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ANATOMIA: ¢QUE HACE EL CORAZON?

Metas
Los alumnos entenderan la funcion basica del corazon y podran identificar sus principales
estructuras.

Objetivos didacticos

Los alumnos podran:

1. Identificar el corazon en relacion con otras estructuras importantes del cuerpo,
entre ellas los pulmones, el cerebro y el estomago.

2. Identificar las caracteristicas fisicas basicas del corazon.

3. Identificar las principales estructuras del corazon.

Informacién general

El corazon se encuentra entre los dos pulmones, un poco a la izquierda del centro del pecho.
Actia como una bomba que empuja la sangre al resto del cuerpo. Las paredes del corazon
estan formadas por musculo grueso. El corazdn tiene cuatro cavidades. El lado derecho del
corazon estd separado del lado izquierdo por una gruesa pared de musculo denominada
«tabiquey. Dentro del corazon, hay cuatro valvulas cardiacas que regulan el flujo de sangre.
Cuando el corazon se comprime (0 contrae), expulsa la sangre rica en oxigeno del corazon y
la impulsa por las arterias a los 6rganos, tejidos y células del cuerpo. La arteria mas grande
del cuerpo se denomina «aorta». Toda la sangre que sale del corazon pasa por la aorta en
camino a otras partes del cuerpo. Esta sangre llega al resto del cuerpo por las arterias que
se van ramificando en vasos cada vez mas pequefios cuanto mas lejos estén del corazon.
Las venas transportan la sangre pobre en oxigeno nuevamente al corazon. Las arterias y
venas transportan la sangre en un circulo. El proceso de flujo de sangre dentro del cuerpo
se denomina «circulaciony. El corazon late cada vez que entra y sale la sangre.

Materiales
1. Papel para rotafolios y rotuladores
2. Ilustracion: «Autoy» (Actividad 3—A)
3. Ilustracion: «Los drganos principales» (Actividad 3—B)
4. Hoja de trabajo: «;Donde estan?» (Actividad 3—C)
5. Hoja de trabajo: «;Como es mi corazon?» (Actividad 3-D)
6. Hoja de trabajo: «Tu corazon por dentro: Las cavidades» (Actividad 3-E)
7. Hoja de trabajo: «Tu corazon por dentro: El tabique» (Actividad 3—F)
8. Hoja de trabajo: «Tu corazon por dentro: Las valvulasy» (Actividad 3—-G)
9. Hoja de trabajo: «Tu corazon por dentro: Evaluacion» (Actividad 3—H)
10. Tubos de goma, baster (rociador de pavo) (o bien, cuentagotas y pajitas o popotes),
botellas de plastico, embudo, agua
11. Optativo: Computadora del aula con acceso a Internet
12. Optativo: Estetoscopio

Introduccion

Coloque las ilustraciones del auto y del cuerpo humano en carteles al frente del aula
(Actividades 3—A y 3-B). Sobre una hoja de rotafolios, tenga preparado un cuadro de dos
columnas. En una columna escriba el titulo «Autoy. En un margen del cuadro, escriba las
siguientes preguntas:
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* /Qué combustible usa?
* /Qué lo mantiene en buen estado?
* /Qué le causa problemas?

Diga a los alumnos que piensen en un auto cuando consideren
las preguntas del cuadro. Permitales intercambiar ideas en
discusiones en grupo, mientras usted anota sus repuestas en

el cuadro. Pregunte a los alumnos qué respuestas darian a las
mismas preguntas si se refieren al cuerpo humano. Escriba

la palabra «Cuerpo» en el cuadro y anote las ideas de los
alumnos. ;/Qué combustible usa el cuerpo? ;Qué mantiene al
cuerpo y al corazon en buen estado? ;Qué hace que el cuerpo
se enferme o se canse? Desarrolle la analogia entre el auto y el
cuerpo mientras los alumnos hablan de como un auto bombea
aceite a sus partes de la misma manera en que el corazon
bombea sangre a las partes del cuerpo. Explique que la manera
en que cuidamos de un auto determina su estado, al igual que
nuestro comportamiento afecta a la salud y el funcionamiento
de nuestro cuerpo.

Procedimientos y actividades de la leccién

1. Explique a los alumnos que para cuidar de un auto —para
que funcione bien— necesitamos informacion sobre sus
partes y como funcionan. De la misma manera, necesitamos
informacion sobre el cuerpo y como funciona para poder
cuidarlo. Prepare otro cuadro de dos columnas con los titulos
«Auto» y «Cuerpo» en la parte superior. Pida a los alumnos
que piensen en las partes de un auto y que luego traten de
pensar en partes similares del cuerpo que tienen funciones
similares. (Por ejemplo, muchos autos son controlados por
sistemas computarizados. El cerebro funciona como el
centro de control del cuerpo.) Una vez que los alumnos hayan
creado una lista que indique que entienden el concepto de
las partes y aparatos del cuerpo, muestre una ilustracion
del cuerpo humano con las principales partes y estructuras
identificadas (Actividad 3—B). Hable de las funciones
generales del cerebro como centro de control del cuerpo,
incluidos los reflejos; las funciones automaticas tales como
el parpadeo, la respiracion y la digestion; las percepciones
sensoriales; y los procesos mentales, tales como la toma de
decisiones. Hable de la funcion general de los pulmones
como oOrganos que participan en el intercambio de gases
en el cuerpo —absorber oxigeno y eliminar dioxido de
carbono—. Hable de la funcion general del aparato digestivo,
que incluye descomponer los alimentos para que las células
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del cuerpo puedan recibir los nutrientes. Diga a los alumnos
que se concentraran en estudiar la funcion del corazon y sus
estructuras.

