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Carrera por el planeta

Carrera por el planeta

Tema: Biologia (sistema muscular, sistema circulatorio)
Nivel: Ensenanza secundaria (13-14 anos)

Conceptos: Cuerpo humano

Tiempo necesario: +/- 20min

Resumen de la actividad: Tres amigos participan en una carrera y tU les
ayudas a descubrir el esfuerzo muscular y las necesidades del cuerpo

durante esta competicion.

Materiales: Para esta historia, sélo necesitas un [&piz para escribir las palabras

en los espacios en blanco y marcar las respuestas correctas.

Mecanismos de recorrido: Los pdrrafos se barajan; el lector salta de un

pdrrafo a otro, siguiendo las instrucciones

Mecanismos de ejercicio: Instrucciones dadas en el ejercicio; narraciones
alternativas entre las respuestas correctas y las incorrectas, para luego volver

a intentar el ejercicio o continuar la historia
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Carrera por el planeta

Infroduccion:

Tres amigos deciden participar en una carrera benéfica en favor de la
ecologia y el planeta. Por el camino descubrirdn cémo funcionan sus

musculos, pero también aprenderdn a conocer mejor su cuerpo.

AyuUdales respondiendo correctamente a los ejercicios MCQ vy rellenando los

espacios en blanco de los textos con las palabras adecuadas. .

Para empezar a jugar, solo tienes que leer el primer pdrrafo y ver addnde te

lleva.

Desde que eran muy pequenos, Adam, Leéa y Mélanie han sido los mejores
amigos. Siempre han vivido en casas contfiguas en la misma ciudad vy,
aunque tengan personalidades completamente diferentes, no hay nada en
el mundo que les guste mds que la compania del ofro. Siempre se escuchan

mutuamente y nunca dudan en darse consuelo cuando es necesario.

Ahora los fres tienen trece anos y una mente propia: tienen ideas, opiniones y

quieren tener voz en el mundo.

\'@/—> Ve al parrafo 19.
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Carrera por el planeta

"No has bebido suficiente agua antes de empezar la carrera. Ahora tienes
que beber mucha agua y hacer estiramientos para que se te pase el

calambre, y luego descansar. Me quedaré contigo”, dice Mélanie.

"Tienes razén. Pero no, jtienes que terminar la carreral No te preocupes por

mi, iré a buscar a Adam. Todo iré bien", asegura Léa.

"sEstas segura?”

"iSi, vetel"

»»— 2> Ve al parrafo 33 para seguir a Mélanie.

"Me alegro de que hayamos hecho todo eso. Al final, podremos expresar
nuestras ideas, y hoy hemos aprendido muchas cosas sobre nosotros mismos
y nuestro cuerpo. Al fin y al cabo, nuestros musculos son como el medio
ambiente: sélo tenemos que hacer un buen uso de los recursos que se Nos
dan, y encontrar un equilibrio que nos permita mantenernos en buena salud
y resistir el agotamiento... jpero sin forzarnos demasiado y correr el riesgo de

agobiarnos!".

"Tienes razén. Bueno... Ahora, 3podemos irnos a casa a leer?", pregunta
Adam.

Todos se rien y se van a casa.

Enhorabuena, jhas completado la historial jAhora eres un verdadero experto

en musculos!

Fin
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Carrera por el planeta

Tras este pequeno incidente, oyen por los altavoces a un hombre que dice
que la carrera comenzard en diez minutos. Se colocan cerca de la linea de
salida. Mélanie y Léa empiezan a calentar: frotan en circulos durante unos
minutos y estiran las piernas, los brazos y el cuello, mientras Adam se sienta a

su lado y fermina una manga.
"iDeberias calentar, Adam!", dice Lea.
"No quiero. Quiero conservar mi energia para correr".

"Pero deberias. 3No recuerdas lo que nos dijo nuestro profesor la semana

pasada?".

J\J—/\% Ve al parrafo 29 para saber cobmo calentar.

"sDisculpe?", pregunta una voz que no reconocen.

