
  Busca en el diccionario el significado de las palabras 
siguientes:

entrenamiento – élite – rendir

  ¿Qué se consigue con un buen entrenamiento?

  ¿Por qué el latido del corazón sirve para medir 
el esfuerzo que realiza una persona?

  En la fotografía de esta página aparece un deportista 
consultando su pulsómetro. ¿Cómo crees que 
funciona el pulsómetro, viendo la imagen?

  EXPRESIÓN ORAL. Debate con tus compañeros  
qué es más importante, en tu opinión, para 
un atleta, sus condiciones físicas naturales 
o su entrenamiento.

Lee y comprende el problema  SABER HACER

TAREA FINAL

Realizar un experimento 
e interpretar los datos

Al terminar esta unidad 
sabrás realizar un 
experimento. Para ello, 
aprenderás a tomarte  
el pulso.

Antes estudiarás cómo 
funciona el aparato 
circulatorio para que puedas 
interpretar los resultados 
que obtengas.

2
La nutrición II. Los aparatos 
circulatorio y excretor

Un entrenamiento perfecto

Para los deportistas de élite, la diferencia entre ganar 
o perder una competición puede estar simplemente 
en haber entrenado correctamente. Un buen entrenamiento 
hace que el deportista llegue en su mejor estado de forma 
a la competición para así rendir al máximo.

Para entrenar bien, los deportistas tienen que  
esforzarse lo suficiente y durante el tiempo necesario.  
Si el entrenamiento es insuficiente, no sirve de mucho,  
pero si es excesivo, llegarán cansados a la competición.

Lo difícil es saber cómo es el esfuerzo que están 
realizando, si es demasiado o si resulta escaso, porque 
¿cómo se puede medir el esfuerzo?

En realidad es más fácil de lo que parece. Cuanto mayor es 
el esfuerzo físico que realiza una persona, más rápido debe 
funcionar su corazón. Así, si se mide lo rápido que late, 
tendremos una idea del trabajo que está realizando 
la persona. Por eso los deportistas llevan en sus 
entrenamientos los pulsómetros, unos aparatos que miden 
el ritmo al que trabaja el corazón. De este modo, 
se aseguran de entrenar de forma correcta.

18
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Inteligencia 

interpersonal

Propósitos
•  �Aprender, mediante la lectura de un 
texto, la realización de actividades  
y la observación de imágenes  
sobre el entrenamiento deportivo  
y el funcionamiento del corazón.

•  �Activar los conocimientos previos.

Más recursos
Llevar a clase pulsómetros, colocarlos 
correctamente y ver cómo varían  
los latidos cardiacos según el tipo  
de actividad.

Sugerencias sobre la lectura

Pida a los alumnos y alumnas que, tras leer el texto, propon-
gan títulos alternativos. 

Otras actividades

PARA MEJORAR EL APRENDIZAJE

La fotografía de los corredores. Pedir a los alumnos que 
describan la fotografía de los corredores y que señalen qué 
detalles indican el esfuerzo físico que están realizando.

Competencias 

Aprender a aprender. Afianzar los conceptos clave es funda-
mental para incorporar nuevos conocimientos de forma signifi-

cativa para el alumnado. En esta unidad es necesario compro-
bar que todos los alumnos saben en qué consiste la función 
de nutrición: proceso digestivo, respiración y excreción.

Comunicación lingüística. Con la lectura del texto, la ob-
servación de las imágenes y el trabajo propuesto en las acti-
vidades, se favorece y afianza la comprensión lectora y se de-
sarrollan las habilidades de comunicación oral. Así mismo, 
favorecemos el desarrollo de la expresión escrita con la reali-
zación de actividades y trabajos por escrito.

Solucionario

LEE Y COMPRENDE EL PROBLEMA

•  �Entrenamiento: preparación para la práctica de un deporte. 
Élite: minoría selecta. Rendir: dar fruto o utilidad.
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La circulación

La circulación interviene en la función 
de nutrición junto con el proceso 
digestivo, la respiración y la excreción.

La circulación se encarga de repartir 
por todo el cuerpo el oxígeno y los 
nutrientes y de recoger las sustancias 
de desecho.

1  ¿Qué es la función de nutrición?

2  Explica qué son el proceso 
digestivo, la respiración 
y la excreción.

3  ¿Por qué crees que es importante  
la circulación?

¿QUÉ SABES YA?

19
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NOTAS

 

 

•  � Se consigue un mejor estado de forma para la competi-
ción y rendir al máximo.

•  �Cuanto mayor es el esfuerzo físico que realiza una persona, 
más rápido funciona su corazón. A mayor esfuerzo, más 
rápido late el corazón.

•  �Un pulsómetro es un dispositivo electrónico que sirve 
para medir nuestra frecuencia cardiaca en tiempo real, es 
decir, cuántas pulsaciones por minuto realiza nuestro cora-
zón. Tiene una correa elástica cubierta de electrodos que 
se acopla al pecho a la altura del corazón. Estos electrodos 
son los encargados de recoger los datos de las pulsacio-
nes y enviarlos a un dispositivo, parecido a un reloj digital, 
que se suele llevar en la muñeca. Allí aparece la frecuencia 
cardíaca. 

•  �Expresión oral. R. L

¿QUÉ SABES YA?

1  � La función de nutrición incluye todos los procesos para 
conseguir los materiales de construcción y la energía que 
necesitamos para vivir.

2  � El proceso digestivo consiste en la obtención de nutrien-
tes de los alimentos, para que puedan ser aprovechados 
por el organismo. Ocurre en el aparato digestivo.

La respiración consiste en la obtención del oxígeno que 
necesitamos para vivir. Ocurre en el aparato respiratorio.

La excreción sirve para eliminar las sustancias de dese-
cho que se producen en nuestro organismo. Ocurre en el 
aparato excretor.

3  � La circulación sirve para transportar por todo el cuerpo 
los nutrientes, el oxígeno y las sustancias de desecho.
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El aparato circulatorio

El aparato circulatorio se encarga del transporte 
de nutrientes, oxígeno y sustancias de desecho 
por todo el cuerpo.

El aparato circulatorio está formado por la 
sangre, los vasos sanguíneos y el corazón.

