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Presentacion

El cuadernillo de actividades formativas de apoyo al docente, elaborado por el Equipo Académico
del Departamento de Interpretacidon de Resultados de la Direccién de Evaluacion perteneciente a
la Subsecretaria de Planeacion de la Secretaria de Educacién de Tamaulipas, constituye una
herramienta pedagdgica estratégica orientada a fortalecer los Procesos de Desarrollo de
Aprendizaje (PDA) identificados como prioritarios a partir de los resultados de la Evaluacion
Tamaulipas Aprende 2025.

Su impacto radica en la vinculacidn del material multimedia con los contenidos y recursos
diddacticos desarrollados por la plataforma PruébaT de la Fundacién Carlos Slim, lo que permite
ampliar las oportunidades de aprendizaje mediante el uso de entornos digitales interactivos y
recursos audiovisuales alineados al enfoque de la Nueva Escuela Mexicana (NEM).

El cuadernillo promueve la recuperacion vy el fortalecimiento de los aprendizajes fundamentales
en los campos formativos de Lenguaje y Comunicacién y comunicacion, Pensamiento Matematico
y Ciencias, atendiendo las dreas de oportunidad detectadas en las mediciones estatales. De esta
manera, impulsa la mejora continua del desempeno académico de las y los estudiantes de tercer
grado de educacién secundaria, contribuyendo directamente a elevar los resultados de la préxima
Evaluacion Tamaulipas Aprende 2026.

Asimismo, su implementacion impacta positivamente en la practica docente al ofrecer actividades
estructuradas que fomentan la reflexién pedagdgica, la innovacidn educativa y la equidad en los
procesos de ensenanza y aprendizaje. Con ello, se reafirma el compromiso del Gobierno del
Estado de Tamaulipas con la calidad educativa, el uso pedagdgico de la evaluacion y el
fortalecimiento de las competencias basicas que sustentan el desarrollo integral de ninas y ninos
tamaulipecos.
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Ficha Técnica Informativa de Ciencias
TAMAULIPAS APRENDE 2025
DUCA 0 DARIA RADO RCERO
ID PROCESO DE DESARROLLO DE APRENDIZAJE LINK DE ACCESO A PruébaT

Compara las caracteristicas comunes de los seres vivos; identifica que
todos tienen estructuras especializadas asociadas a la nutricion, la
35C-001 P *

Nutricién autétrofa

relacién con el medio vy la reproduccién y los distingue como rasgos La alimentacién y respiracién de las
adaptativos que favorecen la sobrevivencia de las especies. 1° Biologia plantas
DESARROLLO |

1. Los seres vivos son...

UNICELULAR MULTICELULAR

Organismos formados por células (perro, arbol, hongo, bacteria, un ser humano) que realizan
funciones vitales como la nutricién, la relacion con el entorno y la reproduccién. Esto quiere decir,
nacen, crecen, se alimentan, respiran, se reproducen, responden a estimulos y mueren.

Tipos de organismos:

Unicelulares: formados por una sola célula (bacterias, protozoos).
Pluricelulares: formados por muchas células (plantas, animales y humanos).

2. Clasificacion de organismos de acuerdo con su forma de alimentacion o nutricion:
Autétrofos Heterétrofos

Son aquellos que producen sus propios nutrimentos | Los organismos heterdtrofos son seres vivos que NO pueden producir
mediante la fotosintesis (usan la luz del sol para | su propio alimento, por lo que obtienen energia alimentandose de
producir alimento) o la quimiosintesis (usan energia de | otros seres vivos o de sus restos (plantas, otros animales o restos de
reacciones quimicas, no necesitan luz) por lo que se les | organismos). Ejemplo: animales, ser humano, hongos y muchas
llama productores.  Usan sustancias simples del | bacterias.

ambiente (agua, didxido de carbono y sales minerales) y
energia para fabricar su alimento. Ejemplo: las plantas,
algunas bacterias y las algas.

Estos organismos se dividen en:
-Herbivoros: comen plantas (vaca, conejo).
-Carnivoros: comen otros animales (leén, aquila).