2. Pida a los alumnos que llenen la hoja de trabajo titulada
«;Doénde estan?» (Actividad 3—C). Digales que dibujen
el cerebro, los pulmones, el corazon y el estomago donde
corresponden en la figura, y que escriban una breve
descripcion de la funcion de cada uno. Puede suministrar a
los alumnos un «banco de palabras» o lista de vocabulario
para ayudarlos a redactar sus descripciones.

3. Pregunte a los alumnos si recuerdan como describir el
tamafio del corazon. Pidales que levanten una mano y
formen un pufio, y explique que sus corazones son del
tamafio aproximado de sus puflos y que ambos seguiran
creciendo a la misma velocidad.

Enséfieles que el corazon se encuentra entre los pulmones,
un poco a la izquierda del centro del pecho (consulte la
Actividad 3-B). Pregunte a los alumnos si saben de qué esta
hecho el corazon. Pidales que contraigan el musculo biceps y
luego lo relajen. Pidales que usen la mano del otro brazo para
sentir la diferencia en el mtsculo. Explique que los musculos
de los brazos y las piernas son miisculos esqueléticos y que
tenemos que pensar para controlar su movimiento. Pero el
musculo del corazon es un musculo liso que se contrae y
relaja por su cuenta, incluso cuando dormimos. Pregunte a
los alumnos si tienen que pensar en el bombeo del corazon.
Pregunteles qué sucederia si tuvieran que pensar para

hacer bombear el corazon, y qué sucederia si se olvidaran o
tuvieran que dormir. Los alumnos pueden pensar en otras
funciones del cuerpo que se producen sin que tengamos que
pensar en ellas. (Algunas se mencionaron anteriormente
cuando se habld de la funcion del cerebro: parpadeo,
digestion y respiracion.)

4. Muestre la hoja de trabajo titulada «;Como es mi corazon?»
(Actividad 3—D) en una transparencia. Hable de las arterias
que salen del lado izquierdo del corazon y transportan
oxigeno y nutrientes a todo el cuerpo. Muestre como la
sangre viaja en un trayecto circular, regresando al lado
derecho del corazon de donde es bombeada a los pulmones.
A continuacion, la sangre rica en oxigeno regresa al corazon.
(Pregunte a los alumnos si recuerdan qué parte del auto
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bombea aceite a sus partes.) Dé a los alumnos la oportunidad
de experimentar con una accion de bombeo empleando un
tubo de goma y un rociador de pavo; un cuentagotas y una
pajita (popote); o alglin aparato similar. Pidales que usen el
aparato para chupar agua de una taza y expulsarla en una
botella de plastico.

5. Si hay una computadora con acceso a Internet* en el
aula, visite el sitio web del Instituto del Corazon de Texas
(texasheart.org) y dé a los alumnos la oportunidad de ver
una version animada del corazon. Explique que las cuatro
cavidades del corazon son como las habitaciones de una
casa. El corazon tiene ademas cuatro valvulas que actiian
como puertas que permiten que la sangre entre y salga de
cada cavidad. Muestre a los alumnos la pared entre el lado
derecho e izquierdo del corazon, y digales que esa gruesa
pared muscular es el tabique. Explique a los alumnos
que cada vez que el corazon late, entra y sale sangre del
corazon. La parte inferior del corazon toca la pared del
pecho y, cuando el corazon late, golpea contra el pecho
produciendo ese sonido «pum-pum» que podemos oir
cuando escuchamos el pecho. Pregunte qué instrumento
usan los médicos y enfermeras cuando escuchan el corazon.
Empleando un estetoscopio de verdad (o un modelo hecho
con un tubo de goma y un embudo o la parte superior de una
botella de plastico), deje que los alumnos escuchen los latidos
de sus propios corazones. Enséfieles como pueden sentir los
latidos del corazon sintiendo el pulso en la parte interior de la
muieca y la parte delantera del cuello, y explique que lo que
sienten es la sangre que es empujada a través de las arterias.
Ayude a los alumnos a encontrar su pulso pidiéndoles que
coloquen dos dedos de una mano sobre la mufieca de la otra.

* (Si no hay una computadora en el aula, las Actividades 3—E,
3—Fy 3—G pueden usarse como transparencias diddcticas.)
Entregue a los alumnos la Actividad 3—H para que la llenen.

6. Con los alumnos sentados, pidales que encuentren su pulso
otra vez. Luego pidales que se pongan de pie, marchen en
el lugar durante un minuto y vuelvan a revisar su pulso.

A continuacion pidales que salten en el lugar abriendo y
cerrando las piernas durante 30 segundos y nuevamente
tomen el pulso. Dirija la atencion de los nifios a otros signos
de una frecuencia cardiaca acelerada. ;Sienten mas caliente
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el rostro? Cuando colocan la mano delante de la boca,
sienten que estan respirando mas fuerte? ¢ Estan sudando
un poco? ;Es mas rapido el pulso? Guie una discusion sobre
los tipos de actividades que podrian aumentar la frecuencia
cardiaca y ejercitar el corazon. Pidales que determinen qué
actividades podrian aumentar la frecuencia cardiaca, que las
clasifiquen de la mas lenta a la mas rapida, y que expliquen
sus ideas. Diga a los alumnos que tendran la oportunidad de
poner a prueba sus predicciones en otra leccion mas adelante.

Practica guiada

Empleando el modelo de aprendizaje cooperativo «piensa,
juntate y compartey (Think-Pair-Share), pida a los alumnos que
hablen con un compaiiero sobre las diferentes cosas que han
aprendido sobre el corazon y otras partes del cuerpo, usando
sus hojas de trabajo y observaciones. Diga a los alumnos que
cada uno tendra un minuto para hablar por vez. Usted dira
«tiempoy cuando se les acabe el tiempo y le toque el turno

al compatiero. Los nifios deberan turnarse, hablando un
minuto por vez, hasta que parezca que hayan abarcado toda la
informacion. Cada niflo debera marcar cada punto indicado en
sus hojas de trabajo que haya sido tratado por su compaiiero.