La sangre

La sangre llega a todas las células de nuestro 
cuerpo. La sangre tiene dos partes: 

  El plasma. Es un líquido compuesto en su ma-
yor parte por agua. El plasma transporta:

 –  Nutrientes, como proteínas, glúcidos, etc.

 –  Sustancias de desecho de las células.

 –  Otras sustancias. Por ejemplo, gases como 
el dióxido de carbono.

   Las células. Pueden ser de tres tipos: 1

 –  Glóbulos rojos. Son las más abundantes y 
las que dan el color rojo a la sangre. Su fun-
ción consiste en transportar oxígeno. 

 –   Glóbulos blancos. Son células que cumplen 
una función de defensa de nuestro cuerpo  
contra las infecciones.

 –  Plaquetas. Son fragmentos de células que 
ayudan a cerrar las heridas cuando se pro-
duce una hemorragia. 

Los vasos sanguíneos

Los vasos sanguíneos son los conductos por 
los que circula la sangre. Hay tres tipos de vasos 
sanguíneos: arterias, venas y capilares. 2

  Las arterias. Conducen la sangre desde el co-
razón a los órganos. Son vasos sanguíneos 
gruesos y elásticos.

  Las venas. Llevan la sangre desde los órganos 
hasta el corazón. Las venas son vasos más 
finos que las arterias. 

  Los capilares. Conducen la sangre por el in-
terior de los órganos. Las arterias y las venas 
se dividen en vasos cada vez más finos hasta 
formar los capilares sanguíneos. 2   Principales vasos sanguíneos.

1  Las células sanguíneas.

Venas Arterias

carótidayugular

subclaviasubclavia

pulmonarpulmonar

ilíaca

cava  
inferior

femoralfemoral

ilíaca

aortacava superior

glóbulos rojos

plaquetas
glóbulo blanco
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Propósitos
•  �Conocer los principales 
componentes de la sangre y 
comprender cómo es el corazón.

Previsión de dificultades
Insista a los alumnos en la importancia 
de comprender que los dibujos 
anatómicos muestran cortes del 
cuerpo humano, pero que los órganos 
reales tienen volumen.

Prestar atención al cambio de 
unidades en la actividad 5. La unidad 
que se emplea en un análisis  
de sangre es el milímetro cúbico,  
y la mayor parte de los datos que los 
alumnos encontrarán estarán en esta 
unidad, por lo que será necesario  
que hagan el cambio de unidad  
a centímetro cúbico.

Conocimientos y experiencias previas

Antes de entrar en el tema pida a los niños que recuerden si 
se han hecho alguna vez una herida que sangrase. ¿En qué 
parte del cuerpo se hicieron la herida? ¿Cómo era la sangre? 

Para explicar

Aclare a los alumnos que en los esquemas anatómicos las ar-
terias y las venas siempre se representan con distinto color: 
las arterias de color rojo y las venas de color morado. 

Después, pídales que diferencien las venas y las arterias en la 
ilustración 2 y comente que se trata de un esquema muy sim-
plificado, ya que hay venas, arterias y capilares por todo el 
cuerpo.

Otras actividades

PARA AMPLIAR

Células sanguíneas y actividad matemática. Tras realizar la 
actividad 5, pida a los alumnos que elaboren un gráfico de 
barras en el que representen las diferentes cantidades de cé-
lulas sanguíneas por centímetro cúbico. Indíqueles que utili-
cen un color distinto para cada tipo de célula.

Trabaja con la imagen 

•  �Los ventrículos son más grandes.

•  �Las venas cavas, la vena cava superior y la vena cava infe-
rior, llegan a la aurícula derecha. La arteria aorta sale del 
ventrículo izquierdo.
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El corazón

El corazón es un órgano musculoso que late continuamente 
para impulsar la sangre por todo el cuerpo. Está situado en 
la caja torácica, entre los dos pulmones. 

El interior del corazón está dividido en dos mitades separadas 
por un tabique continuo. Cada mitad (derecha e izquierda) 
tiene dos cámaras: una aurícula, a la que llegan las venas, 
y un ventrículo, del que parten las arterias.

Cada aurícula se comunica con el ventrículo de su lado a 
través de una válvula, que permite que la sangre circule 
siempre desde la aurícula hasta el ventrículo y no en senti-
do contrario. 3

3   Esquema del corazón. En él se 
observan los vasos sanguíneos  
y las cavidades del corazón. 

ACTIVIDADES

1  EXPRESIÓN ESCRITA. ¿A qué te recuerda 
el aparato circulatorio, a un río, a una 
red de carreteras o a un embudo?  
Elige y explica tu elección.

2  ¿Qué células de la sangre están 
relacionadas con la nutrición?  
¿Cuáles tienen otras funciones? 
¿En qué consisten?

3  Explica qué ocurre con cada latido 
del corazón. ¿Puede ir la sangre desde 
un ventrículo a una aurícula? ¿Por qué?

4  ¿A qué vasos sanguíneos se refiere 
cada oración?

  Conducen la sangre por el interior 
de los órganos. 

  Llevan la sangre desde el corazón hacia 
los órganos del cuerpo. 

  Devuelven la sangre desde los órganos 
del cuerpo al corazón.

5  USA LAS TIC. ¿Qué cantidad de células 
sanguíneas hay en un centímetro 
cúbico de sangre?

ventrículo derecho

vena cava 
inferior

válvula

venas pulmonares 
derechas

aurícula derecha

vena cava 
superior

arteria  
aorta

arteria 
pulmonar

aurícula 
izquierda

válvula

ventrículo 
izquierdo

venas 
pulmonares 
izquierdas    ¿Qué cavidades son más grandes, 

las aurículas o los ventrículos?

   ¿Qué vasos sanguíneos llegan  
a la aurícula derecha? ¿Qué vaso 
sanguíneo parte del ventrículo 
izquierdo? 

   Además de las válvulas que separan 
las aurículas de los ventrículos, ¿ves 
alguna válvula más en el esquema? 
Explica dónde.

TRABAJA CON LA IMAGEN
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Inteligencia 

espacial

NOTAS

 

 

•  �Se ven otras válvulas; a la entrada de la arteria pulmonar y 
de la arteria aorta.

Solucionario
1  � Expresión escrita. R. M. Recuerda a una red de carrete-

ras, pues hay muchas vías relacionadas que se van divi-
diendo en vías más estrechas.

