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1. Preparados, listos... jYa!

Como todos sabemos el corazon es la “bomba” de nuestra vida, el 6rgano que permite
gue la sangre llegue a cualquier parte de nuestro cuerpo. Normalmente, en reposo,
un nifio de tu edad tiene unas 94 pulsaciones por minuto, pero si empezaras a correr
aumentarian y podrian sobrepasar las 160 pulsaciones por minuto.

Indurdin es un excelente deportista que se ha entrenado durante afios y ha conseguido
gue el nimero de pulsaciones por minuto, en reposo, sea 27. Indurdin tiene 38.880
pulsaciones en un dia completo y aproximadamente 1.166.400 pulsaciones en un mes.
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Fuente: Unidad Didactica “Habilidades Fisicas Basicas”, Editorial INDE.

1. Responde a las siguientes preguntas (pudiendo utilizar la calculadora):
a) (Cuantas pulsaciones tiene Indurain en una hora?
b) ¢Cuantas pulsaciones tiene Indurain en una quincena?
c) (Cuantas pulsaciones tiene Indurain en un afio?
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2. Si Maria tiene en reposo 80 pulsaciones por minuto, ;Qué corazdn late mas
rapidamente el de Maria o el de Induréain? Elige la respuesta adecuada:

a) U
by O
c) O
d) O

3.

Para que Indurdin supere el millén de pulsaciones, ;Cuéantos dias tienen

gue transcurrir?
a) [ 10 Dias.

b) 0 20 Dias.
c) [ 16 Dias.
4.

El corazén de Maria late més rapido que el de Indurdin.
El corazén de Indurain late mas rapido que el de Maria.
Los dos corazones laten igual de rapido.

No se puede responder con los datos dados.

Para que Maria supere el millon de pulsaciones, (Cuantos dias tienen
que transcurrir?

a) [ 5 Dias.
b) [ 9 Dias.
c) [0 16 Dias.

2. ENCUESTA EN CLASE

Hemos realizado una encuesta a Marta, José, Juan y Elena, compafieros de clase,

preguntandoles el numero de las pulsaciones que tienen en una semana. Los
resultados aparecen en la siguiente tabla, complétala:

MARTA 685.440

JOSE

JUAN Quinientos cuatro mil
ELENA |129.600x 7 =
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1. ;:Como ordenarias de menor a mayor las pulsaciones por minuto de nuestros
compafieros y compafieras anteriores?

1° NOMBRE (pulsaciones por minuto)
2° NOMBRE (pulsaciones por minuto)
3° NOMBRE (pulsaciones por minuto)
4° NOMBRE (pulsaciones por minuto)
La comparacion y ordenacion de nimeros queda reflejada en este tipo de cuestiones.

2. Dos comparieros, durante el recreo, comentan que han sido los primeros en escribir
el mayor numero de 6 digitos que existe y el menor nimero de cinco digitos que
existe. Y tu, ;sabes de qué numeros se trata?

- EI mayor es

- El menor es

El uso de la calculadora facilita la rapidez en la realizacion de los calculos cuando
trabajamos de forma sistematica con un patron claro.

3. Dados los siguientes digitos: 9, 8, 4 y 5, forma con ellos nimeros de dos cifras y
busca el mayor producto entre ellos. A continuacién agrupalos de otra forma diferente
para obtener el menor producto.

PRODUCTOS
Mayor: X
Menor: X

Observa la tabla

MAYOR

94 85

95 84 7.980
MENOR

48 59

49 58 2.842
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3. MIS PULSACIONES EN REPOSO

El maestro de Educacion Fisica nos ha explicado que la resistencia se mejora realizando
carrera continua, corriendo lentamente, manteniendo el ritmo durante el mayor
tiempo posible y a poder ser por debajo de 160 pulsaciones por minuto. Durante esta
guincena estamos trabajando la mejora de nuestra resistencia. Cada noche anotaremos
nuestras pulsaciones en un minuto, a lo largo de una semana.

