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cComo implementar este
—e—~ Proyecte? ———*

AS ACTIVIDADES DEL PROYECTO FUERON DISENADAS ATENDIENTO A LAS CARACTERISTICAS PROPUESTAS
POR £L BUCK INSTITUTE FOR EDUCATION (BIE), ES POR LO ANTERIOR, QUE A LO LARGO DE LA
PLANIFICACION, UTILLZAMOS DISTINTOS {CONQS PARA IDENTIFICAR ESTOS ASPECTOS.

BlC i & &

Conocimientosy Pregunta Investigacién Conexiéncon  Vozy
Habilidades orientadora continua el mundo real voto

Cartllla
aIudabIe

"n

Reflexion Criticay Revisién Producto para
un publico

d@me@@&w&n&&qw%ﬁMnmmmd&&&
ActivVicaeas?

tiempo El presente proyecto  Uno de los integrantes
recomendado para IIevar incorpora las areas de del proyecto tendra
a cabo las actividades  Matematicas, Educacion  mayor protagonismo
propuestas. Fisica, Artistica y Ciencias  durante cada semana.
Naturales. '

En este espacio se Cuando veas este icono En este espacio
presentan  estrategias encontraras informacion presentan

para incluir los habitos sobre como abordar esta recomendaciones para la
saludables en el tematica en otros grados. aplicacion del proyecto
proyecto. segun el contexto.
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Diseno General
Dal Proyecto

CRADO

;Que consumo? ;Cuanto gasto? Es un proyecto que se desarrolla en
8 semanas, disenado para docentes de basica secundaria, el cual
permite explorar conceptos basicos sobre gasto energético (GE), sus
componentes, su calculo y su relacidon con habitos de vida saludable.
Este proyecto se diseio atendiendo a las caracteristicas del BIE, las
cuales se describen a continuacion.

B C

Los estudiantes participaran en

Tiene relacion con los Indica una pregunta, reto o

conocimientos
(conceptuales, actitudinales
0 procedimentales) y las
habilidades que se desean
abordar en el proyecto.

La reflexion se refiere a

los procesos de
evaluacion formativa
(autoevaluacion,
coevaluacion y
heteroevaluacion)
@.A,

problema que guiara el
proyecto, se sugiere que
esté relacionada con el
contexto y surja de los
estudiantes.

Los estudiantes toman
algunas decisiones sobre
el proyecto, seleccionan

sus roles, disefan vy
elaboran un producto.

Cartllla
aIudabIe

un proceso riguroso y extendido
de indagacion, durante la
realizacion de las actividades. Es
importante  diversificar  las
estrategias de ensefanza.

El proyecto involucra
ejercicios tedrico-
practicos en los cuales se
aprecia su relacion con el
contexto.

os estudiantes dan, Los estudiantes hacen
reC|ben y aplican publico su proyecto al
comentarios para explicarlo, mostrarloy / o

mejorar sus procesos y
productos.

presentarlo a audiencias
mas alla del aula.



Consideraciones
e — Currieuleres———%"

CEHS) 15TIMADD DOCENTE. RECUERDE ADAPTAR A SU CONTEITO

Aleas Ps

BI0LOGIA MATEMATICAS EDUCACTON FISICA ARTISTICA

Conccimierilts g_Haéﬁdade&ﬁ

A [Estanclaras
D)/A\

DBA: Comprende algunas de las funciones basicas de la célula (transporte
de membrana, obtencion de energia y division celular) a partir del analisis
de la estructura.

_—
DBA: Comprende las formas y las transformaciones de energia en un

7 sistema y los relaciona con procesos de nutricion.

Estandar 6 y 7: |dentifico condiciones de cambio y de equilibrio en los

seres vivos Yy en |os ecosistemas.

8 DBA: Comprende el funcionamiento de maquinas térmicas (motores de
combustion, refrigeracion) por medio de las leyes de la termodinamica

EIAIBI@) (primeray segunda ley).
9 Estandar 8 y 9: Explico condiciones de cambio y conservacion en diversos
sistemas teniendo en cuenta transferencia y transporte de energia y su

@IDADI@) interaccidon con la materia

chﬁﬂﬁ@]@@]@g C’Jb

Comunicacion y trabajo Responsabilidad Resolucion
colaborativo. alimentaria y estilos de  problemas, toma de
vida saludables. decisiones, pensamiento

critico, autonomia.



Consideraciones

e — Currieuleres———=2"

PDregunta Orientaecora (7Y

CGMO ELABORAR UNA CARTILLA QUE NOS PERMITA MOSTRAR EL 6ASTO
ENERGETICO QUE CADA UNO DE MIS COMPARIEROS REALLZA DURANTE UN DIA?

Investigacion Centihue

Los estudiantes participaran en un proceso extendido de indagacion,
mediante la realizacion de las siguientes actividades: 1. Lanzamiento del
proyecto; 2. ;Qué piensan los estudiantes sobre Gasto Energetico (GE)?; 3.
;Cual es la importancia de la Tasa Metabdlica Basal (TMB) para el calculo
del GE?; 4. ;/Tu cuerpo Gasta energia mientras duermes?; 5. ;Cuanto
ejercicio haces a la semana?; 6. ;Qué consumes dentro de tu dieta diaria?,
/. Aplico lo aprendido y 8. construyo comunidad.

it
et

&

b

Para este proyecto se Los estudiantes  La visita de expertos y la
propone el uso de una seleccionan un rol segun  posibilidad de tener un
bitacora en la cual los el deporte favorito y protagonista de la
estudiantes pueden elaboran una cartilla con  semana.

recibir retroalimentacion, la informacion de su

generar preguntas y grupo en relaciéon con el

conclusiones. GE.