ORGANISMOS AUTOTROFOS -Omnivoros: comen plantas y animales (humano, 0s0).

_ -Descomponedores: se alimentan de restos orgdnicos (hongos vy

\7, bacterias). ORGANISMOS HETERGTROFOS

'} 8
ARBOL PLANTA ~ MICROALGA N\l // )

ACUATICA

ANIMAL HONGO BACTERIA
3. Relacion entre ambos organismos: 4, Conciencia ambiental...

-En los  autdtrofos,  su | Implica entender el papel de los organismos en los ecosistemas

CADENA ALIMENTARIA TERRESTRE . . . . el e
importancia radica en que son la | y actuar responsablemente para proteger la vida y el equilibrio
W e D3S€ de la cadena alimenticia ya | del planeta; asi como reconocer que, si uno de estos organismos

rmmesssmoarmees: e producen el alimento y el | desaparece o se dana, toda la cadena se ve afectada.
1 oxigeno que otros seres vivos

Acciones a favor:

/v CONSUMIDOR PRIMARIO {HERBIVORO) necesitan.
o Conejo o saltamontes: se alimentan
8 ce plantas pars obtener energia. , L, B o .
L -Los heter6trofos contindan y | -Mantener el equilibrio natural. -~ .
TR cierran el ciclo. -Evitar la sobrepoblacion o extincion de especies.

| {CARNIVORO/OMNIVORO).

Zorro o serpiente: se alimenta e
etbvoros.

-Proteger los ecosistemas.
-Garantizar recursos para las futuras generaciones.

-Juntos mantienen el equilibrio
| de los ecosistemas.

ooy -Respetar a tod,os: los organismos.
Jvomespensnme~FOMaN parte de las cadenas | -Proteger los habitats.
de consumidores secundarios. . . . .

: alimenticias y ayudan a reciclar la | -Usar responsablemente los recursos naturales.

y DTS materia en los ecosistemas. -Reducir las actividades humanas (contaminacion,

uerta y ragresan nutrientes al suelo

deforestacion, caza excesiva, etc.)
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6. Actividad

Elabora un mapa conceptual sobre las caracteristicas de los organismos autétrofos y heterdtrofos, asi como de su relacion y

ejemplos.
 ORGANISMOS

© Son seres vivos
® Necesitan energia y materia para vivir

© Se clasifican ségtn cmo obtienen su alimento

AUTOTROFOS HETEROTROFOS

==p Producen su propio alimento ==p No producen su propio alimento
==p Materia orgdnica de sustancias inorgdnicas ==p Consumen otros organismos
© No dependen de otros seres vivos ® Dependen de los autétrofos
® Base de las cadenas alimentarias ® Obtienen energia al alimentarse @
© Transforman energia © No realizan fotosintesis = QL‘@
- Elemplos: 3
® Fotosintéticos > Quimiosintéticos « © Animales . &7
Luz solar + Energia quimica _ © Hongos & % ;
ﬂ::;‘:,:,'g,‘f) 5 lgunas hacteros) 8 - © La mayoria de bacterias
< ===) | @ Seres humanos
J
RELACION ENTRE AUTOTROFOS Y HETEROTROFOS
Los autétrofos g
producen alimento _, lcgf‘s"mms
77 y oxigeno D autétrofos

Secretaria de Educacién de Tamaulipas
Subsecretaria de Planeacién
Direcciéon de Evaluacion
Depto. de Interpretacion de Resultados

REFERENTES BIBLIOGRAFICOS

Coleccién Ximhai. Primer grado. Secundaria. Saberes y pensamiento cientifico. Edicidn revisada, 2024 (ciclo escolar 2024-2025). Pags. 212-215.
Informacién proporcionada por IA.
Slim, F. C. (Octubre de 2025). Prueba T. Obtenido de https://pruebat.org/



https://pruebat.org/

.

