferma o elàstica).

D) Valoreu la longitud de la sabata: cal tenir en compte que és recomanable que en un adult la sabata sigui entre 0,5 i 1 cm més llarga que el peu per permetre el desplaçament interior del peu en caminar. En els nens, aquesta diferència hauria de ser una mica més gran (entre 1 i 1,5 cm).

E) Mireu l’alçada del taló. La valoració és negativa si el taló supera els 4 cm. És positiva l’existència  d‘una mica de taló. En el cas de les sabates amb taló, la planta ha de tenir una concavitat que permeti allotjar el taló del peu.

F) Grau de subjecció de la sabata al peu 

· Mirar si els contraforts que envolten la boca de la sabata subjecten bé el   calcani)

· Mirar la facilitat d’adaptar els cordons al peu

· Mirar el grau de flexibilitat del material de la coberta de la sabata.

G) Grau d’amplada de la sabata adequat o no.

H) Material del que està feta la sola i si és relliscosa o no. 

4. Recolliu els resultats en una taula com aquesta: 

A
B
C
D
E
F
G
H










5. Amb les dades recollides, redacteu un informe valoratiu del tipus de sabata que analitzeu. L’informe ha d’explicar en l’encapçalament  quin tipus de sabata és el que estudieu. Feu constar també a l’informe si teniu algun problema als peus.

A16
Cada esport requereix una sabata diferent
És fàcil perdre's a l'hora d'anar a comprar unes sabatilles esportives. La primera cosa és que siguin adaptades al tipus d’esport de hem de practicar. Les cases comercials ofereixen contínuament millores i modificacions en el disseny de les sabatilles i ens podem veure aclaparats davant la quantitat de característiques amb noms comercials propis que podem trobar. Les característiques més importants a tenir en compte són les següents:

· Esmorteïment: Les sabatilles n’ofereixen diferents tipus.. L’ esmorteïment disminueix l'impacte directe contra el terra. Quan correm multipliquem la força de l'impacte contra el terra per la velocitat que duem.  

· Estabilitat  L'estabilitat la dóna l'estructura de la sabatilla: 

· Contrafort: És la part del darrere de la sabatilla que cobreix el taló. És important fixar-se en la seva inclinació. L'ideal és que estigui perpendicular al sòl. 

· Densitat de la mitja sola. Com més dura sigui, més estabilitat tindrà  la sabatilla. Aquesta duresa deu perllongar-se fins a la zona que acaba el metatars i comencen les falanges. 

· Densitat de la sola

· Trama o dibuix de la sola confereix distints qualitats d'adherència en funció del terreny en es realitza la pràctica esportiva. 

· Baix pes.

· Retorn d'energia. Existeixen models en els quals la capacitat de recuperació dels materials una vegada comprimits permet una propulsió més eficaç. Amb això, la indústria una vegada més imita a la naturalesa, ja que aquest mecanisme elàstic es troba també en els nostres tendons, músculs, etc. Al cap i a la fi, tant per a la naturalesa com per a un esportista, l'energia és un bé que deu aprofitar-se al màxim. 

· Balancí anterior. Gran part de sabatilles esportives incorporen un balancí en la seva part anterior, és a dir, la punta de la sabatilla no toca el sòl quan estem dempeus. Existeix una corba anterior que serveix per a disminuir el moviment necessari en les articulacions metatarsofalángiques. 

1. Suposa que t’has de comprar unes sabatilles per entrenar sobre una superfície molt dura (asfalt); si tot l’entrenament és fa sobre aquesta superfície, com hauria de ser l’ esmorteïment de la sabatilla? Raona la resposta que donis

2. En Miquel i en Pere juguen tots dos a bàsquet,, però en Miquel té l’arc del peu molt més pronunciat que en Pere. Diu en Pere que ell s’hauria de comprar unes sabatilles amb més amortiguació  que en Miquel, tenint en compte l’estructura del seu peu. Té raó en Pere? Justifica la resposta que donis.
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Llegeix el reclam publicitari d’aquesta sabatilla: 


 Mizuno triple salt

Descripció del producte: 

Aquesta sabatilla presenta una plataforma amb vuit claus destinats a intervenir en l'acceleració i la batuda. Les dents característiques de la sola  (“dents de piranya”) milloren la tracció. Adequada pels  saltadors de triple salt o de perxa. Proporciona un esmorteïment i una tracció incomparables

[image: image31.emf]Es tracta d’una sabatilla específica per a una determinada especialitat esportiva. Els claus en la part anterior de la sola  s’utilitzen en determinades proves atlètiques. En quines? Perquè aquests claus s’usen en unes proves atlètiques i en altres no?

4. Per quin esport creus que és específica aquesta sabatilla? Fes un anunci publicitari de les virtuts d’aquesta sabatilla en funció de l’esport on va destinada.

A17
La sabatilla ètica
En un diari va aparèixer la següent noticia La zapatilla ètica, aquest article tractava sobre el fet de que una empresa de fabricació de sabates havia decidit elaborar una sabatilla que l’empresa anomenava ètica.

1. Quins factors creus que s’han de tenir en compte per poder “penjar” l’etiqueta d’ètica a una sabata?

Pensa en aspectes:

· Socials

· Consum

· Materials utilitzats

· Altres aspectes que creguis importants per poder-la definir com a ètica.

