Ejercicio Fisico y Salud — Un estilo de vida

GUIA DIDACTICA

| CONTEXTUALIZACION |

= Nivel educativo al que va dirigido:

Por la gran variedad de contenidos que se presentan en esta aplicacion
web, su utilizacion va dirigida tanto a la etapa de Primaria como a la de
Secundaria. Cada docente podra utilizar estos contenidos en funcién de sus
necesidades y del nivel del alumnado.

Al tratarse de un soporte multimedia, los alumnos podran visualizar las
diferentes paginas y en algunas de ellas interactuar para consolidar o aprender
nuevos conceptos.

= Disciplinas alas que va dirigido:

Atendiendo a la interdisciplinaridad del curriculum, esta aplicacion web
puede utilizarse globalmente en todas las é&reas para consolidar, ampliar o
reforzar contenidos relacionados con la salud (no a las drogas, alimentacion
equilibrada, aseo personal, etc.). Sefalar, que en el area de Educacion Fisica
en Educacién Primaria existe un bloque de contenidos dedicado a la
“Educacion Fisica y Salud”, al igual que en la Educacion Secundaria con el
bloque de contenidos “Condicion Fisica y Salud”.

‘ OBJETIVOS EDUCATIVOS |

Los contenidos que se desarrollan en esta aplicacion web estan
destinados al desarrollo de dos objetivos principalmente:

- Adquirir de hébitos béasicos de higiene corporal, alimentarios y
posturales relacionados con la actividad fisica.

- Reconocer los efectos beneficiosos de la actividad fisica en la
salud e identificar las préacticas poco saludables.

| CONTENIDOS EDUCATIVOS |

En relacidon a los objetivos expuestos en el apartado anterior, desde la
PAGINA INDICE de la aplicacion web puedes acceder a los diferentes temas
relacionados con el ejercicio fisico y salud, divididos en tres bloques de
contenidos: antes del ejercicio fisico, durante el ejercicio fisico y después del
ejercicio fisico.

En la tabla siguiente se muestran los contenidos de cada uno de los
temas:
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TEMAS

CONTENIDOS
DE LOS TEMAS

-

ANTES DEL EJERCICIO FISICO

1. RELACION ACTIVIDAD
FISICA Y SALUD

- Amigos del deporte
- Enemigos del deporte
- Beneficios del ejercicio

2. ELEGIR EL DEPORTE

- Consejos para comenzar
- Elegir bien el deporte
- Gasto energético

3. CALZADO E
INDUMENTARIA

- Consejos practicos

- Importancia del clima

- Partes de una zapatilla
- Elegir zapatillas

- Formas de lazada

4. CONOCER MI CUERPO

- 24 horas de energia

- El Sistema Circulatorio
- El corazén

- El sistema respiratorio
- Las articulaciones

- Los musculos

5. ALIMENTACION

- Dieta sana y equilibrada
- La piramide alimenticia
- Nutrientes bésicos

- Hidratos de carbono

- Las grasas

- Las proteinas

- Las vitaminas

6. STOP A LAS DROGAS

- ¢ Qué son? Introduccion
- Alcohol

- Tabaco

- Otras drogas

- Doping en el deporte

- Consejos practicos

DURANTE EL

-

EJERCICIO FISICO

7. CALENTAMIENTO

- Definicién y objetivos
- ¢,C6émo lo hacemos?
- ¢ Cuénto tiempo?

- Partes

8. LESIONES

- Lesiones deportivas

- Consejos para evitarlas
- Lesiones inofensivas

- Vigila tu espalda

- Lesiones de espalda

9. ALIMENTACION E
HIDRATACION

- Deporte y alimentacion

- Gasto calérico

- Alimentos y calorias

- Hidratacién en el ejercicio

10. PRIMEROS AUXILIOS

- El botiquin
- Normas generales
- Consejos para evitar lesiones

P

DESPUES

DEL
EJERCICIO

FISICO

e

11. ALIMENTACION

- Cantidad de alimentos
- Calorias deportivas
- Gasto energético

12. DESCANSO E
HIGIENE

- Consejos de higiene
- 24 horas de energia
- El descanso

- El estrés
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| METODOLOGIA Y ORIENTACIONES DIDACTICAS |

Se ha optado por un disefio muy estructurado para que la navegacion
por las diferentes pantallas sea facil e intuitiva, tanto para aquellos que
dominen o no los entornos informéticos. Por tanto, cualquier persona puede
acceder facilmente a todas las paginas y contenidos que se presentan en ellas.

Dentro de un centro educativo hay varias posibilidades de utilizacion:

a. Si contamos con uno o varios ordenadores en la propia clase, esta
aplicacion web puede servir de complemento a los contenidos tratados
en una determinada unidad didactica. De esta forma, su tratamiento
puede ser global para que el propio docente utilice la aplicacion como
recurso para transmitir determinados contenidos, o de forma individual,
es decir, el propio alumnado interactia con la web para consolidar o
ampliar los conceptos de un determinado tema.

b. En el aula de informética o si disponemos de aula TIC, el docente
puede plantear al alumnado la investigacion de determinados contenidos
ofreciéndole esta web como recurso y medio para alcanzar la finalidad
de la actividad.

Ademas, si disponemos de una Pizarra Didactica Interactiva podemos
utilizar las animaciones multimedia y las actividades interactivas online para
realizar una propuesta de actividad comun con todos los alumnos y alumnas
del aula.
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multimedia interactiva interactiva
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| ACTIVIDADES EDUCATIVAS |

Cada tema desarrollado en esta web esta apoyado en la realizacién de
un gran numero de actividades interactivas para el alumnado. Hay varias
formas de acceder a las actividades cuando navegamos por la aplicacion:

a. Pulsando con el ratén sobre el botén ACTIVIDADES, de la parte
inferior, accedes a las actividades de todos los temas.

b. Pulsando el icono lapiz accedemos a las actividades de ese tema en
concreto.
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| RECURSOS DE EVALUACION |
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Si a las actividades le sumamos las animaciones multimedia interactivas, la
aplicacion web cuenta con cerca de un centenar de actividades para que el
alumnado interactle y evalle los contenidos que ha aprendido en el desarrollo
de todos los temas.

Ademas, las actividades cuentan con un modulo de evaluacion que indica el
numero de aciertos e intentos.

NUmero de

la actividad e
intentos para

completarla.
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¢ QUE DEPORTE ELEGIR?
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INFORME |

ejemplo, en la
actividad 4 se
realizado 4 int

RESULTADO

Moédulo de
evaluacion

ividades
pletas,
ividades
ompletas y
ividades que
an por realizar

Actividades que han
sido realizadas
correctamente

NUmero de intentos
sin completar la
actividad

Porcentaje de
actividades
completadas
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