/\ n
.' ‘ Cartilla
: 7 aludable
\

Cada semana, el Los estudiantes
protagonista elegido expondran a la
recibira comunidad educativa su

retroalimentacion  por
parte de su profesor y
companeros.

producto final, el cual
consiste en una Cartilla.



AREAS PARTICIPANTES

0 3 Hos § 28 1o

Objetivos de la Actividad: Materiales: sacos, lazo, panoletas,
- Definir grupos de trabajo. escarapela anexo 1, mapa guia
- Asignar roles con el fin de incentivar  anexo 2, bitacora.

la participacion de los estudiantes en el

proyecto.

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

Para esta primera actividad plantea 7 deportes como los presenta el
siguiente diagrama, la idea es que los estudiantes conformen grupos
colaborativos y elijan el deporte de su agrado.

Conformado los equipos de trabajo, cada estudiante definira su rol .

Para cada rol el estudiante va a hacer
el protagonista de la semana, y va
tener a cargo ejercicios asociados a la
investigacion continua a partir de un
rol.

e Entrenador Deportivo:
Componente de Actividad
Fisica.

 Nutricionista: Componente
de Termogénesis de los
alimentos.

e Fisioterapeuta: Componente
de Tasa Metabolica Basal.

e Deportista: Realiza los test

e Lider: Dirige a su grupo.




Luego de definir los roles, se sugiere entregar a cada uno de los estudiantes
una escarapela (Ver anexo 1), con el fin de que escriban su nombre vy rol
dentro del equipo de trabajo.

Posteriormente, te invitamos a proponer a los estudiantes un viaje, que se
dinamizara a través de un mapa (Ver anexo 2), el cual contiene 4 bases, que
puedes disponer en diferentes espacios institucionales. Con el desarrollo de
esta actividad, esperamos que los estudiantes tengan un acercamiento al
concepto Gasto Energético, desde una perspectiva integral, que los motive
por el desarrollo del proyecto.

[AS BASES PODRAN ESTAR ESTRUCTURADAS DE LA SIGUTENTE MANERA
ATENDIENDO A LOS COMPONENTES DEL G

e BASE 1: Tasa Metabdlica Basal

e BASE 2: Actividad Fisica

e BASE 3: Termogenesis de los alimentos
e BASE 4: iLa aventura comienza!

'

N

Puedes pedirle a los estudiantes que
lleven para el proximo encuentro las
variables para determinar la TMB
(Talla y peso), ademas, aprovecha
para explicarles la diferencia entre
masa Yy peso ya que suelen
confundirlas.

- Puedes variar el numero de
grupos con base en la cantidad de
estudiantes y la intencion que
tengas con las actividades.

- Los estudiantes pueden llevar una
bitacora para el registro de las Posterior al lanzamiento del
actividades y generar procesos de proyecto, entre todos los
retroalimentacion. estudiantes,  construyen  una
- Utilizar materiales reciclables. pregunta orientadora. En este caso

supondremos que es la siguiente:

l[OIMO LLABORAR UNA CARTILLA QUE NOS PERMITA MOSTRAR EL GASTO
ENERGETICO QUE CADA UNO DE MIS COMPANEROS REALLZA DURANTE UN DIA?



Las siguientes actividades permitiran ir construyendo la respuesta
a la pregunta orientadora.

AREAS PARTICTPANTES

€53 1 Hort

Objetivo de la Actividad:

- Identificar las ideas alternativas que
presentan los estudiantes en relacion

al concepto gasto energético.

Para indagar las concepciones
alternativas de sus estudiantes
realice una lluvia de ideas, para
esto genere la siguiente pregunta
;Qué es el gasto energetico? Esta
pregunta podria ser discutida por
los estudiantes en sus equipos de
trabajo. El lider recogera Ia
informacion y la dispondra en el
tablero de manera organizada. A
partir de las conclusiones
generadas por cada uno de los
equipos, identifica las ideas previas
presentadas por los estudiantes.
Posteriormente, introduce el
concepto GE y sus componentes.
(Ver anexos)

'k

3

Materiales:  hojas,  colores,
imagenes, herramientas
tecnoldgicas. (o

N

- |dentifica las ideas alternativas en
relacion al concepto gasto energetico,
las cuales se presentan en el apartado
referentes tedricos.

- Se sugiere diversificar las estrategias
para explicitar las ideas alternativas:
presentacion de imagenes, formularios
y cuestionarios, dibujos, situaciones
problema.

- Utilice la informacion obtenida, para
generar modificaciones en el disefio del
proyecto y atender a las realidades de
sus estudiantes.

AVANCEMOS EN EL DISENO DE Q

Durante esta semana los estudiantes
van a elaborar la portada para su
cartilla.



AREAS PARTICIPANTES

03 1 Hous

Objetivo de la Actividad:

- Identificar las variables que
intervienen en el calculo de la Tasa
Metabdlica Basal (TMB) para
calcularla mediante la ecuacion de
Harris-Benedict.

PROTAGONISTA Dt LA EMANA

ﬁi‘\{

- Presentar a sus companeros a
travées de algun recurso (cartel,
mapa, diapositiva) en clase de
matematicas, las unidades de
medida de la masa vy la talla y
explicar su significado.

- Como fisioterapeuta va tener la
posibilidad de recoger los datos de
los companeros de su equipo, en
clase de educacion fisica.