Practica independiente

Pida a los alumnos que nombren el aparato y las partes

del aparato que circula la sangre en el cuerpo. Pidales que
identifiquen las principales estructuras del corazon y escriban
una descripcion de como funciona el corazon.

Adaptacion de la leccion

Para los alumnos que no puedan escribir bien, puede adaptar
las tareas permitiéndoles dar sus respuestas en forma oral,
demostrar las respuestas o ilustrarlas con dibujos. Los alumnos
con discapacidades fisicas pueden participar en actividades
fisicas haciendo ciertas modificaciones, por ejemplo, mover los
brazos en lugar de marchar.

Actividad complementaria

Pida a los alumnos que realicen una btisqueda en la web para
investigar las estructuras cardiacas de otros animales. Pidales
que comparen los corazones de otros animales con el corazon
humano y, a continuacion, que preparen un informe para leer a
la clase. Pida a los alumnos que incluyan ilustraciones.
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Evaluacion
Puede basarse en sus observaciones de la participacion de los alumnos en clase y en las respuestas que dan en las tareas escritas para
determinar su entendimiento de los objetivos de la leccion.

Demostro un Demostré un No demostr6 un
entendimiento del entendimiento parcial del entendimiento del
Objetivo objetivo de la leccion objetivo de la leccion objetivo de la leccion

Identificar el corazén, el cerebro,
los pulmones y el estomago segiin
su ubicacion
Identificar las caracteristicas
fisicas del corazon
Identificar las principales estructuras
del corazén
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Metas

Los alumnos entenderan que el comportamiento y las decisiones personales en materia de
salud afectan a la salud. Reconoceran que el cuerpo necesita alimentos de todos los grupos
de alimentos para poder recibir los nutrientes que necesita para crecer y mantenerse sano.

Objetivos didacticos

Los alumnos podran:

1. Identificar los grupos basicos de alimentos.

2. Distinguir las opciones alimenticias buenas de las malas.

3. Describir los efectos de comer demasiada grasa y azlcar.

4. Reconocer que el tamafio de las porciones depende de la edad y el nivel de
actividad de la persona.

Informacién general

Los grupos basicos de alimentos se han ido modificando con el tiempo. Esencialmente, los
alimentos se clasifican en frutas, hortalizas, cereales, carne (este grupo también incluye
los huevos, las legumbres y los frutos secos), leche y aceites (grasas). Es importante

incluir en la alimentacion diaria alimentos de todos los grupos basicos de alimentos

para suministrar al cuerpo los nutrientes que necesita para crecer y mantenerse sano.

Los nutrientes incluyen las vitaminas, los minerales, las proteinas, los carbohidratos, la
fibra y las grasas. La cantidad de alimento que hay que comer depende de la edad y el
nivel de actividad de la persona. Hay que limitar el consumo de alimentos que contienen
muchas grasas saturadas y azlicar. Las grasas saturadas elevan los niveles de colesterol.
Una alimentacion que no limite la grasa saturada puede dar lugar a una enfermedad del
corazon. Los alimentos que contienen mucho azucar deben limitarse porque son alimentos
con «calorias vacias», de poco valor nutricional. Los alimentos que contienen mucho
azucar también pueden causar caries en los dientes.

Materiales

1. Cartel o transparencia de un semaforo

2. Aros de hula-hula: uno rojo, uno amarillo y uno verde

3. Iustraciones de diferentes alimentos, pegados sobre fichas

4. Cartel de los grupos basicos de alimentos o de la piramide alimenticia
MyPyramid (Mi Piramide; www.mypyramid.gov)

5. Hoja de trabajo: «Comidas y refrigerios buenos para el corazon:
Buenos» (Actividad 3-K)

6. Hoja de trabajo: «Comidas y refrigerios buenos para el corazon:
Malos» (Actividad 3-L)

7. Hoja de trabajo: «Mi almuerzo de hoy» (Actividad 3—-M)

8. Hoja de trabajo: «Opciones sanas para el corazony» (Actividad 3—N)

9. Tijeras, pegamento, lapices de cera (crayones)

Introduccion

Muestre un cartel o una transparencia de un semaforo. Pregunte a los alumnos qué harian
si estuvieran manejando un auto y llegaran a un seméforo con luz roja (pare). Siga con

las otras luces del semaforo y pregunte el significado de la luz amarilla (despacio) y la luz
verde (siga). ;No seria bueno poder usar el mismo tipo de sefiales para saber qué debemos
comer para mantenernos sanos? Qué bueno seria poder elegir con tanta facilidad.
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Procedimientos y actividades de la leccién a crecer y mantenerse fuertes. Los carbohidratos nos dan
1. Explique a los alumnos que los alimentos sanos, tales energia. La fibra nos ayuda a digerir los alimentos. Las

como las frutas y hortalizas, son buenos para el corazon,

y que la comida chatarra y los postres tipicamente no lo
son. Si usaramos las luces del semaforo para ayudarnos a
elegir bien, jcual usariamos para las frutas y hortalizas?
(Verde: «siga».) Diga a los alumnos que debemos comer de
3 a 5 porciones de frutas y hortalizas todos los dias. Pida a
los alumnos que vean un cuadro de los grupos basicos de
alimentos o de Mi Piramide, y que traten de determinar
qué alimentos debemos comer con moderacion. ;Qué luz
del semaforo usariamos para alimentos tales como costillas
de cerdo, huevos y hamburguesas? (Amarilla: «despacio».)
(Qué luz del semaforo usariamos para alimentos que
contienen mucha mantequilla o azucar? (Roja: «parey.)
Explique a los alumnos que debemos comer una variedad
de alimentos de cada grupo de alimentos para recibir una
cantidad suficiente de los nutrientes que el cuerpo necesita
para crecer y mantenerse sano. Diferentes alimentos
contienen diferentes nutrientes. Pregunte a los alumnos si
estarian de acuerdo en que las manzanas son un alimento
sano. Pero, ;qué sucederia si comiéramos s6lo manzanas?

