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OA3 Disefiar y aplicar un plan de entrenamiento para mejorar su rendimiento
fisico, considerando sus caracteristicas personales y funcionales

¢, Qué son las calorias?

La caloria es una unidad de energia. En nutricion, cuando se habla de calorias se refiere a
la energia que las personas obtienen de los alimentos y bebidas que consumen, y la
energia que usa nuestro propio cuerpo en la actividad fisica.

Los seres vivos, necesitan energia para poder vivir. La alimentacién es la principal fuente
de energia en los seres vivos. La energia que los seres vivos necesitan se obtiene de los
macronutrientes aportados por los alimentos que consume. Diferentes alimentos aportan
diferentes cantidades de energia, desde los alimentos mds bajos en calorias, hasta los mas
densos energéticamente.

No todas las calorias son de la misma calidad, es como si consumes un saludable batido o
una hamburguesa, aunque consumas las mismas cantidades de calorias, estas no dicen
nada en cuanto a la calidad de ellas.

A continuacidn, veras una tabla con valores aproximados en cuanto a la cantidad de
calorias que debemos consumir al dia segln nuestro género, edad y condicidn fisica.
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Calorias diarias requeridas de acuerdo a la edad, sexo y nivel de actividad

Edad Sedentario Actividad
(afios) (no activo) moderada
2-3 Hombre o Mujer 1.000 1.000 1.000
4-8 Hombre 1.200-1.400 1.400-1.600 1.600-2.000
Mujer 1.200-1.400 1.400-1.600 1.400-1.800
9-13 Hombre 1.600-2.000 1.800-2.200 2.000-2.600
Mujer 1.400-1.600 1.600-2.000 1.800-2.200
14-18 Hombre 2.000-2.400 2.400-2.800 2.800-3.200
Mujer 1.800 2.000 2.400
19-30 Hombre 2400-2.600 2.600-2.800 3.000
Mujer 1.800-2.000 2.000-2.200 2.400
31-50 Hombre 2.200-2.400 2.400-2.600 2.800-3.000
Mujer 1.800 2.000 2.200
Mayores Hombre 2.000-2.200 2.200-2.400 2.400-2.800
de 50 Mujer 1.600 1.800 2.000-2.200

Adaptada de las pautas alimentarias diarias para los estadounidenses 2010, edicién No. 7 del
Departamento de Agricultura de los EE.UU. y el Departamento de Salud y Servicios Pablicos de los
Estados Unidos - Washington DC, Oficina de Imprenta de EE.UU. , 2010.

http//www health. gov./dietaryguidelines/2010.asp de las que obtuvimos acceso el 18 de marzo de
2014,

é¢Qué es el Sistema Muscular?

El sistema muscular es la parte activa del Sistema Locomotor. Es el encargado de realizar
todos y cada uno de los movimientos del cuerpo humano, tanto los que son de forma
voluntaria como los involuntarios.

Los centros nerviosos envian impulsos que excitan el musculo, haciendo que se contraiga.
Al producirse esa contraccién, el musculo provoca un movimiento en los huesos a los que
esta unido. Este movimiento, a su vez, da lugar al movimiento de la parte corporal
correspondiente.

El Sistema Muscular esta  estrechamente ligado al Sistema Nervioso, no sélo para
conseguir movernos o desplazarnos de forma voluntaria, sino para proteger el organismo
aumentando la temperatura de éste produciendo calor. Razon por la que
tiritamos cuando tenemos frio por ejemplo, el Sistema Nervioso indica que la temperatura
corporal estd bajandoy los musculos comienzan a contraerse para generar energia

calorica.

éQué es el Sistema Oseo?

El sistema éseo es una complicada y perfecta estructura que esta formada basicamente
por 206 huesos. Junto al sistema articular y el sistema muscular forma el aparato
locomotor.


https://elcuerpohumano.es/sistema-locomotor/

El sistema 6éseo humano, también llamado esqueleto humano, es la estructura viva de
huesos duros cuya funcién principal es la proteccion y apoyo a los 6rganos vitales y la
generacién de movimiento o no en un el cuerpo.

Lo huesos en el sistema d6seo no se tocan, sino que se mantienen unidos gracias a los
musculos, tendones y ligamentos. Los tendones fijan los musculos a los huesos y los
ligamentos unen los huesos a otros huesos.

El sistema 6seo cumple con las siguientes funciones:
Proteger los drganos.
Soportar la estructura muscular.

Permitir la locomocidon motriz.
ACTIVIDAD

ITEM I: Luego de leer la informacidn anterior responda las siguientes preguntas sobre las
calorias.

1- Explica con tus palabras, éQué son las calorias?

2- Basandonos en la tabla anterior y tus propias caracteristicas personales ¢ Cuantas
calorias debieses consumir al dia? Justifica tu respuesta.

ITEM II: Completa en los espacios bajo la imagen el nombre del musculo seguin el nimero
sefialado en él.




2- 8-
3- 9-
4- 10-
5- 11-
6- 12-

ITEM Ill: Completa en los espacios bajo la imagen el nombre de los huesos segun el
numero senalado en ellos.

1- 7-
2- 8-
3- 9-
4- 10-
5- 11-