HABTTOS Sufudales ™ -

Es necesario incorporar la importancia del
indice de masa corporal (IMC) ya que
permite establecer relaciones entre la talla y
el peso para la toma de decisiones
relacionadas con los habitos saludables.

En relacion con habitos saludables tenga en
cuenta lo siguiente con sus estudiantes:
Tener una dieta saludable y equilibrada y
una rutina de ejercicios que incorpore
entrenamiento de fuerza.

D S

Materiales: Anexo 3 vy 4, regla, hojas
milimetradas, marcadores.

DESCRIPCION DE [AS
Adividades
- En clase de ciencias presenta la
importancia de la TMB, su definicion y
caracteristicas. En esta clase, el
protagonista de la semana va a
socializar los resultados obtenidos en la
clase de matematicas, los estudiantes
realizan comentarios y sugerencias a
sus comparier® e,
aa

puy

- En clase de educacion fisica los
estudiantes en sus grupos de trabajo
realizan la toma de las medidas
necesarias para el calculo de la TMB
(masay talla) (Ver anexo 3).

- En clase de matematicas, se utilizan
los datos obtenidos en educacion fisica
y se realizan los calculos matematicos
usando la ecuacion de Harris-Benedict
para hallar la TMB, como se presenta
en el anexo 4. Cada uno de los
estudiantes la hallara de manera
individual y luego el resultado sera
comparado con los integrantes de su
equipo.
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CONECTATE CON OTROS
(feadcs

Sexto: Direccione el GE en
asuntos asociados a la obtencion
de energia a nivel celular.

Octavo: En relacion con |la
termodinamica aproveche las
leyes para establecer relaciones
entre el gasto energetico y la
transformacion de la energia.

Noveno: Estudié a profundidad el
componente  biologico/quimico
asociado a las moleculas de
energia (ATP y ADP) y su
importancia para el
mantenimiento energeticos de
los sistemas vivos.

e

RECOMENDACIONES PARA
Doceriles

SEGUIMIENTOS A LAS _
Adltidades sa -

- Destine un espacio para registrar en la
bitacora las actividades de la semana,
evaluar el trabajo del grupo y refinar las
graficas y calculos obtenidos con base en la
retroalimentacion de  docentes vy
companeros.

Realice junto con sus estudiantes una
valoracion al protagonista de la semana.
Proponga las pautas para el proximo
estudiante que sera protagonista.

AVANCEMOS EN EL DISENO DE (=)
NUESTRO Plsdudte Final “

- Recopile la informacion de la TMB
de cada uno de los companeros vy
utilicen las graficas y tablas
construidas, para elaborar una
pagina de la cartilla sobre este tema.
Incluya algun apartado sobre la
reflexion acerca del IMC.

- Se sugiere reunirse con los docentes de matematicas y educacion fisica para

articular las ideas propuestas.

- Si en la institucion educativa no se cuenta con los materiales para recolectar los
datos (bascula, cinta métrica) se sugiere a los estudiantes llevar la informacion
previamente y realizar las modificaciones que el docente considere pertinentes.
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AREAS PARTICIPANTES

03 Thow

Objetivo de la Actividad:

- Considerar dentro del calculo del
gasto energetico las horas de
sueno.

PROTAGONISTA DE LA SEMANA

ﬁ

- Ahora el protagonismo sera para
el lider, el cual sera el moderador
del debate, la eleccion de las
preguntas a tratar, entre otros
aspectos, se sugiere al profesor
acompanar al estudiante.

HABITOS Safudaﬁé@ -----

Es importante incorporar los habitos
saludables de suefio y descanso, con
el fin de aumentar los beneficios en
la salud de cada uno de los
estudiantes. Tenga en cuenta las
calorias  gastadas segun las
actividades que realizamos
cotidianamente. En este caso dormir,
siimplica gasto energético.

ER CAJA DE RECURSOS

3

S

Materiales: Anexo 5 preguntas
orientadoras para el  debate,
calculadora, hojas, bitacora, revista.

DESCRIPCION DE LAS
Adividades

- En clase de biologia, plantéales a los
estudiantes un debate con el fin de
potenciar SUS habilidades
comunicativas con la siguiente
pregunta ;Tu cuerpo gasta energia
cuando duermes?, es asi como el
grupo se dividira en dos, aquellos que
se encuentran a favor y aquellos
estudiantes que no lo estan. El
objetivo es que los estudiantes
apoyen sus ideas con argumentos Yy
justifiquen sus respuestas. Se espera
gue generen la siguiente conclusion:
"Dormir si implica gasto energético".

- En clase de matematicas contrasta lo
anterior, al considerar la hora de
suefio en el calculo del gasto
energetico mediante la ecuacion que
se presenta en el anexo 5.



CONECTATE CON 0TROS
(Hadss

Sexto y Séptimo: Concentre su
esfuerzo en asuntos asociados a
los mecanismos de perdida de
energia en |os seres Vvivos.

Octavo: Indicales a los
estudiantes las distintas formas
en las que se gasta la energia,
expresandolas matematicamente.

Noveno: Estudie a profundidad
las relaciones entre materia vy
energia en las  cadenas
alimentarias.

e

RECOMENDACIONES PARA
Doceriles

- La recomendacion para los
docentes es hacer énfasis en la
concepcion alternativa que tienen
los estudiantes sobre “dormir no
implica gastar energia”. Por lo tanto,
se propone iniciar este blogue de
actividades del proyecto con
preguntas que enganchen a los
estudiantes, por ejemplo: ;Cuantas
horas suele dormir? ;por qué es
importante el sueno? y se da paso a
la siguiente pregunta que es la
generadora del debate ;Tu cuerpo
gasta energia mientras duermes?

s

SEGUIMIENTOS A LAS
Adividades

- En esta actividad, el profesor puede
tomar la bitacora del estudiante,
revisarla y hacer anotaciones para
que tengan en cuenta en las
siguientes actividades, las posibles
recomendaciones. Realicen una
valoracion al protagonista de |la
semana.