2   �Los glóbulos rojos están relacionados con la nutrición, ya 
que su función consiste en transportar oxígeno. Los gló-
bulos blancos cumplen una función de defensa de nues-
tro cuerpo contra las infecciones. Las plaquetas ayudan 
a cerrar las heridas cuando se produce una hemorragia.

3   �Cada latido del corazón impulsa la circulación de la san-
gre. Cada aurícula se comunica con el ventrículo de su 

lado a través de una válvula, que permite que la sangre 
circule siempre desde la aurícula hasta el ventrículo y no 
en sentido contrario. 

4   �Conducen la sangre por el interior de los órganos – Capi-
lares. / Llevan la sangre desde el corazón hacia los órga-
nos del cuerpo – Arterias. / Devuelven la sangre desde los 
órganos del cuerpo al corazón – Venas.

5  � Usa las TIC. En un centímetro cúbico de sangre hay al-
rededor de 5.000.000.000 de glóbulos rojos, de 
5.000.000 a 10.000.000 de glóbulos blancos y de 
150.000.000 a 300.000.000 de plaquetas.
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La circulación de la sangre

El conjunto de vasos sanguíneos forma un circuito cerrado 
que la sangre recorre continuamente impulsada por el  
corazón. 

El corazón late sin parar, y con cada latido sus paredes se 
contraen y se relajan. El movimiento de contracción se llama 
sístole y el de relajación, diástole. Estos dos movimientos 
hacen que el corazón bombee la sangre y la impulse por todo 
el cuerpo.

La circulación es el recorrido que realiza la sangre. Compren-
de la circulación pulmonar y la circulación general.

La circulación pulmonar

La circulación pulmonar es el circuito que sigue la san-
gre entre el corazón y los pulmones. 

Durante la circulación pulmonar se produce un intercambio 
de gases. Este intercambio tiene lugar en los pulmones,  
donde la sangre cede dióxido de carbono y capta el oxígeno 
que se reparte por todo el cuerpo en el circuito general. 

La circulación pulmonar se produce así:

2.  De la aurícula 
derecha la sangre 
pasa al ventrículo 
derecho y sale por 
las arterias 
pulmonares hacia 
los pulmones.

1.  La sangre 
cargada  
con el dióxido  
de carbono  
que se ha 
recogido en las 
células llega a la 
aurícula derecha. 

3.  En los alvéolos 
pulmonares  
se produce  
el intercambio  
de gases, es decir,  
la sangre cede  
el dióxido  
de carbono  
que llevaba y se 
carga de oxígeno.

4.  La sangre cargada 
de oxígeno llega 
por las venas 
pulmonares a la 
aurícula izquierda. 
Desde allí, pasa 
al ventrículo 
izquierdo.

El latido cardiaco

Los médicos escuchan el latido del 
corazón con un aparato llamado 
estetoscopio. El latido cardiaco pue-
de revelar al médico cómo es el 
estado de salud del corazón. Este 
aparato también permite estudiar el 
funcionamiento de los pulmones y 
otros órganos internos. 

SABER MÁS
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Propósitos
•  �Saber cómo se produce la 
circulación de la sangre y diferenciar 
la circulación pulmonar y la 
circulación general.

Previsión de dificultades
Es necesario que los alumnos 
comprendan que tanto la circulación 
pulmonar como la circulación general 
se producen de forma continua y 
simultánea, aunque para explicar  
y estudiar la circulación en su 
conjunto las diferenciamos.

Conocimientos y experiencias previas

Inicie la clase haciendo que todos los alumnos se localicen el 
pulso, en la muñeca o en el cuello. Pregunte: ¿Qué es el lati-
do que notamos?

Para explicar

Guíe la observación de los esquemas. Es fundamental fijarse 
en los números y en las líneas. Los números indican el orden 
de lectura y las líneas señalan la parte del dibujo a la que se 
refiere la explicación.

En el esquema de la página 22, la lectura comienza arriba a la 
izquierda y sigue el sentido de las agujas del reloj. En el es-
quema de la página 23, la lectura comienza arriba a la dere-
cha y el orden de lectura sigue este mismo sentido. 

Pida a los alumnos que se fijen en el dibujo del corazón de la 
página 23 de su libro, y explique que una de las mitades del 
corazón recoge y expulsa hacia el resto del cuerpo la sangre 
oxigenada, mientras que la otra mitad recoge y expulsa hacia 
los pulmones la sangre cargada de dióxido de carbono.

Saber más

El estetoscopio permite escuchar con precisión los sonidos 
que hay en el interior del cuerpo humano. Colocando la oreja 
en el pecho de un compañero podemos escuchar también 
sus latidos.

Los alumnos están familiarizados con el uso del estetoscopio 
por propia experiencia, por la televisión o por las películas. 
Pida que expliquen cómo se coloca y cómo se usa.
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La circulación general

La circulación general es el recorrido que realiza la san-
gre por todo el cuerpo, excepto por los pulmones.

Durante su recorrido la sangre lleva el oxígeno a todas las 
células y recoge el dióxido de carbono que se forma en ellas.

La circulación general se produce así:

1  Copia en tu cuaderno este esquema simplificado de la  
circulación y señala en él los siguientes elementos:

  aurícula derecha   venas cavas

  aurícula izquierda   arterias pulmonares

  ventrículo derecho   venas pulmonares

  ventrículo izquierdo   capilares pulmonares

  arteria aorta   capilares del resto del cuerpo

2  Di qué dos recorridos efectúa la sangre por nuestro  
organismo y qué función tiene cada uno de ellos.

ACTIVIDADES

4.  Las venas recogen la sangre 
y la llevan al corazón.  
Las venas cavas desembocan 
en la aurícula derecha.

2.  Desde la arteria aorta  
la sangre se reparte por  
vasos cada vez más finos  
y, finalmente, llega a los capilares 
de todos los órganos.

3.  En los capilares la sangre 
cede el oxígeno y los 
nutrientes y recoge el dióxido 
de carbono y las sustancias 
de desecho.

1.  El ventrículo izquierdo  
se contrae e impulsa la sangre 
cargada de oxígeno fuera  
del corazón a través de  
la arteria aorta.

   ¿De dónde procede la sangre que 
impulsa el ventrículo en el punto 1?

   ¿Qué representan las redes de vasos 
sanguíneos que hay en la parte 
superior del dibujo?