En la siguiente grafica aparecen las pulsaciones de Juan durante una semana; en el
eje de abscisas (eje horizontal) figuran los dias de la semanay en el eje de ordenadas
(eje vertical) el nUmero de pulsaciones:

1201

LUNES MIERCOLES  VIERNES DOMINGO

Namero de pulsaciones de Juan durante una semana
Sefiala si es verdadera o falsa cada una de las siguientes afirmaciones

a) El nimero de pulsaciones del lunes es inferior al martes....................... Vv
b) Todos los dias Juan tiene el mismo namero de pulsaciones por minuto....... \Y
¢) El nimero de pulsaciones por minuto de Juan a lo largo de todos los dias
de esta semana €S SUPEIIOr @ 60.......cuuinnieeiiii e e eanees V. F
d) Solamente un dia Juan tiene mas de 100 pulsaciones por minuto ............. \Y
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PULSACIONES MAXIMAS
Aqui tienes la tabla de pulsaciones maximas por edades y sexos:

PULSACIONES PULSACIONES PULSACIONES
MAXIMAS MAXIMAS MAXIMAS

206 191 175

205 190 174

204 189 173

PAOK] 188 172

202 187 171

201 186 170

202 186 169

201 185 168

200 184 167

199 183 166

198 182 165

197 181 164

196 181 163

195 179 162

194 178 161

193 177 160

192 176

Observando la tabla anterior une con flechas los datos que correspondan:
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4. TEST DE COOPER

A partir de esta tabla obtenida de Internet sobre los resultados del Test de Cooper
(realizado también en las clases de Educacion Fisica del colegio) podemos valorar la
condicion aerdbica (maximo consumo de oxigeno).

Consiste en realizar 12 minutos de carrera continua a pie, al mismo ritmo, se mide
la distancia recorrida durante esos 12 minutos.

Test de Cooper test (13-20)

M 2700+ m | 2400-2700m 2200 -2399m 2100-2199m 2100 m
13-14

F = 2000+ m 1900 -2000m 1600 -1899 m 1500 - 1599 m | 1500 m

M 2800+m | 2500 -2800m 2300 -2499 m  2200-2299m 2200 m
15-16

F = 2100+ m 2000 -2100m 1900 -1999 m 1600 -1699 m 1600 m

M 3000+m | 2700 -3000m 2500 - 2699 m 2300 -2499m 2300 m
17-20

F = 2300+m | 2100-2300m 1800-2099 m 1700-1799m 1700 m

Hombres

3700+ m

3400 - 3700 m

3100 - 3399 m

Test de Cooper deportistas profesionales

2800 - 3099 m

2800 m

Mujeres

3000+ m

2700 - 3000 m

2400 - 2699 m

2100 - 2399 m

2100 m

Fuentes: Tabla de datos en.wikipedia.org/wiki/Cooper_test. Pilar Telefia: A gusto, Preparacion Fisica
(1975). J. Ballestros: El triatlon. .

Completa:

Una mujer deportista profesional tiene una valoracién muy buena en el Test de Cooper
si recorre mas de metros.

Un hombre de 18 afios que ha recorrido 2550 metros tiene una valoracion de
en el Test de Cooper.

Una chica de 16 afios ha obtenido la valoracion de normal en el Test de Cooper, por
lo que ha recorrido metros.
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5. EL CORAZON: “UNA VERDADERA MAQUINA QUE NO PARA”
En la Enciclopedia Salvat podemos leer el siguiente texto:

“El corazén bombea la sangre gracias a una
contraccion que conocemos como latido. El
namero aproximado de latidos, en un hombre,
a lo largo de un afio de su vida es de 32.500.000,
gue mueven alrededor de 1.937.500 litros de
sangre”.

Para que te hagas una idea: si toda esa sangre la
pudiéramos meter en ugas piscinas de dimensiones:
10m x 20m x 2m =400 m* o lo que es lo mismo 400.000
litros.

Con 1.937.500 litros de sangre que mueve un adulto
a lo largo de un afio se pueden llenar casi 5 de estas
piscinas.

1.  (Cuantos litros de sangre movera el corazon, cuando cumpla 10 afos? Elige la
opcion adecuada:

a) 0 Entre 1.000.000 y 5.000.000 litros de sangre

b) 0 Entre 5.000.000 y 10.000.000 litros de sangre.
c) [0 Entre 10.000.000 y 15.000.000 litros de sangre.
d) [ Entre 15.000.000 y 20.000.000 litros de sangre.

2. Cuando cumpla 20 afios ;Cuantas veces habra latido su corazén? Elige la opcién
adecuada:

a) [ Entre 630.000.000 y 660.000.000 latidos.
b) [ Entre 600.000.000 y 630.000.000 latidos.
c) U Entre 570.000.000 y 600.000.000 latidos.
d) [ Entre 540.000.000 y 570.000.000 latidos.

6. jSomos lo que comemos! ;Cuéntas kilocalorias necesito?