Hable con los alumnos sobre la importancia del tamarfio

de las porciones y la cantidad de comida que uno come.
Pregunte a los alumnos si «sigay significa que la persona
puede comer la cantidad que quiera de esos alimentos.
Guie a los nifios para que puedan reconocer que la cantidad
de alimento que una persona come de cualquiera de los
grupos de alimentos debe depender de la edad y el nivel
de actividad de la persona. Haga preguntas para iniciar
una discusion sobre categorias especificas de personas.
Por ejemplo, ;podemos esperar que un bebé coma la
misma cantidad que una nifia de 12 afios que juega al
béisbol todos los dias? ;Debe un anciano que hace muy
poco ejercicio vigoroso comer la misma cantidad que un
hombre que trabaja como pedn de obra todos los dias?
Pida a los alumnos que consideren lo que podria suceder si
una persona comiera mas o menos de lo que debe para su
edad y nivel de actividad. ;Por qué depende de la edad la
cantidad que uno debe comer?

2. Explique a la clase que algunos de los nutrientes que
necesitamos para crecer y mantenernos sanos son las
vitaminas y los minerales que ayudan a diferentes partes
del cuerpo. La proteina ayuda al cuerpo y a los miisculos

®
©2011 TExAS HEART INSTITUTE
texasheart.org

grasas también son una fuente de energia. Pida a los alumnos

que se fijen en los diferentes grupos de alimentos para ver si

pueden adivinar qué nutrientes contiene cada grupo.

* Frutas: Nombren algunas de las frutas que les guste
comer. ;Qué nutrientes contienen? (vitaminas,
carbohidratos y fibra)

* Hortalizas: Nombren algunas de las hortalizas que les
guste comer. ;Qué nutrientes contienen? (vitaminas,
minerales y fibra)

* Cereales: Nombren algunos alimentos que contengan
cereales y que les guste comer. ;Qué nutrientes
contienen? (carbohidratos y fibra)

* Carne y legumbres (este grupo también incluye los
huevos y los frutos secos): Nombren algunos de estos
tipos de alimentos que les guste comer. ;Qué nutrientes
contienen? (proteina, vitaminas y minerales)

* Lacteos (Mi Piramide llama a este grupo simplemente
el grupo de la «Leche», aunque también incluye el yogur
y el queso): Nombren algunos de estos alimentos que
les guste comer. ;Qué nutrientes contienen? (proteina,
vitaminas y minerales)

* Aceites (grasas): ;Pueden nombrar algunos tipos de
grasas? Grasas saturadas (explique el término; ejemplos:
mantequilla, grasa de cerdo y margarina). Grasas
insaturadas (explique el término; ejemplos: aceite de
oliva y aceite de canola).

(Qué alimentos en cantidades grandes no serian buenos
para el cuerpo? Explique que los alimentos que contienen
mucha grasa también contienen mucho colesterol que
puede causar una enfermedad del corazon o un ataque
cerebral. Los alimentos que contienen mucha grasa
también engordan. Mencione ademas que los alimentos que
contienen mucho azucar también hacen mal. Los alimentos
con mucho azucar producen caries en los dientes, pueden
causar diabetes y pueden hacernos engordar.

(Por qué debemos comer algunos alimentos, tales como la
carne, los huevos y el yogur, con moderacion? (Inicie una
discusion sobre por qué debemos elegir carnes magras,
productos lacteos parcial o totalmente descremados, etc.)

3. Coloque sobre el piso tres aros de hula-hula (uno rojo,
uno amarillo y uno verde). Entregue a cada alumno una
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hoja doblada en dos con el nombre y la ilustracion de

un alimento. Divida a los alumnos en equipos de tres o
cuatro miembros. Digales que cuando usted diga «ya»
deberan fijarse en la ilustracion del alimento en su hoja y
determinar si es un alimento «siga», «despacio» o «parey.
A continuacion deberan colocar la hoja en el aro correcto
y explicar a la clase por qué eligieron el aro rojo, amarillo
o verde. Pueden incluir entre sus motivos los nutrientes
que contiene el alimento o el grupo de alimentos al cual
pertenece el alimento. Pida a los alumnos que contintien
hasta que todos los equipos hayan tenido su turno.

Una vez que todos los alumnos hayan tenido su turno y
que los alimentos estén en los aros de colores, saque todos
los alimentos colocados en ¢l aro verde y pregunte a los
alumnos si desean cambiar algo. Recuerde a los nifios que
los alimentos «siga» son buenos para la salud y pueden
comerse con frecuencia. Repita el procedimiento con los
alimentos del aro amarillo. Recuerde a los niflos que los
alimentos «despacio» pueden ser buenos para la salud pero
que deben comerse con moderacion. (Por ejemplo, la carne
es una buena fuente de proteina, pero algunas carnes tienen
mas grasa y deben comerse con moderacion.) Repita el
procedimiento con los alimentos del aro rojo. Recuerde a
los nifios que los alimentos «pare» contienen demasiada
grasa o azucar.

Practica guiada

Organice a los alumnos en grupos por mesa y pidales que

planeen un ment sano para un dia, que incluya un desayuno,

un almuerzo, una cena y dos refrigerios. Deberan planear

una visita imaginaria a la tienda de comestibles para comprar

los articulos e ingredientes necesarios para preparar las

comidas y refrigerios. Recuérdeles que deben asegurarse

de que las comidas sean equilibradas e incluyan alimentos

de diferentes grupos de alimentos. Pidales que escriban

respuestas a las siguientes preguntas:

* /Qué alimentos planearon para cada comida?

* /Qué alimentos colocaron en el carrito de compras?