TRABAJA CON LA IMAGEN
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Otras actividades

PARA MEJORAR EL APRENDIZAJE

Elaboración de esquemas. Pida a los alumnos que elaboren 
dos esquemas para representar la circulación sanguínea pul-
monar y la general. Indíqueles que escriban los nombres de 
las partes del corazón, así como los de las venas y arterias 
que intervienen.

Trabaja con la imagen 

•  �La sangre que impulsa el ventrículo en el punto 1 procede 
de los pulmones.

•  �Representan los vasos sanguíneos de los distintos órganos 
de la parte superior del cuerpo. 

Solucionario
1   �R. G.

2  � La circulación pulmonar es el circuito que sigue la sangre 
entre el corazón y los pulmones. Durante ella se produce 
un intercambio de gases en los pulmones, donde la san-
gre cede dióxido de carbono y capta el oxígeno que se 
reparte por todo el cuerpo en el circuito general.

La circulación general es el recorrido que realiza la sangre 
por todo el cuerpo. Durante su recorrido la sangre lleva el 
oxígeno a todas las células y recoge el dióxido de carbo-
no que se forma en ellas.
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La excreción

1   El aparato excretor.

En nuestras células se producen diversas sustancias de 
desecho que pasan a la sangre. Estas sustancias son tóxicas 
y no se pueden acumular en nuestro cuerpo, por lo que es 
necesario expulsarlas.

La función de excreción consiste en la eliminación de 
sustancias de desecho de la sangre.

La excreción se lleva a cabo en el aparato excretor, en las 
glándulas sudoríparas y en los pulmones.

Ya sabes cómo se expulsa el dióxido de carbono en los pul-
mones. Ahora veremos cómo funcionan el aparato excretor 
y las glándulas sudoríparas.

El aparato excretor

El aparato excretor está formado por los riñones, los uréteres, 
la vejiga de la orina y la uretra. 1

  Los riñones son los órganos principales del aparato ex-
cretor. Tienen forma de alubia y se encuentran situados 
en la parte posterior del abdomen. En ellos se forma la 
orina.

  Los uréteres son dos conductos que transportan la orina 
desde los riñones hasta la vejiga de la orina.

  La vejiga de la orina es el órgano donde se acumula la 
orina antes de ser expulsada. Tiene forma de bolsa y sus 
paredes son elásticas, de modo que puede estirarse 
o contraerse dependiendo de la cantidad de orina que 
acumula. 

  La uretra es el tubo que comunica la vejiga de la orina con 
el exterior del cuerpo.

El funcionamiento del aparato excretor

Toda la sangre que circula por nuestro cuerpo pasa por los 
riñones. Los riñones funcionan como si fueran dos coladores: 
continuamente filtran la sangre y retienen las sustancias de 
desecho que transportan. Con estas sustancias de desecho 
se forma la orina, que sale de los riñones, recorre los uréte-
res y llega a la vejiga.

La orina se produce continuamente y se acumula en la vejiga 
hasta que alcanza cierta cantidad y es expulsada fuera del 
cuerpo a través de la uretra. 

Más del 95 % de la orina es agua. Esto significa que con la 
orina se elimina también parte del agua que hay en el cuerpo 
y la tenemos que reponer.

El aparato excretor también recibe 
el nombre de sistema urinario, puesto 
que, realmente, en la excreción 
participan diversos aparatos.

COMPRENDER MEJOR

riñón

uretra

vejiga 
de la 
orina

uréter
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Propósitos
•  �Conocer los órganos del aparato 
excretor y saber cómo se producen 
la orina y el sudor.

Previsión de dificultades
Prestar atención para comprobar que 
los alumnos diferencian excreción y 
expulsión de las heces. También que 
entienden que la expulsión de dióxido 
de carbono en la respiración forma 
parte de la eliminación de desechos  
y, por tanto, de la excreción.

Saber más

Pida a los alumnos que recuerden situaciones en las que su-
den mucho, como al hacer ejercicio o cuando hace mucho 
calor, y que enumeren las zonas de su cuerpo que sudan más 
(las axilas, las palmas de las manos, los pies, la cabeza...). 
Explique que en estas partes hay mayor cantidad de glándu-
las sudoríparas.

Otras actividades

PARA AMPLIAR

El corte de la piel. Señale que el dibujo 2 muestra un corte 
de la piel en tres dimensiones. La parte superior es la que 
está en contacto con el exterior y la parte inferior está dentro 

de la piel y no podemos verla. Allí es donde se encuentran las 
glándulas sudoríparas. Pida a los alumnos que calquen el di-
bujo para rotular otros elementos de la piel. Identifique la gra-
sa en color amarillo en la parte inferior; la raíz del pelo que 
sale por la superficie. A la izquierda de este hay capilares que 
salen de vasos sanguíneos finos situados en la parte inferior. 
También hay formaciones redondeadas que pertenecen a dis-
tintos receptores del sentido del tacto. 

Educación cívica

Incida en la importancia que la donación de órganos y los 
trasplantes tienen a la hora de salvar la vida de muchos enfer-
mos. Los riñones son de los órganos que se trasplantan con 
más éxito y que salvan más vidas cada año.  
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Las glándulas sudoríparas

Las glándulas sudoríparas forman el sudor, un líquido com-
puesto casi en su totalidad por agua, pero que también con-
tiene una pequeña parte de sales y de sustancias de desecho. 
Al eliminar el sudor, se expulsan también algunas sustancias 
de desecho. Por eso estas glándulas intervienen en la fun-
ción de excreción.

Las glándulas sudoríparas están repartidas por toda la piel. 
Cada glándula consiste en un largo tubo que se enrolla for-
mando una especie de globo y que se comunica con el ex-
terior a través de un poro por el que sale el sudor. 2

2  Glándula sudorípara. Las glándulas   
  sudoríparas se encuentran en la parte   
  profunda de la piel.

  ¿En qué parte de la piel se encuentran 
las glándulas sudoríparas?

  ¿Qué forma tienen?

  ¿Cómo llega el sudor hasta 
la superficie de la piel?

TRABAJA CON LA IMAGEN

1  Di si la siguiente frase es verdadera  
o falsa y explica por qué. 

El aparato digestivo interviene en la función 
de excreción al eliminar los desechos  
a través de las heces. 