Las kilocalorias que necesita una persona diariamente varian en funcién de su masa,
edad, sexo, altura y actividad fisica. Lo importante es mantener una alimentacion
equilibrada y para ello debemos tomar alimentos variados y en cantidades adecuadas.

La siguiente tabla muestra las necesidades diarias de alimentos en kilocalorias:

NOMBRE MASA TALLA ACI;I}g{IC:I?AAD EI:AI\I\I\/II-IIE-:\ID'IAODSEI)E?\I
KILOCALORIAS
Maria 60 kg. 1,65 m. Moderada 2100 kilocalorias
José 65 Kkg. 1,70 m. Alta 2800 kilocalorias
Alberto 80 kg. 1,75 m. Moderada 2500 Kilocalorias
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Indica si es verdadera o falsa cada una de las siguientes afirmaciones:

a. Maria realiza una actividad moderada y necesita 2100 kilocalorias diarias V
b. José necesita menos kilocalorias diarias que Alberto Vv
c. Alberto tiene una masa de 80 kg. y una talla de 1,75 m. Vv
d. José tiene una masa de 80 kg. y realiza una actividad fisica alta Vv

7. jA COMER BIEN! Programa Escolar Nestlé de Educacién en nutricién: Obtener
informacion a partir de una tabla y grafico para resolver de forma adecuada
cuestiones de la vida cotidiana.

Esta semana hemos iniciado un programa escolar sobre nutricién. La Piramide de la
Alimentacién Saludable que aparece a continuacién nos muestra qué alimentos y
cantidades debemos tomar diariamente para que nuestra alimentacion sea completa.

Dulces, Aceite, Mantequilla

y grasas (pequefia cantidad) Calcio, Vitamina D

Vitamina B-12

Leche, Yogurt y Queso
(2 a 3 porciones)

Carne, Pollo, Huevos,
. Frutos secos
A0 \(Z a 3 porciones)

Verduras

(3 a5 porciones) Fruta

(2 a 4 porciones)

00060000\

Para mas informacién podemos trabajar con alguna direccién de Internet como:
http://iessuel.org/ccnn/flash/piramide%5B1%5D. swf

Nuestro compafiero Pedro nos ha informado de todos los alimentos que tomo
ayer:

Desayuno: Un vaso de leche y un donut.

Almuerzo: Bocadillo de jamon serrano.

Comida: Garbanzos, un filete pequefio de pescado empanado y una manzana.
Merienda: Un vaso de leche y galletas.

Cena: Tortilla de patatas, un yogur y un zumo de naranja.

Calcula la cantidad exacta total de kilocalorias que ha consumido Pedro. A
continuacién realiza un redondeo a las centenas del resultado obtenido y
comprueba si es una dieta saludable segun la pirdmide anterior.
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DATOS:

Nombre del alimento K|Ioc?allg;'é?‘s por
Huevo cocido 147
Cuajada 112
Almendras 150
Platano 180
Zumo de naranja 100
Atdn 225
Churros 170
Tortilla de patatas 254
Bocadillo de jamén serrano 260
Manzana 104
Pescado empanado 178
Garbanzos 360
Lentejas 80
Donut 225
Galletas 60
Gominolas 30
Pistachos 170
Vaso de leche 170
Yogur 77

Cantidad de calorias que ha consumido Pedro:

Leer.es

Desayuno + =
Almuerzo =
Comida + + =
Merienda =
Cena + + =
Total:
Redondeo a centenas:

¢Puede ser considerada una dieta saludable? [1SI

O NO

Es saludable porque toma de todos los grupos de alimentos y un nimero adecuado de calorias.
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8. REDONDEOQO:
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Aprovechando la informacién cal6rica de la tabla anterior realiza el redondeo a las decenas

de cada uno de los alimentos que aparecen a continuacion.

Nombre del alimento

Kilocalorias por racion

Redondeo a las
decenas de las
kilocalorias por racion

Huevo cocido

147 Kilocalorias

150 kilocalorias

Cuajada

112 kilocalorias

Almendras

150 kilocalorias

Zumo de naranja

100 kilocalorias

Atdn

225 Kilocalorias

Tortilla de patatas

254 kilocalorias

Bocadillo de jamén serrano

260 kilocalorias

260 kilocalorias

Manzana

104 kilocalorias

Pescado empanado

178 kilocalorias

Galletas

60 kilocalorias

Vaso de leche

170 kilocalorias

Yogur 77 kilocalorias
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Completa la siguiente tabla con ayuda de la grafica anterior:

ALIMENTOS

KILOCALORIAS
por cada 100
gramos

Melén
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