Los fres giran sobre sus talones para mirar al alcalde de la ciudad. No dan
crédito a lo que ven. La saludan cortésmente y ella les dedica una cdlida

sonrisa.

"He visto tu actuacion, jovencita"”, le dice a Mélanie. "Habrias ganado si
hubieras seguido". Se vuelve hacia Léa y Adam. "Vi que parecias tener algin

dolor fisico. 3Estdis bien?e"

"Estamos bien, gracias. Solo un poco decepcionados con nosotros mismos,
pero sobre todo contentos de haber participado juntos en la carrera”,

responde Léa.
>»»— > Ve al parrafo 15.
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Carrera por el planeta

2Qué es un calambre? Rellena los espacios en blanco con las siguientes

palabras.
deshidratacion estirar gaseosa repentina contraccion
encoja agua sodio refraen
Un calambreesuna ........cceveviiiiiiinninnnn.. muscular de una parte de un

muUsculo o de todo él. Las fibras musculares se

violentamente y pueden hacer que el mUsSCUIO SE .....ceiviviviiniiiniiininnen.

hasta un 50 %. Esta contracCiON €S ..ooueveieeieie e, , intensa e

involuntaria y no suele durar mds de unos minutos.

La mayoria de las veces, si tienes un calambre durante un esfuerzo fisico, es

debidoala ...coooviiiiiiiii, En esta situacién, hay que parar y beber
.................................. ,SINQASO iviiiieiiieieieeeeenenn..s €N efecto, el agua
gaseosa estd enriquecida en .......ccooevviiiiiiiiiiin. , que es sal, y puede ser

un buen medio para rehidratarse. A confinuacioén, hay que

............................... el musculo lo mdas que se pueda.

>»——> Ve al parrafo 41.
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Carrera por el planeta

El dopaje es el uso de una sustancia ilegal para mejorar el rendimiento

\Q/ﬁ Ve al parrafo 22 para seguir la historia.

deportivo.

"sY bien2 sGanaste?", pregunta Adam.
"No... En realidad, me he rendido", responde Mélanie con una sonrisa.
"sComo? sPor quée", pregunta Léa.

Les pone las manos sobre los hombros.

N veal pdrrafo 25.

Empiezan a correr. Adam empieza a correr muy rapido, mds que durante el
enfrenamiento: pronto supera a las dos chicas. Corre rapido durante unos
minutos y, de repente, le ven aminorar la marcha. Se queda sin aliento. Deja
de correr y empieza a caminar hacia la acera, ddndose por vencido. Las
chicas le animan y le dicen que descanse. Pero Adam conoce el problema:
su profesor se lo ha contado. Adam no suele hacer gjercicios aerdbicos y, a
pesar del entfrenamiento de las Ultimas semanas con sus amigos, su
resistencia es muy débil y ha empezado demasiado répido. Se sienta y
piensa.

>»———> Ve al pdrrafo 20 para saber qué le ocurre a Adam.
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Carrera por el planeta

Mélanie dice: "Adam, acuérdate de lo que hablamos con nuestro profesor
de ciencias la semana pasada. Nos habld de las cosas que a veces puede

hacer un atleta para hacer trampas en una competicion y mejorar su

rendimiento."

"Q/—> Vuelve al parrafo 37 para inténtalo otfra vez.

"No estoy seguro de que éstas sean las mejores cosas para comer justo

después de un esfuerzo fisico", dice Adam.

"No, tienes razon... Vamos a pensarlo otra vez', dice Mélanie.

\Lﬁ Vuelve al parrafo 36 para inténtalo otfra vez.

edugraal 7



Carrera por el planeta

Mélanie no es muy deportista, pero le gusta salir a correr de vez en cuando.
Le interesan mucho las ciencias y le encanta aprender sobre ellas. Tiene un
gran conocimiento del cuerpo humano y, mds concretamente, de los
musculos. Al igual que Adam, estd comprometida con la causa ecoldgica,
pero no queria participar necesariamente en la carrera. Lo hizo para seguir a
sus dos amigos, pero también como medio de demostrar sus conocimientos
cientificos, que a menudo la llevan a ayudar a la gente que la rodea.