.A

(OMPROMISOS Y Tateas aa

- Para que los estudiantes tengan
mayor acercamiento con @ su
realidad, proponga consultar
;Cuales son las sugerencias de horas
de suefio segun la edad?, con esta
informacion deberan elaborar un
cuadro con los integrantes del grupo
familiar y preguntar cuantas horas
duermen, para comparar ambos
valores (horas que duermen y horas
recomendadas) Yy elaborar algunas
conclusiones dentro de su bitacora.

AVANCEMOS EN EL DISENO DE (=
NUESTRO ‘Podudt Final n

- Durante esta semana los
estudiantes van a incorporar dentro
de los calculos del gasto energético

las horas de sueno, tanto del
estudiante como de SUs
companeros. Deben registrar |la

informacion en la cartilla.
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AREAS PARTICIPANTES
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Objetivo de la Actividad: Materiales: Anexo 6, fichas con
- Determinar la actividad fisica como  deportes, bitacora, revista y hojas.

uno de los componente del gasto
energético y su importancia en los
procesos vitales.

PROTAGONISTA DE LA S MANA: DESCRIPCION DE LAS
'Dgfwm Aditidades

Presentar a sus companeros - En clase de Biologia cada grupo
fichas con 3 deportes diferentesy  colaborativo deberd consultar sobre
ensefarles sobre su historiay los e deporte que se les asigné
beneficios de practicar dicho injcialmente, las preguntas sugeridas
deporte, asi sus compaferos se  son; scudl es la alimentacién de un
van a interesar mas por su rol en  deportista?, ;cudl es la principal fuente
el grupo. de energia que utilizan los deportistas
para llevar a cabo la Actividad Fisica?,
;Como gasta la energia un
deportista?

3

HABITOS Safudaﬁée& -----

Los estudiantes deberan disefiar una
actividad en donde integren los
habitos saludables que llevan los
deportistas y una actividad para que
los demas companeros la realicen en
el area de Educacion fisica.

- En clase de Matematicas los
estudiantes identificaran  cuantas
veces hacen ejercicio a la semana. El
docente presenta la tabla de actividad
fisica (ver anexo 6) y con base en ésta,
los estudiantes multiplicaran el valor
por el resultado del producto de la
actividad anterior.
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CONECTATE CON (TROS
(Hadles

Sexto: Concentre su esfuerzo en
asuntos asociados a la relacion
entre energia y movimiento.

Octavo: Permita a los estudiantes
establecer posibles relaciones entre
el deporte y la salud fisica y mental.

Noveno: Sugiera a sus estudiantes
reconocer las funciones biologicas vy
qguimicas que se presentan en su cuerpo
al realizar practica deportiva.

RECOMENDACTONES PARA
Doceriles

- Esta actividad se puede realizar en
otros espacios del aula de clase,
para asi despertar el interés de los
estudiantes.

e

- Puede observar con sus
estudiantes material  explicativo
(audio, video, articulos) relacionado
con la importancia de la practica
deportiva y su relacion con el gasto
energeético.

- Aproveche un evento deportivo
gue se pueda estar presentando a
nivel local o nacional para ampliar el
tema.

C_J

SEGUIMIENTOS A LAS
Adividades

- En  un espacio de esparcimiento, se
realiza el registro de la bitacora, para que
los estudiantes lo hagan a conciencia e ir
evidenciando sus aprendizajes. Se prioriza
en esta ocasidon un espacio para escribir
una nota de tipo periodistica sobre algun
deportista reconocido, priorizando los
asuntos tratados hasta ahora.

AVANCEMOS EN EL DISERD DF (=
NUESTRO Podude Final “

- Durante esta semana los
estudiantes van a llevar estampillas
de deportes de su agrado para ir
completando su cartilla, ademas van
a incorporar dentro de los calculos
del GE, la actividad fisica, teniendo
en cuenta el ejercicio que realizan
durante la semana los integrantes
de cada grupo.




AREAS PARTICIPANTES
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Objetivo de la Actividad:
- |dentificar la dieta diaria de los
estudiantes y sugerir posibles
habitos de vida saludable.

PROTAGONISTA DE LA SEMA
Meilliicionisla

- Presentar a sus companeros a
través de algun recurso (cartel,
diagrama, diapositiva) en clase de
Ciencias, las caracteristicas de los
lipidos, carbohidratos y proteinas.

Si es posible invite a un nutricionista
O ingeniero de alimentos, a que les
de una charla a sus estudiantes. El
objetivo es que los estudiantes no
solo reconozcan el valor nutricional
de los alimentos, sino tambien el
aporte de energia que estos proveen
al cuerpo para llevar a cabo las
actividades diarias.

ANA:
s

I5
Jx

oo, _{

Materiales: Anexo 7, 8 9 y 10,
bitacora, revista, hojas, marcadores,
imagenes.

DESCRIPCION DE LAS
Adividades
- En clase de Ciencias, pideles a los
estudiantes que categoricen las
comidas que consumen a diario, en
lipidos, proteinas y carbohidratos (ver
anexo 7). Se propone comparar con la
piramide alimenticia propuesta por la
Organizacion Mundial de la Salud en

términos de alimentacion saludable
(ver anexo 3).