* /Se aseguraron de que cada comida incluyera alimentos de
diferentes grupos de alimentos?
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iVAMOS CORAZON!

» /Tuvieron deseos de comprar alimentos de poco valor
nutricional o malos para la salud? ;De ser asi, qué
alimentos?

» ; Decidieron sustituir una opcion mas sana? ;De ser asf,
cual fue la opcion y por qué la eligieron?

Deje que los grupos hablen entre si de sus menus y sus
experiencias comprando en la tienda. Dirija una discusion
sobre nutricion en la que participe toda la clase.

Practica independiente

Pida a los alumnos que llenen las hojas de trabajo tituladas
«Comidas y refrigerios buenos para el corazon: Buenos»
(Actividad 3-K) y «Comidas y refrigerios buenos para

el corazon: Malos» (Actividad 3—L) usando ilustraciones
cortadas de revistas.

Actividades complementarias

Suministre a los nifios etiquetas de diversos productos
alimenticios que puedan comprarse en la mayoria de las
tiendas. Permita que los alumnos que estén listos para
ensefianza mas compleja y tareas mas dificiles examinen

los ingredientes e informacion nutricional que aparecen en
los envases de esos productos alimenticios para determinar
tanto los tipos de alimentos primarios representados por

los primeros tres ingredientes como el valor nutricional del
producto. Pidales que busquen informacion sobre el niimero
de calorias por porcion; el tamaiio de la porcion; el contenido
total de proteina, carbohidratos y grasa; los tipos de grasa; y
el contenido de colesterol y sodio. Para ayudar a los alumnos
a visualizar cuanto es un gramo, digales que 4 gramos de
azlcar equivalen a 1 cucharadita de azucar. Por consiguiente,
si un producto dice tener 8 gramos de azucar, deben dividir
esa cifra por 4; asi podran visualizar 2 cucharaditas de
azlicar en esa porcion.

Pida a los alumnos que realicen una busqueda en la web para
averiguar la cantidad diaria recomendada de nutrientes para
diferentes grupos de edad y que comparen esas cantidades
con las que suministra una porcion de un alimento
especifico.
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Evaluacion

TERCER GRADO:
P1LAN DE LA LECCION 2

NUTRICION: COMO ELEGIR ALIMENTOS SANOS:
iVAMOS CORAZON!

El entendimiento de los objetivos de la leccion por parte de los alumnos puede medirse observando su participacion en clase y evaluando

sus tareas independientes.

Demostrd un
entendimiento del
Objetivo objetivo de la leccion

Demostro un No demostr6 un
entendimiento parcial del entendimiento del
objetivo de la leccion objetivo de la leccion

Identificar los grupos basicos de alimentos
Distinguir los alimentos buenos de los malos
Describir los efectos de comer
demasiada grasa y azicar
Reconocer que el tamaiio de las porciones
depende de la edad y el nivel de actividad
de la persona

Actividad final

Usando la hoja de trabajo titulada «Mi almuerzo de

hoy» (Actividad 3-M), pida a los alumnos que anoten

los alimentos que elijan para su almuerzo durante una
semana y determinen si sus opciones son «alimentos
sanos» o «alimentos chatarra». El objetivo de este diario
de alimentacion es aumentar su conciencia de las opciones
alimenticias sanas.

®
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Reto

Para los alumnos interesados en llevar un diario de
alimentacion de todas las comidas durante una semana,
desafielos a anotar los alimentos «sigue» que coman,
incluyendo de tres a cinco porciones de frutas y hortalizas
todos los dias. Deles la hoja de trabajo de «Opciones sanas
para el corazony (Actividad 3—N) para anotar sus resultados.
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TERCER GRADO:
PLAN DE LA LECCION 3

EjERCICIO: EJERCICIO PARA UN CORAZON FUERTE

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

Objetivos didacticos

Los alumnos podran:

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

2. Distinguir el ejercicio aerdbico del anaerobico.

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

Informacién general

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

o contando el numero de veces que late en 15 segundos y multiplicando esa cifra por 4.
Los ejercicios que aumentan la frecuencia cardiaca y la respiracion y que se realizan con
regularidad fortalecen el musculo cardiaco y mejoran la salud general.

Materiales

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

2. Reloj con segundero o crondmetro

3. Ilustraciones para discusiones

4. Tlustracion: «Auto» (Actividad 3—A)

5. Hoja de trabajo: «Tu pulso» (Actividad 3-N)

6. Hoja de trabajo: «Ejercicio: Opciones sanas para el corazon» (Actividad 3—0)
7. Hoja de trabajo: «Mi diario del corazon sano» (Actividad 3—P)

Introduccion

Muestre a los alumnos una ilustracion de un auto (Actividad 3—A). Pregunteles qué creen
que sucederia si un auto permaneciera en el garaje y nadie lo manejara (no andaria bien;
habria que cargar el acumulador; algunas piezas podrian estar adheridas porque no ha
circulado aceite por el motor, etc.). Pidales que mencionen las cosas que hay que hacer para
asegurar que el auto esté en buen estado de funcionamiento. Pregunteles qué sucederia

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

Procedimientos y actividades de la leccién

Pregunte a los alumnos qué tipos de actividades les gustan. Anote las actividades en el
pizarron a medida que las mencionen. Pidales que determinen qué actividades son activas
y qué actividades son inactivas (p. €]. ver television, leer y escuchar musica). Sefiale que, de
la misma manera en que debemos equilibrar nuestra alimentacion, debemos equilibrar los
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Proyecto Corazon