También le gustaria observar como reacciona su cuerpo al esfuerzo.

AN veal parrafo 31.

"Ah, si. Ahora entiendo lo que le pasa a mi cuerpo”, piensa Léa.

N A veal parrafo 2 para seguir la historia.
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Carrera por el planeta

Léa dice : "Vamos, Adam. 3 Contfra qué actua el calentamiento que te

permite sentirte mejor durante el esfuerzo 2"

"No me acuerdo. Pero tengo muchas ganas de terminar mi libro antes de

correr, asi que no pasa nada, jno te preocupes por mil", dice Adam.

Léa responde: "iNo es una buena idea en absoluto!".

J\—LM Vuelve al parrafo 29 para inténtalo otra vez.

"Tienes razdn. Sabéis, os he visto hablar a los fres y parece que compartis un
fuerte vinculo. Resulta que conozco al senor Smith, vuestro profesor de
ciencias. Me dijo que estabais muy implicados con las ideas ecologistas, y
gue de todos sus alumnos erais los que teniais mds motivacion para venir al
ayuntamiento. Bueno... s& que ninguno de los dos habéis ganado, asi que no
seréis invitados a la cena oficial. Pero me gustaria mucho recibiros pronto en

mi despacho, para hablar de estos temas juntos.”

D> Ve al parrafo 35 para descubrir las reacciones de 10s amigos.

D

7 F
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Carrera por el planeta

Mélanie dice: "Adam, acuérdate de lo que hablamos con nuestro profesor
de ciencias la semana pasada. Nos habld de las cosas que a veces puede
hacer un atleta para hacer trampas en una competicion y mejorar su

rendimiento."

>»»——> Vuelve al parrafo 37 e inténtalo otra vez.

Adam no es en absoluto un deportista. Le apasionan los libros y, mds
concretamente, los mangas. Si le preguntaran, sin duda preferiria quedarse
en su habitacion leyendo en lugar de participar en la carrera. Sin embargo,
estd realmente implicado en la causa que defiende la competiciéon. Lee
mucho sobre el medio ambiente y hace mucha campana a favor de él.
Hace unas semanas decidié entrenarse un poco junto a sus dos amigos, y

ahora espera ganar para poder decir lo que piensa al alcalde.

M Ve al parrafo 12 para aprender mds sobre Mélanie.

AN
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Carrera por el planeta

Hoy es el dia D. Nuestros tfres amigos se relnen cerca de la linea de salida de
la carrera y se saludan con carino y dnimos. Adam se da cuenta de que

Mélanie se comporta de forma extrana. Le pregunta si estd bien.

"En realidad, tengo que decirte algo”, dice Mélanie. "Ayer suspendi mi Ultimo
entrenamiento. No pude seguir el ritmo y tuve que abandonar la carrera
antes de llegar a 8 kilbmetros. Asi que se me ocurriod algo. 3Sabes lo que es el

dopaje?".

De repente, Léa le lanza una mirada de preocupacion. Adam niega con la

cabeza.

"No, sde qué se trata?"

*J\—L/\ﬂ Ve al parrafo 37 para saber mds sobre el dopaje.

Su ciudad, junto con su alcalde, ha organizado una competicidn de running.
Pero es una muy especial: esta competicion se llama "Corre por el planeta”, y
concede dinero a asociaciones y organizaciones ecologistas. El objetivo es
correr durante tres millas siguiendo un circuito alrededor de |la ciudad, junto a
otros miles de concursantes. Pero, sobre todo, hay un gran premio en juego:
la persona que gane la competicion recibird una invitacion al ayuntamiento
para una cena oficial con la alcaldesa y su junta, en la que se hablard de la
causa medioambiental. El ganador podrd expresar sus ideas y puntos de
vista, asi como sugerir distintas soluciones respetuosas con el medio ambiente

que podrian aplicarse en la ciudad para dar prioridad a la ecologia.
\Q/—> Ve al parrafo 30 para aprender mds sobre Léa.
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Carrera por el planeta