3

- En clase de Matematicas hallar el
total de calorias por dia en su dieta,
teniendo en cuenta los alimentos que
consumen (ver anexo 9).

- En clase de Artistica, el docente les
pedira a los estudiantes que elaboren
un calendario con las actividades
semanales, que incluya ademas las
horas de ejercicio, las horas de sueino
y la alimentacion (ver anexo 10). Lo
anterior, se llevara a cabo con el
objetivo, de integrar las anteriores
actividades.



CONECTATE CON 0TROS
(Hadles

Sexto: Concentre su esfuerzo en
asuntos como la toma de
decisiones sobre la alimentacidon
y las practicas de ejercicio que
favorezcan la salud de los
estudiantes.

Octavo: Indicales a los
estudiantes las maneras para
acceder a una dieta balanceada,
con el fin de que tomen
decisiones responsables sobre el
consumo, y principalmente que
atiendan a las caracteristicas de
cada individuo.

Noveno: Analiza criticamente los
factores que ponen en riesgo el
derecho del ser humano a una
alimentacion sana y suficiente
(uso de la tierra, transgenicos.)

RECOMENDACIONES PARA e
Doceriles

- Se les recomienda a los docentes
gue los estudiantes lleven desde sus
casas la lista de los alimentos.

- Se sugiere para grados octavo o
noveno relacionar los efectos de la
drogadiccion y el alcoholismo en el
rendimiento deportivo.

- Llevar afiches de los grupos
nutricionales.

SEGUIMIE NTOS A lAS an
Adividades 5,

Al finalizar cada actividad se realizara
una critica y revision, donde cada
grupo socializa sus diagramas, y los
demas compaferos de manera
atenta seleccionan uno de los
productos del grupo contrario vy
critican su consumo al considerarlo
negativo para la salud y les sugieren
habitos saludables o una dieta
especial.

(OMPROMIS05 Y
Taieas

- Para que los estudiantes tengan
mayor acercamiento con su
realidad, proponga consultar la dieta
diaria de los integrantes de su
familia, con el fin de construir un
plan de alimentacion saludable.

AVANCEMOS EN EL DISERD DE (=
NUESTRO ‘Pocudt Final “

- Durante esta semana los
estudiantes van a elaborar un
calendario con las actividades que
realizan semanalmente, que incluya
ademas las horas de ejercicio, las
horas de sueno y la alimentacion.
Este ejercicio deberia aparecer en la
cartilla.




AREAS PARTICIPANTES
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Objetivo de la Actividad:

- Consolidar la cartilla como
producto para presentar a la
comunidad,

HOTAGONISTADE LA SEMAN

- Presentar a sus companeros en
clase de Educacion Fisica, una
rutina de ejercicios que permita
activar el  metabolismo vy
mantener una adecuada salud
fisica y mental.

Si es posible invite a un nutricionista
O ingeniero de alimentos, a que les
de una charla a sus estudiantes. El
objetivo es que ellos no solo
reconozcan el valor nutricional de los
alimentos, sino también el aporte de
energia que estos proveen al cuerpo
para llevar a cabo las actividades
diarias.

X _i @

Materiales: Tijeras, colbdn, hojas de
colores, figuras de personas Yy
alimentos, material reciclable.

DESCRIPCION DE LAS
Adividaces
- En clase de Artistica finaliza
asuntos estéticos asociados a la
cartilla con cada uno de Ilos
integrantes del grupo. Alli deberan
analizar la informacion registrada por
cada uno de ellos en sus bitacoras,
con el fin de que calculen a cada uno
de los integrantes su gasto energetico,

como se desarrolld en las actividades
anteriores.

los

Con base en los resultados, cada
estudiante le ideara un plan de
alimentacion saludable a uno de los
integrantes, es importante que todos
gueden con su plan de alimentacion.

En clase de ciencias y educacion fisica
los estudiantes podran verificar sus
calculos y generar conclusiones sobre
todo el proceso. Ademas, se planeara
la presentacion de cierre del proyecto.



/

CONECTATE CON OTROS
(Hades

Sexto: Concentre su esfuerzo en
realizar experiencias que pongan
a prueba los conocimientos
alcanzados por los estudiantes.

Octavo: Disefia y  aplica
estrategias para implementar
habitos de vida saludable en mi
colegio.

Noveno: Discute sobre las
actividades que has llevado a
cabo y genera preguntas que
enfaticen en la importancia de
integrar  estilos de  vida
saludables.

RECOMENDACIONES PARA e
Doceriles

- Aprovechando el espiritu artistico
gue tiene cada estudiante, permita
que elaboren la cartilla segun su
creatividad, de igual modo recuerde
gue durante el proceso se han
generado espacios para trabajar en
su desarrollo.

- Aunque se ha propuesto el
desarrollo de una cartilla, podria
proponer otros ejercicios de tipo
audiovisual, prototipos o rutinas
deportivas.

SEGUIMIENTOS A LAS
Adividades

Los estudiantes en este paso haran
una reflexion sobre lo aprendido y lo
vincularan con su alimentacion y la
de su familia. Ademas, el docente
puede llevar a cabo la visita de un
experto, como nutricionista, médico,
deportista de alto rendimiento,
entre otros, con el fin de que les
brinde a los estudiantes una charla
sobre la importancia de |la
alimentacion para la salud y los
requerimientos energeticos y se
conecte este tema con situaciones
de la cotidianidad.

