Escuela Secundaria Privada “Nstra Sra de la Paz”

Alumno:

Curso:

Proyecto interdisciplinario- 4° afo

Pregunta significante o frase movilizadora: ¢Qué relacién hay entre
la energia que incorporamos y la actividad fisica?

PROYECTO: Se trata de conocer:
COMEMOsS 0 e Como se transforma la energia calérica en calor.
CORREMOS” . . . , ..

e Laimportancia de conocer la cantidad de energia calérica y
su importancia en la realizacion de actividad fisica
diariamente.

e Conocer los tipos de energia.

e Composicion corporal y sus factores condicionantes.
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Secuencia didactica:

Fisica:

Educacion fisica:

Energia.

Gasto energético.

Calorias.

Composicidn corporal, y
sus factores.
Tipos de energias.




Semana 1: del 17
al 24

¢, Qué es la energia?
Representa la capacidad
para realizar un trabajo,
considerando a éste una
forma de energia. En el
campo de la nutricion, se
refiere a la manera en la
gue el cuerpo utiliza la
energia localizada en las
uniones quimicas dentro
de los alimentos.

La energia para las
diversas funciones del
cuerpo humano viene de
las moléculas nutritivas se
han metabolizado que. De
hecho, el propésito
principal de la toma de
comida es abastecimiento
de energia. Esta energia
viene de las grasas, de los
hidratos de carbono, y de
las proteinas en comida.
De los tres, lagrasa es la
fuente de energia
concentrada porque
suministra mas de dos
veces mas energia para un
peso dado como la
proteina o el hidrato de
carbono.

Energia de las comidas

Las necesidades
energéticas se expresan
ordinariamente en
términos de calorias. Esta
es real una kilocaloria se
define que (kcal) como la
cantidad de energia
térmica requerida para
aumentar la temperatura
de un kilogramo del grado

Semanade 19 al 26 de
[unio. subtemas:
Energias: tipos de energia.

Actividades:

Nuestro cuerpo es una
perfecta maquina, capas de
adaptarse a las mas
extremas situaciones, y por
lo cual, estara capacitada
para hacer uso de la
energia en funcién de las
necesidades del momento
y asi como del tipo de
actividad en cuestion.

1. Explicar que es la
energia.

a. Diferencia entre
energia potencial y
cinética.

2. Cuando se trata de

ejercicio y

entrenamiento

deportivo, es
importante saber de
cual sistema de
energia esta
recibiendo ATP para
gue sepas como
entrenar de manera
eficiente.

,Qué es el ATP?

¢, COmo esta

compuesto el ATP?

c. ¢Cuélessu
funcionamiento?

d. EI ATP no proviene

oo



Celsius del agua una.

Las calorias obtenidas por
la oxidacion completa de
diversas comidas incluyen:

Los hidratos de
carbono rinden 4
kcal/g.

Los hidratos de
carbono tienen que
ser salvados con
agua y cada g del
glicégeno se
hidrata con agua de
2 g. Hidratos de
carbono hidratados:
1,3 kcallg
Proteinas: 4 kcallg
Grasa: 9 kcal/g (las
grasas no se
hidratan)

Necesidades energéticas

La necesidad energética
para una persona se divide
en dos porciones:

Requisitos
metabdlicos
basicos

Energia requerida
para la actividad.

La tasa metabdlica basica
(BMR) es el calor
eliminado de la carroceria

en descanso cuando la
temperatura es normal.
Una persona media
requiere 2000-2400

calorias por dia mientras
gue un hombre grande que

hace el trabajo pesado

puede requerir hasta 6000

calorias por dia.

El flujo de energia

de una uUnica fuente,
existen tres formas
principales de
obtenerlo:

. Sintesis del fosfageno o
via anaerobica alactica.

. Glucélisis anaerdbica o
via anaerobica lactica.

. Sistema oxidativo o
aerobico.

Cada una de estas fuentes se
pone en marcha en
determinado momento del
ejercicio fisico y su duracion
también es diferente a las
otras dos. Explicar cada.

Semana del 26 al 3 de
julio. Subtema:
Composicion corporal

La composicion corporal
es un indicador de la salud
y del estado fisico. Su
seguimiento, junto con
factores como la fuerza, el
estado de animo, el
rendimiento y el suefio,
puede ayudar a medir la
efectividad del
entrenamiento y de la
planificacion nutricional.