Actividades para el aula

tipos de actividades que realizamos. Necesitamos actividades
tranquilas para aprender, descansar y divertirnos, pero
también debemos incluir ejercicio vigoroso para fortalecer el
corazon. Distintos ejercicios fisicos tienen distintos efectos
en el cuerpo. Muestre un ejemplo de un video o demuestre
usted mismo a los alumnos como hacer algunos ejercicios

de estiramiento (flexibilidad). Pidales que los hagan junto
con usted. Digales que traten de determinar qué hace este
tipo de ejercicio para el cuerpo (lo hace mas flexible y relaja
los muisculos). Muestre un ejemplo de un video o demuestre
usted mismo un ejemplo de un ejercicio de fortalecimiento,
tal como lagartijas o levantamiento de pesas libres. Pidales
que lo hagan junto con usted. (Podrian incluso turnarse

para levantar latas de alimentos en cada mano.) Digales

que traten de determinar como este tipo de ejercicio ayuda

al cuerpo (fortalece los musculos y aumenta la resistencia).
Muestre un ejemplo de un video o demuestre usted mismo un
tipo de ejercicio aerobico, tal como bailar, saltar en el lugar
abriendo y cerrando las piernas, o correr. Pida a los alumnos
que lo hagan junto con usted durante dos minutos y luego
pregunteles qué efecto creen que este tipo de ejercicio tiene
en el cuerpo (gjercita el corazén y los pulmones). Explique
que este tltimo tipo de ejercicio —el tipo que hace que el
corazon lata mas rapido— se denomina «ejercicio aerobicoy.
El gjercicio aerdbico aumenta la necesidad de oxigeno. Pida a
los alumnos que piensen qué tipo de ejercicio seria lo opuesto
del ejercicio aerdbico. Explique que el ejercicio que hace latir
mas rapido el corazon ayuda a fortalecerlo y mantenerlo sano.
(Como podemos averiguar a qué velocidad late el corazon?

Practica guiada

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

Ensefie a los alumnos como encontrar el pulso. Deles tiempo
para encontrarlo. Pidales que coloquen los dedos indice y

©2011 TExAS HEART INSTITUTE
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PLAN DE LA LECCION 3

EjERCICIO: EJERCICIO PARA UN CORAZON FUERTE

medio de una mano sobre la arteria de la mufieca de la otra.
Asegtirese de que todos los alumnos puedan encontrar el
pulso en la mufieca. Recuérdeles que el corazén cuando
late hace un sonido «pum-pumy, es decir, un sonido de dos
silabas. Un latido cardiaco es una contraccion completa y
una relajacion completa del musculo cardiaco. Si les resulta
mas facil, digales que cuenten «pum-pum 1, pum-pum 2,
pum-pum 3, pum-pum 4» y asi sucesivamente, hasta que

se acostumbren al latido cardiaco de dos tiempos.

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

el de sus padres. Explique que tipicamente el corazon de

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

Practica independiente

Ayude a los alumnos a sumar repetidamente o multiplicar
por 4 esa cifra. Entregue a los alumnos la hoja de trabajo
titulada «Tu pulso» (Actividad 3-N) y digales que anoten

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

hara latir mas rapido el corazon. Digales que coloquen una
estrella en la columna correspondiente. Entregue a cada
alumno un portapapeles u otra superficie para escribir, y
salgan afuera o vayan al gimnasio. Pida a los alumnos que
coloquen los portapapeles en un lugar en donde estén a
mano y luego digales que formen un circulo grande. Digales
que deberan caminar rapidamente, sin correr, alrededor del
circulo hasta que usted diga «paren». Deberan contar los
latidos del corazén mientras caminan. Eso podria resultarles
dificil ya que estaran haciendo dos cosas a la vez, asi que
puede sugerirles que cuenten en voz baja. Después de que
hayan anotado los latidos del corazon, aytidelos a sumar o
multiplicar la cifra. Si hay calculadoras disponibles, deje que
los nifios las usen en grupos de cuatro o cinco. Contintie con
los otros ejercicios, siguiendo el mismo procedimiento. (Para
el ejercicio de saltar a la cuerda necesitara cuerdas para todos
los alumnos.) Una vez que todos los alumnos hayan anotado
su frecuencia cardiaca, deles la oportunidad de hablar con un
compaiiero sobre lo que han aprendido.
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Adaptacion de la leccion

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

Evaluacion

PLAN DE LA LECCION 3

EjERCICIO: EJERCICIO PARA UN CORAZON FUERTE

Actividad complementaria

Pida a aquellos alumnos listos para ensefianza mas compleja
y tareas mas dificiles que realicen una bisqueda en la web
para averiguar la frecuencia cardiaca media de gente de
diferentes edades y la de diferentes animales. Pidales que
discutan con sus compaiieros sobre lo que hayan averiguado.

Entregue a los alumnos la hoja de trabajo titulada «Ejercicio: Opciones sanas para el corazony» (Actividad 3—O) para que la llenen.
Pidales que hagan un dibujo o corten una ilustracion de una revista que represente una actividad que les guste hacer. Digales que
describan la actividad, que determinen si es una actividad aerdbica o anaerobica, y que expliquen como la actividad ayuda al corazon.
Pidales que repitan el procedimiento con una actividad que deseen aprender. Digales que describan la actividad, que determinen si es
aerobica o anaerobica, y que escriban como creen que ayuda al corazon.

Puede observar la participacion de los alumnos en clase y revisar sus tareas a fin de evaluar su entendimiento de los objetivos de la

leccion.