AVANCEMOS EN EL DISENO DE Q
NUESTRO. Phsdude Final

- Durante esta semana los
estudiantes finalizan su producto
final y se preparan para la
socializacion.




AREAS PARTICIPANTES

T3 1 Hona

Objetivo de la Actividad:

- Presentar a la comunidad
educativa y a los padres de familia
la cartilla elaborada, usando Ia
metodologia del carrusel.

PROTAGONISTA DE [A SEMANA:

Tedess a (9”0?10[633&

- Los estudiantes presentaran su
producto final, en este caso la
cartilla saludable en el marco de
un evento del colegio.

HABLTOS Saludables =

Se espera que con la realizacion de
estas actividades los estudiantes
integren dentro de sus vidas habitos
alimenticios, acordes a  sus
requerimientos energeticos. .

RECOMENDACLONES PARA &
Doceriles ﬁ

ot

e

NE

g @D

Materiales: Anexo 12, Cartilla.

DESCRIPCION DE LAS
Adividades
- Se sugiere presentar el producto
final, en este caso la cartilla, en el
marco de un evento del colegio,

donde se invite a los padres de familia
para socializar el proyecto.

SEGUIMIENTOS A LAS
Adividades

En esta semana se llevara a cabo una
autoevaluacion de lo vivido durante el
proyecto de forma grupal e individual
(ver anexo 12) y coevaluacion para
valorar las cartillas de los companeros
y asi mismo, que los padres de familia
valoren el producto.

- Esta actividad se puede realizar en la semana institucional.
- Se sugiere realizar una tarjeta de invitacion para generar expectativa y motivar

a la comunidad a participar.

- Se podria generar una rubrica evaluativa para que los padres de familia,
profesores y companeros de otros grados escolares, valoren el ejercicio de los

estudiantes de grado séptimo.



Concgyeicnes def

solore @l

Referentes
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Es la minima cantidad de
energia que un organismo
requiere para estar Vivo
(Vargas, Lancheros, vy
Barrera, 2011) y llevar a
cabo las funciones vitales
(respirar, bombear el
corazon, circulacion de la
sangre). Se calcula
matematicamente
determinando la energia
diaria que consume el
cuerpo, alli se tienen en
cuenta variables como
edad, sexo, peso y altura..

Es definida como
cualquier  movimiento
corporal producido por
los musculos
esqueléticos 'y que
resultan en gasto
energético. El indicador
de actividad fisica se

puede clasificar
categdricamente
utilizando los niveles

bajo, moderado y alto
(Parra, Parra y Villg,
2017).

Se refiere a la cantidad
de energia que nuestro

cuerpo usa para
procesar los alimentos.



El cuerpo humano es un sistema termodinamico que requiere de la
energia para llevar a cabo sus funciones vitales (Diener,1997), desde
formar y reparar tejidos hasta digerir los alimentos, pasando por la
respiracion, la conduccion de los impulsos nerviosos y el
sostenimiento de la temperatura corporal. Esta energia se obtiene
mediante la oxidacion de los macronutrientes contenidos en los
alimentos ingeridos.

Segun Vargas, Lancheros y Barrera (2011), el requerimiento de
energia de una persona esta relacionado con su gasto energetico
(GE) y se define como la energia que consume un organismo. Desde
esta perspectiva el cuerpo humano gasta su energia a través de los
componentes del GE, tales como, tasa metabolica basal (TMB),
actividad fisica (AF) y Termogénesis de los alimentos (ETA).

? °

) L]
Tasa metabodlica Actividad Termogénesis de
basal (TMB) Fisica (AF) los alimentos (TG)
Es la minima cantidad de Es definida como Se refiere a la cantidad
energia que un organismo cualquier =~ movimiento  de energia que nuestro
requiere para estar vivo corporal producido por  cuerpo usa para
(Vargas, Lancheros, vy los musculos procesar los alimentos.

Barrera, 2011) y llevar a
cabo las funciones vitales
(respirar, bombear el
corazon, circulacion de la
sangre). Se calcula
matematicamente

determinando la energia
diaria que consume el
cuerpo, alli se tienen en
cuenta variables como
edad, sexo, pesoy altura..

esqueléticos y que
resultan en gasto
energético. El indicador
de actividad fisica se

puede clasificar
categdricamente
utilizando los niveles

bajo, moderado y alto
(Parra, Parra vy Villa,
2017).



Para el calculo del gasto energético, se llevan a cabo 4
procedimientos, los cuales van a hacer descritos a continuacion.

Realizar la evaluacion antropometrica del estudiante, la
cual consiste en registrar el peso actual (kg), la talla (cm)y la
edad (anos).

Determinar la Tasa Metabodlica Basal mediante la ecuacion
de Harris- Benedict (1919), teniendo en cuenta las variables
descritas anteriormente y el genero. Esta se describe en la
siguiente tabla.

Ecuacion
Mujeres 655+956 P+ 1.85T-4.68E
Hombres 66.5+13.75P+5T-6.78E
T: Tallaen cm P: Peso en kg E: Edad en afios

Restar 0.1 kcal/kg peso por hora de suefio, para lo anterior,
se utiliza la siguiente formula.

0.1 x Peso actual x Hora de sueno

Por ultimo, clasifica las actividades segun el factor de
actividad fisica de cada uno de los estudiantes, el cual debe
ser multiplicado por el total de los resultados anteriores.



Sistema de Clasificacion segun Factor de

el factor de Actividad fisica Actividad fisica
Reposo: dormir, descansar 1
Muy leve/Ligero: actividades en
posicion sentada y de pie, pintar, 1,5
estudiar, pensar, coser, planchar,
cocinar.
Leve/Ligero:quehaceres domesticos, 2,5

golf, ajedrez.