2  Explica la función que realizan los 
riñones. ¿Podemos vivir sin ellos?  
Razona tu respuesta.

3  EXPRESIÓN ESCRITA. Escribe  
definiciones para los siguientes 
términos:

  uréter

  glándula 
sudorípara

  orina

  sudor

4  ¿Qué dos funciones cumple el sudor  
en nuestro cuerpo? Explícalas.

ACTIVIDADES

El sudor: un refrigerante para tu piel

Cuando hace mucho calor o ha-
cemos ejercicio se produce ma-
yor cantidad de sudor. Esto es 
debido a que la función principal 
del sudor es refrescarnos, ya que 
cuando se evapora enfría la su-
perficie de nuestro cuerpo.

Puesto que casi todo el sudor es 
agua, cuando sudamos mucho 
necesitamos beber más agua, 
para reponer la que perdemos 
por la piel. Como el sudor tiene 
sales además de agua, los de-
portistas toman bebidas isotó-
nicas, que contienen agua y una 
pequeña cantidad de sales.

SABER MÁS

Al hacer un ejercicio 
intenso, hay que reponer 
las sales que se pierden 
con el sudor.

glándula 
sudorípara

poro
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NOTAS

 

 

Trabaja con la imagen 

•  �En la parte profunda de la piel.

•  �R. M. Tienen forma de tubito enrollado.

•  �Asciende por un tubo fino desde la parte glomerular más 
profunda hasta la superficie de la piel.

Solucionario
1  � Falsa. La función de excreción consiste en la eliminación 

de sustancias de desecho de la sangre. Las heces son 
restos de alimento sin digerir que se expulsan por el ano. 

2   �En los riñones se forma la orina: continuamente filtran la 
sangre y retienen las sustancias de desecho que traspor-
tan. No podemos vivir sin ellos, ya que las sustancias de 

desecho que producen nuestras células son tóxicas y es 
necesario expulsarlas.

3   �Expresión escrita. Uréter: conductos que transportan la 
orina desde cada riñón hasta la vejiga de la orina. Orina: 
líquido que se forma en los riñones como resultado de fil-
trar la sangre. Está formada por agua (95 %) y sustancias 
de desecho (5 %). Glándula sudorípara: glándula de la piel 
que fabrica el sudor. Sudor: líquido que se forma en las 
glándulas sudoríparas de la piel y está compuesto casi en 
su totalidad por agua, y también una pequeña parte de 
sales y de sustancias de desecho.

4   �Elimina sustancias de desecho y nos refresca cuando ha-
cemos ejercicio o hace mucho calor, ya que cuando se 
evapora enfría la superficie de nuestro cuerpo.

41



La salud de los aparatos circulatorio y excretor

Enfermedades del aparato circulatorio

Las enfermedades que afectan al aparato circulatorio son 
frecuentes y graves y son la causa de muerte de millones de 
personas cada año. 

Entre las enfermedades que afectan al aparato circula-
torio están la arteriosclerosis y el infarto de miocardio.

  La arteriosclerosis consiste en el endurecimiento de las 
arterias. Normalmente se produce porque en su interior se 
deposita grasa. Esto causa un estrechamiento del grosor 
interno de la arteria, que puede llegar a taponarse. El re-
sultado es grave porque el órgano al que llegaba la arteria 
se queda sin oxígeno y sin nutrientes. 1

  El infarto de miocardio consiste en que una parte del 
corazón se queda sin riego sanguíneo. El corazón recibe 
oxígeno y nutrientes a través de las arterias coronarias. 
Cuando una de estas arterias se estrecha y se tapona, a 
causa de la arteriosclerosis, se produce un infarto, que 
puede ser más o menos grave según la proporción del 
corazón a la que afecte y el tiempo que permanezca sin 
riego.

Algunas de estas enfermedades se presentan en los adul-
tos, pero están muy relacionadas con los hábitos de vida 
que se adquieren durante la niñez y la adolescencia.

Mantener una serie de hábitos saludables nos ayudará a 
prevenir enfermedades. Hay tres hábitos que son básicos 
para mantener la salud del aparato circulatorio: la dieta 
saludable, el ejercicio y no consumir alcohol ni tabaco.

La dieta saludable

La dieta es fundamental para la salud en general y para la 
salud del aparato circulatorio en particular. Para cuidar 
nuestro aparato circulatorio debemos seguir algunos con-
sejos:

  No tomar demasiados hidratos de carbono y grasas, pues 
producen obesidad, lo que resulta perjudicial para el apa-
rato circulatorio.

  Evitar las grasas de origen animal, pues favorecen la apa-
rición de arteriosclerosis y otras enfermedades. Otras 
grasas, como el aceite de oliva, de soja o de girasol, son 
más saludables, así como la grasa del pescado azul. 

  Evitar tomar demasiada sal, pues el exceso de sal también 
es perjudicial para el aparato circulatorio.

1   Esquema de dos arterias.
  La de la izquierda es una arteria normal.  
  La de la derecha está afectada de   
  arteriosclerosis.

  Los pescados azules tienen mayor 
proporción de grasa que los blancos.  
Esta grasa es saludable para el 
aparato circulatorio cuando se 
consume con moderación.  
Algunos ejemplos de pescado azul 
son el atún, el bonito, las sardinas,  
los boquerones y el salmón.

COMPRENDER MEJOR
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Propósitos
•  �Saber cómo cuidar la salud de los 
aparatos circulatorio y excretor.

Más recursos
Llevar a clase varios ejemplos de 
pescado azul (o mostrar fotografías) 
para que los alumnos se familiaricen 
con estos animales ya que están 
acostumbrados a verlos en lata  
o ya cocinados, pero quizá no sepan 
identificarlos. 

Para explicar

Guiar la interpretación de los dibujos de la figura 1. Se trata 
de dos arterias a las que se ha cortado un fragmento para 
poder ver su interior. La sangre circula por el centro, aunque 
no se ha dibujado. La parte amarilla de la arteria de la derecha 
representa la grasa depositada.

Otras actividades

PARA MEJORAR EL APRENDIZAJE

Resumir. Pida a los alumnos que escriban un resumen en el 
que incluyan todas las palabras que están en negrita del epí-
grafe La salud de los aparatos circulatorios y excretor de esta 
doble página.