La importancia de los ejercicios aerdbicos : complete los espacios en blanco

con las siguientes palabras.

oxigeno aumento flujo sanguineo

agotamiento mitocondrias metabolismo

Los ejercicios aerdbicos (natacion, bicicleta, footing...) provocan un
.................................. de la vascularizacion capilar de los musculos, lo que
significaque mejorael ......ooooveviiiiiiiiiiiin, Eso permite que las
.................................. , que es el lugar de la respiracion celular, aumenten
de tamano vy, por lo fanto, proporcionen a los musculos un mejor suministro
A€ i durante el esfuerzo. Al realizar ejercicios aerdbicos
conregularidad, €l ........cocooiiiiiiiiii, goza de mejor salud: aumenta su

resistencia, su fuerza y su resistencia al .........cooviiiiiiiiiinn.

\L—> Ve al parrafo 40 para ver el orden correcto.
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Carrera por el planeta

Léa encuentra por fin a Adam. Esta sentado en la acera, con la respiracion
acelerada. Le sonrie y le da una botella de agua. Ella la coge y sonrie

también.

"Necesitas estirar si no quieres acabar con un calambre o dolor muscular

como yo".
"Tienes razén'.

Adam se levanta. Los dos estiran un rato y luego ven a Mélanie caminando

hacia ellos. Saltan a sus pies.

A veal parrafo 8.

"Pero sabes que esilegal, sverdad? Y, sobre todo, esas sustancias son muy

peligrosas para tu cuerpo. 3Has consumido alguna?¢”, pregunta Léa.

"No, en absoluto. Tuve un momento de duda porgue me sentia mal por mi
actuacion, pero nunca haria algo asi. Sé que sélo me haria dano y tendria
efectos muy negativos en mi cuerpo. Pero aun asi queria decirtelo, porque
me parecia lo correcto. Sé que no lo necesito y haré lo que pueda en

cualquier caso".
Léa y Adam la abrazan.

"Me alegro de que nos lo hayas dicho y de que no lo hayas hecho", dice

Adam.
\Lﬁ Ve al parrafo 4.
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Carrera por el planeta

Léa piensa: "Lo sé. Mi profesor de danza me lo ha dicho muchas veces. Creo

gue tiene que ver con el hecho de que no bebi suficiente agua antes de
empezar... ".

\’@’ﬁ Vuelve al parrafo é para intentarlo otra vez.

(=

"Tienes razén, ahora me acuerdo", dice Adam. Deja su manga y empieza a
calentar unos minutos con sus amigos. Ya se siente mejor y estd mas

preparado para empezar la carrera.

>»»—> Ve al pdrrafo 27 para empezar la carrera.
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Carrera por el planeta

"No es divertido si estoy ahi fuera solo. Queriamos hacer esto juntos, asi que...
Cuando uno cae, los otros le siguen, gverdad? Preferi asegurarme de que los

dos estaban bien".
Se abrazan y rien. Adam suspira.
"Bueno, supongo que hoy nadie podrd ir al ayuntamiento”.

"No pasa nada, jquizd en ofra ocasion!”, dice Mélanie. "Pero ahora tenemos

gue comer algo para recuperar algo de energia’.

>»»— > Ve al pdrrafo 36

para descubrir qué comer después de realizar un esfuerzo fisico.

"No estoy seguro de que éstas sean las mejores cosas para comer justo

después de un esfuerzo fisico", dice Adam.

"No, tienes razon... Vamos a pensarlo otra vez', dice Mélanie.

\’Ob’ﬁ Vuelve al parrafo 36 para inténtalo otra vez.
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Carrera por el planeta

Oyen la voz por los altavoces diciendo que la carrera empezard en unos
segundos. Mélanie y Adam beben un frago de su botella de agua. Los tres se

colocan en la linea de salida, junto a los demds competidores. Estdn muy

decididos a ganar.

3,2, 1... Vamos!