Demostrd un
entendimiento del
Objetivo objetivo de la leccion

Demostrd un No demostr6 un
entendimiento parcial del entendimiento del
objetivo de la leccion objetivo de la leccion

Describir los efectos de la actividad
fisica diaria en el corazon
Distinguir el ejercicio aerobico
del anaerébico
Establecer un objetivo personal
de actividad fisica para ejercitar
el corazén

Reto

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

el corazon. Usando la hoja de trabajo titulada «Mi diario
del corazén sano» (Actividad 3—P), pidales que anoten su
objetivo. Deles un ejemplo, tal como: «Aumentaré mis
gjercicios para un corazon sano a 30 minutos por dia, cinco
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veces por semanay. A continuacion pidales que lleven a casa
su «Diario del corazon sano» y hablen de su objetivo con sus
padres. Animelos a incluir a sus familias en sus planes de
realizar actividades sanas. Pidales que registren sus resultados
diarios colocando una marca al lado de las actividades que
realicen cada dia. Al final de una semana, pidales que traigan
sus diarios a la escuela para mostrar a sus compaifieros.
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ACTIVIDADES PARA
TERCER GRADO

3-A

3-B

3-C

3-D

3-G

3-H

3-1

3]

3K

3-L

3-M

3N

3-0

3-P

Auto (ilustracion)

Los 6rganos principales (ilustracion)

Anatomia: ;Donde estan? (hoja de trabajo)

Anatomia: ;Coémo es mi corazon? (hoja de trabajo)

Anatomia: Tu corazdn por dentro: Las cavidades (hoja de trabajo)
Anatomia: Tu corazon por dentro: El tabique (hoja de trabajo)
Anatomia: Tu corazén por dentro: Las valvulas (hoja de trabajo)
Anatomia: Tu corazon por dentro: Evaluacion (hoja de trabajo)
Carrito de compras (ilustracion)

Tienda de comestibles (ilustracion)

Nutricion: Comidas y refrigerios buenos para el corazon:
Buenos (hoja de trabajo)

Nutricion: Comidas y refrigerios buenos para el corazon:
Malos (hoja de trabajo)

Nutricion: Mi almuerzo de hoy (hoja de trabajo)

Nutricion: Opciones sanas para el corazon (hoja de trabajo)
Ejercicio: Tu pulso (hoja de trabajo)

Ejercicio: Opciones sanas para el corazon (hoja de trabajo)

Ejercicio: Mi diario del corazén sano (hoja de trabajo)
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Provecto Corazon ANATOMIA
Actividades para el aula CD()NDE ESTAN?

Dibuja el cerebro, el
corazén, los pulmones

y el estbmago donde
corresponden en la figura.
En los renglones en Cerebro:

blanco, explica qué hacen
Corazon: 25

estos organos.
Pulmones: ﬁ@
Estémago:@
©2011 TExAS HEART®INSTITUTE
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iTu corazén
probablemente no tenga
la forma que esperabas!

Tu corazon no tiene la
misma forma que los
corazones que se ven

en las tarjetas del Dia de
San Valentin. En realidad,
tiene una forma muy
diferente. Tiene arterias y
venas que traen y llevan
la sangre del corazon.

Tu corazon es alrededor
del tamafio de tu pufio.
A medida que creces, tu
corazon crece también.
Hacia el final de una
larga vida, el corazén

de una persona puede
haber latido mas de
3.500 millones de veces.
En efecto, cada dia, el
corazén de una persona
adulta late 100.000 veces.

®
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ANATOMIA

¢COMO ES MI CORAZON?

Nombre:

Actividad 3-D
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Provecto Corazon TU CORAZON POR DENTRO:
Actividades para el aula L AS CAVIDADES

Imagina que tu corazon es
una casa. Dentro de la casa
hay cuatro habitaciones
denominadas «cavidades».
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El lado izquierdo de

la casa esta separado
del lado derecho por
una pared de musculo
denominada «tabique».

®
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ANATOMIA
TU CORAZON POR DENTRO:
EL TABIQUE

-

Lado
izquierdo

Lado derecho

Tabique

Nombre: Actividad 3-F
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Provecto Corazon TU CORAZON POR DENTRO:
Actividades para el aula L AS VALVUL AS

Entre cada habitacion del
corazén hay una puerta
denominada «valvulay.
El corazon tiene cuatro
valvulas.

-
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ANATOMIA
TU CORAZON POR DENTRO:
EVALUACION

1. Las cavidades son como habitaciones. Tu corazoén
tiene cavidades. (Pinta las cavidades
de color rojo.)

2. Una pared de musculo denominada «tabique» separa
los lados del corazén. (Pinta el tabique
de color azul.)

3. Las valvulas son como puertas que se abren y cierran.
Tu corazon tiene valvulas. (Pinta las
valvulas de color verde.)

Nombre: Actividad 3-H
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TIENDA

®
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Tu corazdn necesita
alimentos sanos —no
comida chatarra— para
mantenerse fuerte.

¢ Puedes elegir una
comida o refrigerio sano?
Corta fotos de alimentos
sanos de revistas y diarios.
Pega las fotos al plato.
(Asegurate de incluir
alimentos de los diferentes
grupos de alimentos.)

RETO: Encuentra fotos
de alimentos que no son
sanos y pégalos en la
pagina siguiente.

®
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NUTRICION
COMIDAS Y REFRIGERIOS
BUENOS PARA EL CORAZON

Elige:
* Desayuno
* Almuerzo
* Cena

Buenos « Refrigerio

Nombre: Actividad 3-K
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PI'OVG(M Corazon COMIDAS Y REFRIGERIOS
Actividades para el aula BUENOS PARA EL COR AZ()N

Elige:
* Desayuno
* Almuerzo
* Cena

Malos * Refrigerio
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¢Qué vas a almorzar hoy?
¢Comeras un almuerzo
sano (cosas tales como
fruta, hortalizas, yogur y
gueso) o comeras mucha
comida chatarra (cosas
tales como papas fritas,
galletitas y pasteles)?

Usa esta hoja durante
una semana para anotar
lo que almuerzas. ¢ Puedes
encontrar tres alimentos
sanos en tu almuerzo
de hoy? Andtalos en

la columna «Alimentos
sanosy. jCuantas cosas
en tu almuerzo son
alimentos chatarra?
Andtalos en la columna
«Alimentos chatarray.