PARA MEJORAR EL APRENDIZAJE

Concurso de cocina. Organicen un sencillo concurso de co-
cina que consistirá en la preparación de canapés cardiosalu-
dables. Hagan una lista con los ingredientes que se pueden 
usar: verdura, fruta, queso blanco, pescado azul… Elijan en-
tre todos al ganador. Las variaciones son sencillas e intermi-
nables; se pueden emplear latas de conserva. Algunos ejem-
plos son: caballa con pimientos del piquillo; sardinillas con 
rodajas de tomate; pisto (tomate, pimiento, cebolla); atún con 
tomate triturado. 

Educación cívica

Destaque la importancia de comer pescado azul al menos 
una vez a la semana. Si bien contiene más grasa que el blan-
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La salud del aparato excretor

Hay dos hábitos básicos para mantener la salud del aparato 
excretor:

  Beber suficiente agua. Continuamente perdemos agua a 
través de la orina, el sudor, la respiración y la evaporación 
a través de la piel. Se recomienda beber al menos un litro 
y medio de agua al día. De esta manera, nuestros riñones 
funcionarán mejor para eliminar de manera eficaz sustancias 
tóxicas de nuestro organismo.

En situaciones en las que perdemos más agua de lo nor-
mal, por ejemplo, cuando hace mucho calor, hacemos 
ejercicio, tenemos fiebre, diarrea o vómitos, hemos de 
beber más agua para reponer la pérdida y evitar así la 
deshidratación. 

  Mantener la piel limpia. La piel es un órgano que cubre 
todo nuestro cuerpo. Es una barrera para la entrada de 
bacterias y en ella se encuentran las glándulas sudoríparas, 
a través de las cuales eliminamos el sudor. Hemos de cui-
dar la higiene de la piel para eliminar los restos del sudor 
y mantener limpios los poros por los que sale.

También es importante limpiar, después de orinar y al du-
charnos, alrededor de la salida de las vías urinarias.

Cuando el riñón no funciona

Los riñones son unos órganos fundamentales para 
el buen funcionamiento de nuestro organismo. Una 
persona puede vivir con un riñón dañado, pues el 
otro riñón es capaz de realizar todo el trabajo. Pero 
si dejan de funcionar los dos riñones, las sustancias 
tóxicas se acumularán en la sangre, lo cual acaba-
rá causando la muerte.

Cuando no funcionan los riñones de una persona, 
se somete a un tratamiento llamado diálisis. Con-
siste en pasar su sangre varias veces a la semana 
por una máquina que funciona como un filtro y re-
tira las sustancias tóxicas. La sangre, una vez lim-
pia, se devuelve al paciente.

Una solución mejor es el trasplante de riñón. Se 
trata de una intervención quirúrgica que consiste 
en reemplazar el riñón enfermo de una persona, el 
receptor, por un riñón sano procedente de otra per-
sona, el donante, normalmente, fallecida.

SABER MÁS

1  Explica qué tiene que ver 
la arteriosclerosis con 
el infarto de miocardio.

2  uSA LAS tiC. Busca 
información sobre 
la limonada alcalina:

  qué es.

  cómo se prepara.

  para qué se utiliza.

ACTIVIDADES
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NOTAS

 

 

co, es una grasa muy saludable y aporta sustancias que ne-
cesitamos como los ácidos grasos omega-3. Entre los pes-
cados que aportan más ácido omega-3 destacan la sardina, 
la caballa y el salmón.

Además, dependiendo del pescado, su contenido en minera-
les puede llegar a ser 25 veces superior al de cualquier otro 
alimento de origen animal.

El pescado azul aporta también vitaminas, sobre todo D y A.

Competencias 

Competencia digital. Anime a expresar la información con 
sus propias palabras sin copiar literalmente la información 
que encuentren. Resalte la importancia de consultar fuentes 
fiables y de contrastar los datos antes de darlos por buenos.

Solucionario
1  � La arteriosclerosis es el endurecimiento de las arterias de-

bido a que en su interior se deposita grasa y esto causa 
un estrechamiento de la arteria, que puede llegar a tapo-
narse. El corazón recibe oxígeno y nutrientes a través de 
las arterias coronarias. Cuando una de estas arterias se 
estrecha y se tapona, a causa de la arteriosclerosis, se 
produce un infarto de miocardio.

2  � Usa las TIC. La limonada alcalina es un preparado que 
se usa para rehidratar en caso de deshidratación o  
diarrea. Para prepararla, hervir un litro de agua (o usar un 
litro de agua mineral, en cuyo caso no es necesario her-
vir); añadir media media cucharadita de bicarbonato só-
dico; 50 gramos de azúcar y el zumo de un limón.
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 SABER HACER

Vamos a realizar un experimento para 
comprobar que el corazón funciona más 
rápidamente cuando hacemos ejercicio que 
cuando estamos en reposo y que después 

vuelve al nivel de reposo. Lo comprobamos 
midiendo los latidos por minuto del 
corazón. Para ello, tomaremos el pulso, que 
es el reflejo de este latido en una arteria.

Realizad un informe del experimento

1  En el informe debéis recoger la fecha del experimento, las personas  
que habéis participado y los resultados que habéis obtenido. 

Analizad los resultados

2  Explica cómo varían las pulsaciones por minuto a lo largo del experimento.

3  Teniendo en cuenta lo que sabes sobre la nutrición y sobre  
la circulación, explica por qué hemos obtenido estos resultados.

Los lugares más sencillos para tomar el pulso  
son la muñeca y la garganta. Observa  
las ilustraciones y trata de localizar tu pulso  
donde te resulte más fácil.

Para averiguar las pulsaciones por minuto,  
se toma el pulso durante diez segundos  
y se multiplica por seis.

Aprende a tomarte el pulso

Agrupaos en parejas. Un compañero de la pareja manejará un reloj 
o cronómetro y el otro se tomará el pulso. Se lo tomará antes de hacer 
ejercicio, después de saltar con los pies juntos sobre el sitio durante un minuto, 
dos minutos después de terminar y cuatro minutos después de terminar.

Realizad la experiencia por parejas

Usad una tabla como la siguiente que hizo Laura, una niña de sexto:

Registrad los resultados

Realizar un experimento e interpretar los datos

Un experimento científico es una prueba que se realiza para 
estudiar, averiguar o comprobar algo.