M Ve al parrafo 9 para empezar a correr.

| \
. | 7"

Adam se pregunta: "3 Qué ha dicho el profesore Creo que dijo que los
ejercicios aerdbicos mejoran la salud y la resistencia del cuerpo, porque las
células de los musculos pueden respirar mds libremente. O algo asi...

Infentémoslo de nuevo".

>»»———> Vuelve al parrafo 20.
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Carrera por el planeta

La importancia del calentamiento : completa los espacios en blanco con las

siguientes palabras:

actividades cuerpo condiciones motricidad

rendimiento esfuerzo frio

El calentamiento ayuda a preparar el cuerpo para €l .....ovivviiiiiiiiiiiiiinn...

Calientael .oooiiiiiiiiii , ayuda a evitar lesiones musculares por
.................................. ,mejorael......ccccviiiiiiinin Yla
................................... Enfuncidnde las ..........cccceevvvvveiinenn..... QuUe SE
realiceny delas ....coooviiiiiiiiiiiiiin.. en que se practiquen (tiempo, calor,

hora del dia, efc.) la duracion del calentamiento puede ser mas o menos

larga.

M Ve al parrafo 39 para ver el orden correcto.

El reto es muy emocionante para las fres amigas, y todas quieren demostrar
su valia a sumanera. Léa es una gran deportista. Practica danza cldsica
desde que era pequena y se enfrena varias veces por semana. Sobre todo
quiere ganar la carrera para demostrarse a los demds y a si misma, asi que
desde hace unas semanas duplica su entfrenamiento habitual y quiere ir mds

alld de sus capacidades habituales. Necesita superarse.

»»y———2> Ve al parrafo 17 para aprender mds sobre Adam.
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Carrera por el planeta

La semana anterior a la carrerq, siguieron una clase de ciencias sobre los
musculos. Su profesor les ensend sus especificidades. Por ejemplo,
aprendieron que las fibras musculares tienen 3 caracteristicas: son excitables
(pueden ser estimuladas por una corriente eléctrica), son contrdctiles
(pueden acortarse durante una estimulacion) y son eldsticas (siempre
recuperan su forma después de una confraccion o un estiramiento).

Empezaron a saber mds sobre sus musculos.

>»»— > Ve al parrafo 18.

"Ah, si", piensa Adam. "Ahora lo entiendo. Supongo que deberia hacer mas

ejercicios aerdbicos con regularidad".

AN veal parrafo 34 para seguir la historia.

Mélanie vuelve a correr. Sigue sintiéndose bien y pronto retoma su posicion
en la carrera. Respira bien y supera a la mayoria de los demds corredores. Ya

puede ver la linea de meta...

\Lﬁ Ve al parrafo 21.
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Carrera por el planeta

MG&s lejos, Mélanie y Léa siguen corriendo, cuando Léa grita de repente:
IliAy!Il'

Deja de correr y se cae. Mélanie corre hacia ella.
"sTe encuentras bien?2 3Qué te pasa?

"Tengo un calambre", dice Léa. "Es muy fuerte, me duele mucho". Empieza a

levantarse, pero Mélanie protesta.

"Si te duele tanto, tienes que parar. No te pases. Sé que no has parado de
entfrenar en las Ultimas semanas. Es la reaccion de tu cuerpo a un

entrenamiento demasiado intenso".

\’Q’ﬁ Ve al parrafo 6 para saber mds sobre los calambres.

Sus rostros se iluminan con grandes sonrisas. Asienten enérgicamente y
aceptan la oferta. La alcaldesa asiente con una sonrisa y se dirige hacia la

linea de meta, donde se encuentra con el ganador de la carrera.
"Guau", dice Léa.

"Si", dice Adam, "jes una noticia increible!".