Actividades:

1) Buscar el significado
de composicion
corporal.

2) ¢Para qué se utiliza?

3) Modelos de
composiciéon
corporal, los
modelos se



La averia de las moléculas
organicas complejas para
rendir las moléculas
simples libera energia y el
proceso se llama
catabolismo.

Totales, ambos procesos
del metabolismo deben
ocurrir en paralelo porque
el catabolismo ofrece la
energia necesaria para el
anabolismo. Mientras que
las instalaciones utilizan
energia del sol en el
proceso fotosintético, los
animales y los seres
humanos utilizan las
instalaciones para la
comida. Analizan las
moléculas mas grandes y
complejas producidas por
las instalaciones para
utilizarlas como fuentes de
energia. Esto mantiene el
flujo de la energia en la
biosfera.

Aplicaciones de la
energia en células

La carroceria utiliza la
energia para una variedad
de funciones. La energia es
necesaria realizar el trabajo
mecanico que implica el
cambio en la situacion o la
prientacion de una parte del
cuerpo o de la célula si
mismo. Esto incluye el
movimiento del musculo.
Ademas, hay transporte y
sintesis moleculares de
piomoléculas.

Desde el area de fisica
realizaras lo siguiente:

Primera semana:

clasifican de acuerdo
con los
componentes que se
requiera evaluar y
tienen en cuenta
cinco niveles
independientes:

e Nivel
e Nivel
molecular.

e Nivel celular.
e Nivel tejidos-

7

organos.

e Nivel
corporal
total.
Explicar cada
uno.

Semana del 3 al 10 de
julio. Subtema:

Composicion corporal, y
sus factores.

1- Cuando se realiza el
estudio de la
composiciéon
corporal es
importante tener en
cuenta que existen
una serie de factores
que la condicionan y
gue finalmente
definen sus
caracteristicas. Entre
estos factores se
consideran los
siguientes:



del 17al 24 de junio

e FElaboracion de un
diario: anotando.
Peso, edad, sexo.

e tomar al final del
dia las comidas
basicas del dia.
Cuantas.

e Alimentos mas
frecuentes que
consumes en un
dia. Yenla
semana que tipos
de alimentos en
general.

Sequnday

fercera semana.:
25 de junio al 10 de julio

Realiza una breve
descripcion de cémo te fue
en la primer semana, es
decir, que cosas no
lograste anotar, o si lo
hiciste, ¢ como te fue?

e En esta semana se
podra analizar un
poco mas con
precision la
cantidad de
calorias que
ingerimos es
proporcional al
gasto energético
gue realizamos, ya
gue nos
encontramos
aislados y hay
ciertas restricciones
en cuanto a la
actividad fisica al
aire libre.

e ¢ haces actividad
fisica dispuesta por

Factores genéticos.
Edad.

Actividad fisica.
Alimentacion, estado
nutricional y salud.
Factores
hormonales.
Estatura.

Grupo étnico.
Explicar cada uno.
Métodos para medir
la composicion
corporal:

e Métodos
directos.

e Meétodos
indirectos,
entre estos se
destacan:

¢ Impedancia
bioeléctrica.

e Densitometria

e Medicion del
agua corporal
total.

e Entre otros.
Explicarlos de
forma breve.



el profesor de
educacion fisica?
Fuera de esa
rutina, ¢haces algo
mas?.

Relata 1 dia en los
cuales hemos
pasado en casa por
la pandemia y otro
dia que hayas
vivido el afio
pasado sin tener
que estar tanto
tiempo en casa.
Describete
personalmente.
Contextura, edad,
peso, etc.
Investiga lo
siguiente. Estas
acorde a tu edad y
estatura de peso
promedio. Si_NO.
¢ Por qué?¢ Que
tips realizarias para
revertir o seguir de
la mejor manera y
lograr equilibrar las
calorias que
ingerimos con las
gue gastamos.
Poniendo todas tus
habilidades realiza
un dibujo donde
describe una
situacion de
equilibrio en las
calorias que
incorporamos y las
gue gastamos.




En situacion de pandemia es importante que recuerdes lo importante que
es tener contacto con el profesor. Es por eso, que es necesario que te
comuniques con el ante la menor duda. O de lo contario o podras avanzar.