En reposo Al terminar Dos minutos después Cuatro minutos después

Pulsaciones 84 111 94 87
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Propósitos
•  �Realizar un experimento  
e interpretar los datos: variación  
del pulso cardiaco.

NOTAS

 

 

 

Educación cívica

Trabajar en parejas favorecerá que los alumnos desarrollen 
destrezas de comunicación y de organización del trabajo en 
un ambiente de respeto y compañerismo.

Competencias 

Competencia matemática, científica y tecnológica. Al 
abordar esta página, los alumnos deberán aplicar los conoci-
mientos adquiridos relacionados con la nutrición, la circula-
ción de la sangre, el transporte de oxígeno y el corazón. Tam-
bién tendrán que tomar datos, organizarlos en tablas y 
formular hipótesis, realizar un informe y dar una explicación 
científica de lo observado. Se reúnen muchas tareas propias 
de esta competencia.

Solucionario
1   �R. L.

2   �Las pulsaciones aumentan después de saltar durante un 
tiempo, y cuatro minutos después han disminuido. 

3   �Cuando hacemos ejercicio nuestros músculos precisan 
más oxígeno. El corazón se acelera para bombear más 
sangre y que haya más oxígeno disponible donde se ne-
cesita. Tras la actividad los latidos van disminuyendo has-
ta recuperar el ritmo de reposo. 

Solucionario
1   �Resumen. El aparato circulatorio está formado por la 

sangre, los vasos sanguíneos y el corazón. La sangre 

Inteligencia 

lógico-matemática

Inteligencia 

naturalista
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SABER ESTUDIAR
2

1  RESUMEN. Copia y completa en tu cuaderno el resumen de la unidad: 

El aparato circulatorio está formado por la , los vasos 
sanguíneos y el .  La sangre está formada por el plasma y por  

. Los vasos sanguíneos son las arterias, las  
y los capilares.

El corazón está dividido en dos mitades y posee dos  
y dos ventrículos.

La circulación es el recorrido que realiza la sangre por todo 
el cuerpo. Comprende la circulación , que lleva la sangre 
a los pulmones; y la circulación , que la lleva al resto 
del cuerpo. 

El aparato circulatorio se puede ver afectado por enfermedades 
como la arteriosclerosis o el infarto de . Se previenen con 
una dieta saludable, practicando  y evitando el alcohol 
y el tabaco. 

La excreción es el proceso por el que se eliminan las sustancias  
de   de la sangre. Ocurre en el aparato , en el 
respiratorio y en las glándulas .

Para cuidar el aparato excretor es conveniente beber agua  
y mantener limpia la piel. 

2  ESQUEMA. Copia en tu cuaderno y completa el siguiente esquema sobre  
la circulación: 

3  VOCABULARIO. Define los siguientes términos:

                 capilar                aurícula                uretra                sudor

Aparato circulatorio

Sangre

Venas

Plaquetas
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Propósitos
•  �Repasar y afianzar los objetivos  
de la unidad empleando para ello 
estrategias que facilitan el 
aprendizaje, como el resumen, 
el esquema y el uso preciso 
del vocabulario.

NOTAS

 

está formada por el plasma y por glóbulos rojos, glóbu-
los blancos y plaquetas. Los vasos sanguíneos son las 
arterias, las venas y los capilares. / El corazón está divi-
dido en dos mitades y posee dos aurículas y dos ventrí-
culos. / La circulación es el recorrido que realiza la sangre 
por todo el cuerpo. Comprende la circulación pulmonar, 
que lleva la sangre a los pulmones, y la circulación gene-
ral, que la lleva al resto del cuerpo. / El aparato circulato-
rio se puede ver afectado por enfermedades como la ar-
teriosclerosis o el infarto de miocardio. Se previenen con 
una dieta saludable, practicando deporte y evitando el al-
cohol y el tabaco. / La excreción es el proceso por el que 
se eliminan las sustancias de desecho de la sangre. 
Ocurre en el aparato excretor, en el respiratorio y en las 
glándulas sudoríparas. / Para cuidar el aparato excretor 

es conveniente beber agua suficiente y mantener limpia 
la piel.

2   �Esquema. Aparato circulatorio. Sangre, corazón, vasos 
sanguíneos. Sangre, plasma, células. Células, glóbu-
los rojos, glóbulos blancos, plaquetas. Vasos sanguí-
neos, venas, arterias.

3   �Vocabulario. Capilar: vaso sanguíneo muy fino que con-
duce la sangre por el interior de los órganos. Aurícula: 
cavidad del corazón a la que llegan venas. Uretra: con-
ducto que lleva la orina desde la vejiga de la orina hasta 
el exterior. Sudor: líquido que se forma en las glándulas 
sudoríparas y está formado por agua (99 %) y sustancias 
de desecho (1 %).
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ACTIVIDADES FINALES

1  Copia en tu cuaderno y rotula el dibujo 
del corazón.

2  Define los siguientes elementos  
de la sangre:

  Plasma

  Glóbulos rojos

  Glóbulos blancos

  Plaquetas

3  Explica qué función realiza cada uno  
de los siguientes vasos sanguíneos:

  Las arterias conducen…

  Las venas llevan… 

  Los capilares conducen… 

4  Completa en tu cuaderno las oraciones 
que se forman indicando si ocurren 
durante la circulación pulmonar  
o la circulación general.

  … la sangre pasa por el riñón para 
eliminar sustancias de desecho.

  … la sangre pasa por el intestino para 
tomar nutrientes.

  … la sangre toma oxígeno y cede dióxido 
de carbono en los pulmones.

  … la sangre toma dióxido de carbono  
de las células.

5  Copia en tu cuaderno el dibujo del 
aparato excretor y escribe los nombres 
de sus órganos. 

6  Señala los órganos que forman  
el aparato excretor:

  corazón   uréteres

  vena   aurícula

  pulmón   capilar

  plaqueta   válvula

  riñones   hígado

  vejiga de la orina   boca

  páncreas   uretra

7  Completa las siguientes frases para 
explicar el funcionamiento del aparato 
excretor:

  Toda la sangre de nuestro cuerpo pasa 
por…

  Los riñones funcionan como dos 
coladores…

  La orina se forma con…

  La orina pasa por…

  Tenemos que reponer agua para nuestro 
cuerpo porque…

8  Responde a las siguientes preguntas:

  ¿Qué es el sudor?