\Lﬁ Ve al parrafo 3.
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Carrera por el planeta

El agua es el principal elemento que hay que aportar al organismo después

de un esfuerzo. Pero la alimentacion también es importante:

¢ Qué es mejor comer después de un esfuerzo fisico? (una correcta, dos

incorrectas)

e Frutos secos (azUcares rdpidos) ; Pan, cereales (feculentos) ; Leche,
yogur (lactosa)
>»——> Ve al parrafo 38.

e Pan, ceredles (feculentos) ; Leche, yogur (lactosa) ; Carne roja (grasas)

> Ve al parrafo 26.

e Carne roja (grasas) ; Refrescos (bebidas azucaradas) ; Platanos (frutas)

»»— > Ve al parrafo 11.
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Carrera por el planeta

O

¢ Qué es el dopaje? (una correcta, dos incorrectas)

e FEluso de una sustancia ilegal para mejorar el rendimiento deportivo

v&/—> Ve al parrafo 7.

e Fl hecho de entrenar mucho, de forma intensiva, unas horas antes de

una actuacion atlética

\Q_/_> Ve al parrafo 16.

e Elhecho de abandonar una competicion tras muchas horas de

entrenamiento

\L—> Ve al parrafo 10.
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Carrera por el planeta

Sacan comida de sus mochilas. Léa saca una bolsa de uvas pasas, Mélanie

empieza a beber un yogur liquido y Adam se come una barrita de cereales.

N veal parrafo 5.

Comprueba la correccion.

El calentamiento ayuda a preparar el cuerpo para el esfuerzo. Calienta el
cuerpo, ayuda a evitar lesiones musculares por frio, mejora el rendimiento y la
motricidad. Segun las actividades que se realicen y las condiciones en que
se practiquen (tiempo, calor, hora del dig, etc.) la duracion del

calentamiento puede ser mds o menos larga.

e Sipones las palabras en este orden, \Lﬁ Ve al parrafo 24.

e Sino \’Q/—> Ve al parrafo 14.
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Carrera por el planeta

Compruebe la correccion.

Los ejercicios aerdbicos (natacion, bicicleta, jogging...) provocan un
aumento de la vascularizacién capilar de los musculos, lo que significa que el
flujo sanguineo mejora. Eso permite que las mitocondrias, que es el lugar de
la respiracion celular, aumenten de tamano vy, por tanto, proporcionen a los
muUsculos un mejor suministro de oxigeno durante el esfuerzo. Al realizar
ejercicios aerdbicos con regularidad, el metabolismo goza de mejor salud:

aumenta su resistencia, su fuerza y su resistencia al agotamiento.

e Sipones las palabras en este orden, J\M Ve al parrafo 32.

e Sino, M Ve al parrafo 28.
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Carrera por el planeta

Comprueba la correccion.

Un calambre es una contraccion muscular de una parte o de la totalidad de
un musculo. Las fibras musculares se retraen violentamente y pueden hacer
gue el musculo se encoja hasta un 50 %. Esta contraccion es repentina,

intensa e involuntaria y no suele durar mds de unos minutos.

La mayoria de las veces, si tienes un calambre durante un esfuerzo fisico, es
debido a la deshidratacién. En este caso, hay que parar y beber agua, sin
gas o gaseosa: en efecto, el agua gaseosa estd enriquecida en sodio, que
es la sal, y puede ser un buen medio para rehidratarse. A continuacion,

tienes que estirar el musculo todo lo que puedas.

e Sipones las palabras en este orden, >»»——2> Ve al parrafo 13.

e Sino, »»»— > Ve al parrafo 23.
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Disenado por 6 organizaciones europeas, el proyecto pretende crear materiales y
herramientas pedagdgicas eficaces y atractivas para que los profesores apliquen
una metodologia innovadora de gamificacion de los deberes con los alumnos. De
este modo, queremos contribuir a aumentar su eficacia y su tasa de compromiso en

el frabajo a distancia y, mas concretamente, en los deberes.
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EDUGRAAL.EU

Financiado por:

«***2 Cofinanciado por
Dy la Unién Europea

El apoyo de la Comisidn Europea a la elaboracién de esta publicacion no
constituye una aprobacion de su contenido, que refleja Unicamente las opiniones
de los autores, y la Comisidn no se hace responsable del uso que pueda hacerse de
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