Moderada: Caminar de 3.5 a 4 km,

" : : 5
escalar, ciclismo, tenis, esquiar,
bailar.
Intensa/Fuerte: Basquet, futbol, .

voleibol, patinaje, natacion, karate, ,
judo, subir escaleras

El reto consiste en que los estudiantes comprendan la relevancia
de estos calculos y que el docente pueda explicar su uso y las
variables que se deben considerar para su calculo.

La definicion de esta tematica va orientada a la adquisicion de
habitos saludables por parte de los estudiantes, en términos de
nutricion, como el mecanismo en el que se establece un balance
entre ganancias y pérdidas de energia (Bizzio et al, 2009).



Material de
Treldaje

Bitccere

Los estudiantes podran describir cada una de las actividades, en el
registro que se presenta a continuacion.

Y REGISTRO DE
' ACTIVIDADES e

DE ANTHOOUILA

FECHA: TEMA
OBJETIVO
DESCRIPCION DE LA
CLASE

CONCEPTOS
APRENDIDOS

TEMAS DE INTERES



ANEXD L: ESCARAPELA

En |la siguiente escarapela ira el nombre de cada estudiante y el
grupo al que pertenece, en la parte de atras haz que escriban el
rol de cada uno y las actividades que van a desempenar dentro de
Su equipo.

GASTO ENERGETICO
ABPY

NOMBRE.:

Kl
GRUPO:

S C— 2




Material de

Traloaje
Sermana 1
Lanzemiente del Proyecto

ANEXD 2: MAPA GUIA

Este sera el mapa entregado a cada uno de los grupos para que
inicien con la aventura. Adecua las bases de acuerdo a los retos
gue vayas a llevar a cabo con los estudiantes.




Material de

Traloaje
Sermana 1
Lanzemiente el Proyeecto

ANEXO 2: BASES PARA EL MAPA GUIA

Estas son las 4 bases que puedes disponer en tu institucion.

BASE1: —

TASA METABOLICA BASAL
Carrera de costales
En esta actividad cada una de los integrantes debera
tomar un costal y hacer la carrera correspondiente
para pasar a la siguiente base.

BASE2: —

ACTIVIDAD FISICA
T'odo el grupo tomado de la mano deberan hacer diez
sentadillas y asi continuar para la siguiente base.

BASE3:

TERMOGENESIS DE LOS ALIMENTOS
Saca de tu lonchera, la fruta, sientate y disfruta.

iILA AVENTURA COMIENZA!
Cada grupo debe de tomar la cuerda que se encuentra
en esta base, cada integrante debe dar diez saltos.
Asi termina nuestra aventura.




Material de
Traloaje
Semana 3

Tasa Metabolica Basal (TTMIB)
ANEXO 3 Y 4: EVALUACION ANTROPOMETRICA DE LOS ESTUDIANTES Y CALCULO DE LA TMB

:Cuanta energia gasta tu cuerpo para llevar a cabo los
procesos vitales?

NOMBRE:
EDAD (Afios):
ALTURA (Cm):
PESO (Kg):

Reemplaza la siguiente ecuacion con los anteriores datos

ECUACION HARRIS BENEDICT

' TMB MUJER= 66+(13,7*P)+(5*A)-(6,8*E)
TMBE HOMBRE= 655+(9,6*P)+(1,8*A)-(4,7*E)
TEMER EM CUENTA:

NOMENMCLATURA DE LA

FORMULA

P: Peso en kilogramos
A: Altura en centimetros
E: Edad en anos

HAZ HALLADOD EL PRIMER COMPOMENTE DEL
GASTO ENERGETICO, LA TASA METABOLICA BASAL

RESPONDE: / (TE)
-+

iQue fue lo mas dificil * ﬂ(’ * Ly ‘ﬁ* * =

de |a actividad? ;Queé fue lo mas

sencillo? ;Porgué crees que se
considero la hora de sueno?
iAhora, qué podria continuar

para terminar de hallar el Gasto
Energético?

Segun lo anterior, para ti ;Qué es la
TMB?



Material de
Traloaje

Sermana 4
U cuerpe gasta energlic mientras cduerma@s?

ANEXO 5: CONSIDERAR LAS HORAS DE SUENO DENTRO DEL CALCULO DEL GE

¢Tu cuerpo Gasta Energia cuando
duermes? Si, No ;Porque?

ESCRIBE A CONTINUACION EL RESULTADO DE
LA ECUACION HARRIS BENEDICT

FORMULA: PESO POR HORA DE

SUENO RESPONDE:
0.1 x Peso actual (Kg) x Hora de T R e
sueno. de la actividad? ;Qué fue lo mas

| sencillo? ;Ahora, que podria
continuar para terminar de

hallar el Gasto Energético?

Despugs de hallar 3 anterior
ecuacion, restar al resultado de la
Ecuacion de Harris Benedict el
total del resultado de la formula
anterior. Es decir:

Resultado de la Ecuacion Harris

Benedict - 0,1 Kcal/Kg peso por
hora de sueno



Material de
Traloaje

Sermang 5
cCuante ejercicio haces @ la semenea?

ANEXO 6: IDENTIFICA £L NIVEL DE ACTIVIDAD FISICA DE CADA UND DE LOS ESTUDIATES

:Cuanto ejercicio haces a la semana?