  ¿Por qué las glándulas sudoríparas 
intervienen en la función de excreción?
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Propósitos
•  �Repasar y afianzar los objetivos  
de la unidad.

Más recursos
Información para la actividad del 
apartado Demuestra tu talento. 
Christiaan Barnard nació en Sudáfrica 
el 8 de noviembre de 1922, cursó sus 
estudios de medicina tanto en su país 
natal como en Estados Unidos, donde 
se especializó en trasplantes.

El 3 de diciembre de 1967, Lewis 
Washkansky fue la primera 
persona que recibió un trasplante  
de corazón con éxito, con un órgano 
que procedía de una mujer que 
falleció en un accidente.

Durante la operación, que duró nueve 
horas y en la que participó un equipo 
de especialistas en diferentes áreas, 
se logró implantar con éxito el 
corazón del donante en el receptor.

La operación se consideró un éxito,  
el corazón funcionó bien, pero 
Washkansky murió de neumonía  
17 días después debido a una 
infección.

Solucionario
1   �R. G. Según página 21 del libro del alumno. 
2   �Plasma: parte líquida de la sangre compuesta en su ma-

yor parte por agua. Glóbulos rojos: células más abundan-
tes de la sangre. Su función consiste en transportar oxí-
geno. Glóbulos blancos: células de la sangre con función 
de defensa contra las infecciones. Plaquetas: son frag-
mentos de células que hay en la sangre.

3   �… la sangre desde el corazón a los órganos. … la sangre 
desde los órganos hasta el corazón. … la sangre por el 
interior de los órganos. 

4   �Durante la circulación general…/ Durante la circulación 
general…/ Durante la circulación pulmonar…/ Durante la 
circulación general.

5   �R. G.

6   �Riñones, vejiga de la orina, uréteres, uretra.

7   �…los riñones. / …filtran la sangre y retienen las sustan-
cias de desecho que transporta. / …agua y sustancias de 
desecho de la sangre / …por los uréteres, la vejiga de la 
orina y la uretra. / …con la orina se elimina también parte 
del agua que hay en el cuerpo.

8   �El sudor es un líquido que se forma en las glándulas su-
doríparas y está formado por agua (99 %) y sustancias de 
desecho (1 %). Estas glándulas intervienen en la excre-
ción porque eliminan desechos de nuestro cuerpo.

9   �Gracias a los pulmones se expulsa el dióxido de carbono. 
/ Cuando el sudor se evapora, la superficie de nuestro 
cuerpo se enfría.
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9  Contesta las preguntas: 

  ¿Por qué participan los pulmones  
en la excreción?

  ¿De qué forma el sudor refrigera nuestra 
piel?

10  Explica en qué consiste:

  circulación de la sangre

  circulación pulmonar

  circulación general

  latido cardiaco

  infarto de miocardio

  diálisis

  trasplante de riñón

11  ¿Cuáles son los tres hábitos  
saludables que debemos adquirir  
para cuidar nuestro aparato  
circulatorio? 

12  Completa las siguientes frases sobre  
la dieta saludable para cuidar el aparato 
circulatorio:

  No tomar demasiados hidratos  
de carbono y grasas porque…

  Las grasas de origen animal favorecen 
algunas enfermedades como…

  Evitar tomar demasiada sal porque el 
exceso de sal…

  La grasa del pescado azul...

13  USA LAS TIC. Averigua por qué el 
pescado azul es más saludable que  
el pescado blanco para el aparato 
circulatorio.

14  Agrupa los siguientes alimentos en dos 
grupos: el de los que son saludables 
para el aparato circulatorio y el de los 
que no lo son.

15  EXPRESIÓN ESCRITA. Escribe una 
redacción sobre el ejercicio que  
practicas o que te apetecería practicar. 
Explica en qué consiste y por qué te 
gusta.

16  PARA PENSAR. Algunos deportistas 
utilizan sustancias que aumentan la 
cantidad de glóbulos rojos en la sangre. 
Esta práctica se llama dopaje y está 
prohibida. Responde a las siguientes 
preguntas:

  ¿Por qué crees que los deportistas 
quieren tener mayor cantidad de glóbulos 
rojos?

  ¿Qué opinión tienes sobre el dopaje?

Elige y realiza una de las siguientes 
actividades:

A. Busca en Internet alguna animación 
relacionada con la circulación  
de la sangre y muéstrala  
en clase.

B. Busca información sobre el doctor 
Barnard y la historia del primer 
trasplante de corazón y haz una 
exposición oral en clase.

C. Escribe un relato que trate sobre  
la donación de órganos.

Demuestra tu talento

A

E

B

C

D

F
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10   �La circulación es el recorrido que realiza la sangre por el 
cuerpo. / La circulación pulmonar es el circuito que sigue 
la sangre entre el corazón y los pulmones. / La circulación 
general es el recorrido que realiza la sangre por todo el 
cuerpo, excepto por los pulmones. / Latido cardiaco es  
el movimiento de contracción y de relajación que realiza 
el corazón y que impulsa la sangre en su recorrido. / En 
un infarto de miocardio una parte del corazón se queda 
sin riego sanguíneo. / La diálisis es tratamiento que con-
siste en filtrar la sangre con una máquina para retirar las 
sustancias tóxicas. / El trasplante de riñón es sustituir un 
riñón enfermo. 

11   �La dieta saludable, el ejercicio y no consumir alcohol ni  
tabaco.

12   �No tomar demasiados hidratos de carbono y grasas por-
que producen obesidad, lo que resulta perjudicial para el 
aparato circulatorio. / Las grasas de origen animal favore-
cen algunas enfermedades, como la aparición de arte-
riosclerosis. / Evitar tomar demasiada sal porque el exce-
so de sal es perjudicial para el aparato circulatorio. / La 
grasa del pescado azul es muy saludable.

13   �Usas las TIC. R. L.

14   �Saludables: pescado azul, frutas y verduras, aceite de oli-
va. A, C, E. No saludables: mantequilla, carne roja, embu-
tidos. B, D, F.

15   �Expresión escrita. R. L.

16   �Para pensar. Para tener más oxígeno disponible para las 
células musculares que están trabajando. / R. L.

Inteligencia 

intrapersonal

Inteligencia 

lingüística
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