2. Quin debat creieu que pot ocasionar el subtítol que ha aparegut a l’article?

Una wamba sin logotipo, inspirada en Nike, enciende la polémica

3. Doneu una opinió sobre el fet de que no porti logotip. És important aquest fet? Per què inspiren la wamba en una igual de la marca Nike?

4. Quan ens referim al “comerç just” quin significat té?

5. Llegeix l’article i debat amb el teu grup si creieu que s’han tingut en compte tots els aspectes que vosaltres heu dit a la primera pregunta. Si no es així i voleu més informació sobre el tema aneu a alguna de les següents direcció d’internet, o busqueu-ne alguna vosaltres.










www.intermonoxfam.org/page-asp?id=279  

www.xarxaconsum.org
www.e-comerciojusto.org
Podeu elaborar un pòster amb les característiques  que ha de tenir el comerç just.

En algunes de les webs hi apareixen productes que compleixen les normes de comerç just ( per exemple a la de Intermon-Oxfam o en la de la Coordinadora estatal) Mira-les. Has provat algun d’aquests productes alguna vegada?

6.Quines accions se t’ocorrerien fer per tal d’aconseguir un comerç just? Pots trobar informacions d’accions a l’adreça www.e-comerciojusto.org
7. Quin tipus de publicitat s’hauria de fer? O pot ser no s’ha hauria de fer? Què passaria si fos així? Fes un eslògan per vendre la sabatilla.

[image: image32.emf]
La zapatilla  ética

Una wamba sin logotipo, inspirada en Nike, enciende la polémica

Alex Barnet

Barcelona
Esta es la historia de la Black Spot Speaker, una zapatilla deportiva, alternativa y polémica. Alternativa porque es fruta de ideas criticas con el sistema y parque pretende quitarle mercado a Nike. Y polémica porque ha generado una discusión sobre fines y medios en el propio movimiento que la impulsa. Algunos bendicen el proyecto y otros, como Naomi Klein, la conocida autora del libro "No logo", la critican.

El centro de la historia es una wamba histórica, con cordones, hecha de lana y con suela de goma, que durante años fue fabricada par la marca Converse. La popularizó un legendario baloncestista norteamericano llamado Chuck Taylor y a lo largo del tiempo ha seguido estando de moda. Tal y como cuentan las crónicas, la han llevado personajes tan famosos y dispares como James Dean, The Ramones o Kurt Cobain, además de millones de usuarios anónimos. El año pasado Nike adquirió Converse por 305 millones de dólares. 

El otro protagonista clave de esta historia es una revista canadiense llamada “Adbusters” que lleva 15 años criticando el consumismo, la publicidad y la política de 

muchas grandes marcas, entre ellas Nike. 

“Adbusters” ha anunciado ahora que da el salto al otra lado de la realidad y que impulsa la fabricación de una zapatilla clónica de la de Nike. Se fabricará en condiciones laborales dignas y contrastadas en Asia y la publicidad se basará en decir que es una “wamba ética”. El par de zapatillas costará unos 35 euros, un precio que según Adbusters es asequible para el comprador y que permite pagar sueldos dignos a los trabajadores.

La zapatilla se venderá con el espacio reservado originalmente para el logotipo en blanco. Y sus impulsores sugieren pintar un punto en la puntera, como símbolo de la patada que el proyecto quiere ser para las grandes marcas.

El plan industrial de “Adbusters”, algo peculiar, incluye aportar dinero propio y reunir donaciones para pagar una campaña de publicidad con anuncios en “The New York Times”.

Y pasa por conseguir algunos miles de compradores a través de Internet que sean el cojín inicial de la operación. De momento, se ha hecho ya 7.000 peticiones de zapatillas a través de la web dedicada a la zapatilla:

www.blackspotsneaker.org.

Según explica Kalle Lasn, director de “Adbusters”, el objetivo inmediato es “hacerse con un pequeño porcentaje del mercado y demostrar que las grandes marcas pueden ser batidas en su propio terreno”. Y a medio plazo, “crear un precedente que puede repetirse en otras industrias”.

La empresa Nike, de momento, casi ni ha pestañeado, probablemente porque está a la espera de los acontecimientos. El mundo alternativo, sin embargo, se ha dividido en torno a la propuesta. El movimiento Global Exchange, que preconiza el comercio justo y que tiene su sede en San Francisco, ve la iniciativa como un paso adelante: "No podemos contentarnos con criticar, debemos construir y proponer soluciones concretas para salvar el planeta. Debemos adaptarnos al entorno político y económico en el que nos movemos”.

Naomi Klein, autora del libro “No logo”, un éxito de ventas a escala mundial en el que se retratan las políticas abusivas de las marcas, que pagan sueldos de auténtica miseria a los trabajadores en países en vías de desarrollo y venden la producción a precios elevados en las zonas desarrolladas, ha criticado esta decisión: “Los medios que analizan la comercialización de nuestras vidas cotidianas deben preservar espacios vírgenes, en los que no nos sintamos agredidos. Todo esto se cuestiona si estos medios financian una marca aparentemente anticomercial”. 

La Vanguardia, 5 de Marzo de 2004

A18
L’arxipèlag
Aquesta és una activitat de revisió de l’aprenentatge fet per donar resposta a la pregunta L’esquelet és indeformable?. 

Es tracta d’una activitat cooperativa de treball en grup. Cal seguir les instruccions del professor.

Corbatura correcta de la 
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