:Sabes que es la Actividad fisica?

a4y

[

- E Z

g=u i

E Eh- O ACLUICRIDND & ILAS ACTIRIDADES QU ROALIFAS DHARLIAMEMNTE

EDEMTIFICA AL £S TU FACTOR O ACTIVIDAD FISICA
Escribe el resultado de la 10
rF

actividad anterior SEDENTARIO (TRABA|O DE ESCRITORIO-SIN EJERCICIO)

i t #
'.#- b W ﬁp ..
115 LIGERO( [ EJERCICIO 1-3 DIAS POR SEMAMNA)
2 5§  MODERADO( 13 DIAS POR SEMANA DE EJERCICIO)
r
INTENSO [EJERCICIO 3-6 DIAS POR SEMAMA)
5,0
ACTIVIDAD MUY INTENSA [ EJERCICIOS DOS VECES AL
70 DIA-TODA LA SEMANAJ
r

Elige tu factor de actividad

CALCULA
jﬁ. -
. : & W
Resultado de la ecuacion de |a i' * & ﬁ' w
actividad anterior x Factor de

Actividad fisica.

RESPONDE
Porque crees que se tiene en
cuenta la actividad fisica para el
calculo del Gasto Energético (GE)?
¢Qué mas podria faltar para
terminar de calcular el GE?



Material de
Treloaje

Sermana, 6

Ol cONSUMESs durdnte v dieta ciaric?

ANEXO ]: CLASTFICA LEPIDOS,
PROTEENAS Y CARBOHIDRATOS

1




Material de
Traloaje

Sermana 6
cQuUe consumes curdnte W dieta ciaria?

ANEXO 3: PIRAMIDE NUTRICTONAL SEGUN LA OMS

,,S_'II-?E@EE Nutricionales
vitamina D, folaqq

CONSUMO OPCIONAL,

BEBIDAS FERMENTADAS OCASIONAL Y MODERADO

CONSUMO OPCIONAL, MODERADO
Y RESPONSABLE EN ADULTOS

CONSUMO VARIADO DIARIO
1-3 AL DIA (ALTERNAR)

3-4 AL DIA

GRUPOS DE CONSUMO
EN CADA COMIDA
PRINCIPAL

SEGUN GRADO
DE ACTIVIDAD

FISICA
o Y
MANTENER
ESTILOS DE VIDA
Actividad Equilibrio Balance Técnicas AGUA: 4-6 vasos al dia*
fisica diara emocional EHEFQQHCG culinarias (") Ingasta de iqukics segun la Piramide

60 min saludables de la Hdratacion Sakidable SENC.



Material de
Traloaje

Sermana 6
cQuUe consum®es eurante t dieta ciaria?

ANEXO 9: TOTAL DE CALORIAS CONSUMIDAS POR LOS ESTUDIANTES DURANTE UN DIA

ELABORA UN MENU QUE REPRESENTE LO

QUE CONSUMES A DIARIO,
POSTERIORMENTE SE VA A CALCULAR EL
NUMERO DE CALORIAS QUE CONTIENEN.

DESAYUNO

ALMUERZO

CENA



Material de
Traloaje

Sermana 6
cQUe consumes cdurdnte W dieta ciaria?

ANEXO 9: TOTAL DE CALORIAS CONSUMIDAS POR LOS ESTUDIANTES DURANTE UN DIA




Material de
Traloaje

Sermana 6
cQuUe consum®es eurante t dieta ciaria?

ANEXO 9: TOTAL DE CALORIAS CONSUMIDAS POR LOS ESTUDIANTES DURANTE UN DIA

ALIMENTOS SANOS,
PERO MUY ENERGETICOS
:CUIDADO CON EXCEDERTE!
Valores de referencia
i ® I

144 gr azdcar 2.7 gr azdcor
0.4 gr grasa II\‘L"' 0,2 gr grasa

iAtencion a estos alimentos
sanos pero muy energeéticos!

MUESLI ©
@ AGUACATE

GRANOLA
PASAS _ ALCEITE DE OLIVA -
nor cocho]

29 gr grasao

{por &00g)
24 gr azicar ’
O COCO B

%>

320 cal

&0 gr azucar
FRUTOS SECOS coOco
(por 100g) DESHIDRATADO

£00 cal 350 cal
53 gr grasa 30 gr grasa

CHOCOLATE NEGRO MIEL

sin azdcar) (por 40g) por cucharada)
320 cal
30 gr grasa

SALMON O ZUMO DE
ATUN NARANJA

L =g




Material de

Traloe

j©

cOUe consumes cdurantz t dieta ciaria?
ANEXO 10: CALENDARIO DE ACTIVIDADES SEMANALES DE LOS ESTUDIANTES

EJERCICIO HORAS DE HABITOS
SEMANAL SUENO SALUDABLES
ALIMENTACION NOTAS

o O O O O O O O O




ANEXO 11: AUTOEVALUACION PARA ESTUDIANTES

CASTD ENERCETIOD

;cuanto consumo? jcuanto gasto?

-¢ Participa actlvamente n

as actlvidades propuestas?
-iPropone ldeas para el

desarrollo de las tareas?.

-iRespeta la palabra de los
ompaneras y acepta sus

diferenclas?-

-:Trae los materlales

propuestos por los
Aestros?




Material de
Traloaje

Sermana 6
Dibrice e Eveluacion

ANEXO 12: RUBRICA DE EVALUACION

A_®

= RUBRICA DE
EVALUACION

TU OPINION TAMBIEN CUENTA

JQUE PIENSO DE Mi
TRABAJO?

—

; QUE PIENSAN MIS
COMPANEROS DE M

TRABAJO?

"€

CONCLUSIONES

>
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A
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