(El objetivo es comer

mas alimentos sanos que
alimentos chatarra. Asi que,
si descubres que almuerzas
mas alimentos chatarra,
trata de comer menos

de estos alimentos el

dia siguiente.)

Al final de la semana,
cuenta cuantos alimentos
sanos comiste y cuantos
alimentos chatarra comiste.
Si comiste mas alimentos
chatarra que alimentos
sanos, no te des por
vencido. Trata de comer
mas alimentos sanos la
semana siguiente.
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NUTRICION

MI ALMUERZO DE HOY

Dia:

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

TOTAL

Nombre:

Alimentos sanos:

Alimentos chatarra:

Actividad 3-M
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¢ Puedes comer algun
alimento sano todos los
dias durante una semana?

Tu reto es comer por lo
menos tres frutas y/u
hortalizas sanas todos

los dias durante una
semana. Usa la lista de
frutas y hortalizas como
guia. (Puedes comer otras
frutas y hortalizas que no
estén en la lista. También
puedes comer los mismos
alimentos mas de una vez
en la misma semana.)

Al final de la semana,
entrega tu lista al maestro.
Si contintias con el reto
durante 4 semanas,
recibiras un certificado

de Alumno Destacado

en el Curso del Corazon
Sano del Instituto del
Corazoén de Texas.
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NUTRICION
OPCIONES SANAS PARA EL CORAZON

Dia:

Lunes

Fruta y/u hortaliza

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Frutas

Aguacate (palta)

Albaricoque
(damasco o
chabacano)

Arandanos
azules

Cerezas

Ciruela

Durazno
(melocotén)

Frambuesas

Fresas (frutillas)

Nombre:

Manzana
Melén blanco
Naranja
Nectarina
Pera
Pifia (anand)
Platano
(banana)
Sandia
Toronja
(pomelo)
Uvas

Hortalizas
Alcachofa
(alcaucil)
Apio
Berenjena
Brocoli
Calabacin
(calabacita o
zucchini)
Calabaza
(zapallo)
Camote (batata)
Cebolla

Col (repollo)
Coles de
Bruselas
Coliflor
Esparragos
Espinaca
Guisantes
(chicharos o
arvejas)
Hongos
Judias (frijoles
0 porotos)

Lechuga
Maiz
Nabo
Papa
Pepino
Tomate
Zanahoria

Actividad 3-N



®
@ Texas HEART INSTITUTE
at St. Luke’s Episcopal Hospital

Proyecto Corazon

Actividades para el aula

Ya sabes que tu corazon es
un musculo que bombea la
sangre por todo el cuerpo.
Pero, ¢sabias que puedes
sentir el latido del corazén
cuando tocas tu mufeca?
Esto se denomina «pulsoy.

Presiona levemente los

dedos indice y medio sobre
tu mufieca. Podras sentir el
pulso en la base del pulgar.

El pulso te indica la
velocidad de los latidos

del corazén. Cuanto mas
ejercicio hagas, mas rapido
latira tu corazdn (y mas
rapido sera tu pulso).

Usa el grafico para anotar
la velocidad de los latidos
de tu corazdn después

de descansar y después
de hacer egjercicio. Coloca
una cruz (X) en el espacio
mas cercano al numero de
latidos que cuentes después
de estar sentado, después
de caminar, después de
correr y después de saltar.
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EJERCICIO
TU PULSO
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Nombre:

Actividad 3-N



®
) Texas Hearr INsTITUTE
at St. Luke’s Episcopal Hospital

Proyecto Corazon

Actividades para el aula

¢ Puedes identificar
algunos ejercicios buenos
para el corazon?

Piensa en un ejercicio que
te guste. Luego, haz un
dibujo de ese ejercicio en
el recuadro (o encuentra
una foto en una revista

o diario que muestre a
alguien que esté haciendo
esa actividad).

Describe el gjercicio en
los renglones al lado de la
imagen, y explica por qué
la actividad es buena para
el corazon.
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EJERCICIO

OPCIONES SANAS PARA EL CORAZON

Ejercicio que me gusta:

Por qué es bueno para
el corazon:

Ejercicio que quiero aprender:

Por qué es bueno para
el corazon:

Nombre:

Actividad 3-O



®
) Texas Hearr INsTITUTE
at St. Luke’s Episcopal Hospital

Proyecto Corazon

Actividades para el aula

¢ Puedes hacer gjercicio
todos los dias durante
una semana?

Tu reto es hacer por lo
menos 30 minutos de
ejercicio todos los dias
durante una semana.

Usa la lista de actividades
sugeridas como guia.
(Puedes hacer otros
ejercicios que no estén en
la lista. También puedes
hacer el mismo ejercicio
mas de una vez en la
misma semana.)

Al final de la semana,
entrega tu lista al maestro.
Si contintias con el reto
durante 4 semanas,
recibiras un certificado

de Alumno Destacado

en el Curso del Corazon
Sano del Instituto del
Corazoén de Texas.

®
©2011 TExAS HEART INSTITUTE
texasheart.org

EJERCICIO

MI DIARIO DEL CORAZON SANO

Fecha:

Mi objetivo personal:

Escribe el nombre de tu actividad y coloca una marca debajo de los
dias de la semana en que hiciste ejercicio. Anota ademas dénde
hiciste ejercicio (en casa, en la escuela, en el club, en el parque, etc.).

Actividad L{MIM|[J|V]|S]|D Lugar
Actividades sugeridas
Acrobacia Ciclismo Jugar en el parque
Aerobic Comba (saltar Lacrosse
Animacién (cheerleading)  ala cuerda) Natacion
Baile Correr Patinar
Baloncesto Escalada Tenis
Béisbol Fuatbol Trabajar
Bolos (o boliche) Futbol americano Trote
Caminata rapida Gimnasia
Caminatas por la Golf

naturaleza

Nombre:

Juegos grupales

Actividad 3-P