-
Tamaulipas

Gobierno del Estado

Ficha Técnica Informativa de Ciencias

TAMAULIPAS APRENDE 2025

ATIVO: SECUNDARIA GRADO: TERCERO
ID PROCESO DE DESARROLLO DE APRENDIZAJE LINK DE ACCESO A PruébaT
Explica cémo obtiene la energia el cuerpo humano a partir de los nutrimentos e .
35C-002 identifica los alimentos que los contienen. Nutricion

1. La energia es...

La capacidad para producir un trabajo, por

libera calor, consume materia como alimento y
desecha la que no necesita en forma de vapor de
agua, sudor, diéxido de carbono, orina y heces.

ejemplo, caminar, correr, andar en bicicleta, 0 = accién de ingerir alimentos para obtener

respirar, pensar, nadar o brincar, entre otros. El (aa N - A nutrientes; en el caso de los seres

cuerpo humano es considerado un sistema que \'»// humanos, esto implica seleccionarlos y

intercambia materia y energia con el medio, pues ] prepararlos para la ingesta e incluso para
»

DESARROLLO

Alimentos

{
>
: d
3

3 0,

@ o A

Funciones vitales,
moverse y crecer

que consume.

2. ;Como obtiene energia el cuerpo humano?

A través de la alimentacién que es la

socializar con otras personas. Por medio
de esta, el cuerpo obtiene los nutrientes
para vivir y realizar sus funciones
(moverse, pensar, crecer, mantenerse
sano, etc.) por tanto, la nutricién es el
proceso mediante el cual el organismo
capta, asimila y transforma la materia

Proceso de obtencion de energia:
Alimentacién: comemos alimentos.

Digestion: el sistema digestivo descompone los alimentos en nutrimentos.
Absorcidn: los nutrimentos pasan a la sangre.
Respiracidn celular: las células usan los nutrimentos (principalmente glucosa)

y oxigeno para producir energia.

3. Los nutrientes son:

Las sustancias quimicas contenidas en los alimentos; el organismo las descompone, asi la materia y energia obtenidas puede ser
aprovechadas en las funciones celulares. Existen dos tipos de nutrientes: macronutrientes y micronutrientes.

Macronutrientes

Se necesitan en mayores cantidades e incluyen proteinas,
carbohidratos y grasas.

Proteinas, ayudan al crecimiento y reparacion
del cuerpo, también pueden dar energia.
Alimentos que las contienen: carne, pollo,
pescado, huevo, frijoles, lentejas.

representan una de las
fuentes de energia mas importantes del

cuerpo y se encuentran en los alimentos
tales como frutas, tubérculos, cereales vy

Carbohidratos,

legumbres, asi como en alimentos

industrializados como bebidas azucaradas, embutidos, dulces,
golosinas y helados, entre otros

Lipidos o grasas, evitan la pérdida de calor y

regulan la temperatura corporal. También |

actian  como  vitaminas,  pigmentos, y
hormonas y mensajeros en el interior de una @
célula, asi como con otras células. Alimentos )Q

que las contienen: aceites, aguacate, nueces,
semillas, mantequilla.

Micronutrientes

Se necesitan en cantidades muy pequenas. Permiten el
funcionamiento adecuado del cuerpo humano vy estan
relacionados con la produccién de energia, la formacion y el
mantenimiento de huesos, dientes, piel y érganos, asi como el
fortalecimiento del sistema inmunoldgico. Se consideran
dentro de este grupo las vitaminas y los minerales.

Vitaminas, existen: A, Bs, Bz, Bs, Bs, Bs, Bz, B9, Br, C, D2, D3, E, Kj,
Kz. Las podemos encontrar en: higado, lacteos, huevo, pescado,
meldn, mango, brdcoli, espinacas, mariscos, hongos, semillas,
aceites, almendras, germen de trigo, maiz, aguacate, jitomate,
col, cereales integrales, germen de trigo, carne de res, pollo y
cerdo, corazon, rindn, queso, levadura de cerveza, vegetales de
hoja verde, champinones, pldtano, cacahuate, leguminosas,
guayaba, citricos, etc.

Minerales, son elementos quimicos fundamentales, ya que
tienen funciones estructurales, como el calcio; estabilizadoras
de los liquidos corporales, como el sodio, el potasio vy el cloro; y
de regulacion, como el manganeso; los encontramos en: lacteos,
sardinas, tortillas, amaranto, charales, cereales, pollo, pescado,
huevos, legumbres, sal de mesa, carne, espinacas, mariscos, etc.
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4. Actividad

Elabora un mapa mental con los alimentos que dan energia, considerando cada uno de los nutrientes.

CARBOHIDRATOS PROTEINAS
Funcién: Funcion:
Energia rapida Construyen
Alimentos: y reparan tejidos
Pan, arroz, frutas, Alimentos:
papa Pollo, huevo,
7 { NUTRIMENTOS | frijoles, nueces
QUE QAN
ENERGIA AL -
VITAMINAS Y CUERPO (émgg
MINERALES )
Funcién:
/
?: ,?;'2205 AGUA | Er}erg:ade reserva
Alimentos: Funcidnic Alimentos: _ ‘*
Frutas y verduras | | Transporta Alguatc:’ate, aceng, \
. " | nutrimentos SMEINNAS PeseRD |
Fuentes:
Agua, frutas
jugosas

Secretaria de Educacion de Tamaulipas
Subsecretaria de Planeacion
Direccion de Evaluacion
Depto. de Interpretacion de Resultados

Coleccién Nanahuatzin. Tercer grado. Secundaria. Saberes y pensamiento cientifico. Edicién revisada, 2024 (ciclo escolar 2024-2025). Pags. 155, 236-240, 319-328.
Informacién proporcionada por IA.
Slim, F. C. (Octubre de 2025). Prueba T. Obtenido de https://pruebat.org/
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Ficha Técnica Informativa de Ciencias
TAMAULIPAS APRENDE 2025

NIVEL EDUCATIVO: SECUNDARIA GRADO: TERCERO ‘
ID PROCESO DE DESARROLLO DE APRENDIZAJE LINK DE ACCESO A PruébaT
Representa la transferencia de materia y energia entre los organismos de
35C-003 un ecos[stema me_dia_mte redes y piramides trdficas; elabora explicaciones,
inferencias y predicciones consistentes con los modelos generados acerca

de la pérdida o incremento de organismos en los eslabones. 1° Biologia

DESARROLLO

Cadenas alimentarias

1. ¢Qué es un ecosistema?

T s % Una unidad (terrestre, acuatica, mixta o artificial) formada por interacciones entre los seres
‘ . vivos y su ambiente, los organismos que lo integran forman parte de una comunidad
natural, establecida en un determinado espacio y conformado por un conjunto de seres
vivos de diferentes especies o factores bidticos (organismos vivos), como vegetales, aves,
peces, incluso los seres humanos. Otro conjunto natural son los considerados factores
abidticos (componentes inertes), como temperatura, aire, agua, minerales y suelo. Las
diferentes especies dependen unas de otras y entre ellas se lleva a cabo la transferencia
de materia y energia mediante las relaciones tréficas.

2. Relaciones troéficas:

La transferencia de energia entre los seres vivos comienza cuando las plantas (productores) son ingeridas por un consumidor, por
ejemplo, una oruga (consumidor primario o herbivoro); la cual, en caso de ser cazada por una rana (consumidor secundario o
carnivoro), le transfiere energia a ésta. Si la rana es cazada por una serpiente, le transfiere energia a la serpiente y asi ocurre hasta
finalizar la cadena trofica. Esto se puede observar con la muerte de cualquier organismo de la cadena: la materia orgdnica que
constituia a los seres vivos es transformada por los descomponedores (bacterias y hongos) en nutrientes que regresan al
ambiente. Existen dos tipos de relaciones: cadena y red trofica.

Cadena trofica Red trofica

Es una secuencia lineal que muestra el flujo o transferencia de | Es un conjunto de cadenas trdficas donde se manifiestan las
energia entre los organismos de un ecosistema. relaciones alimentarias y, por lo tanto, el flujo de materia y
energia que se presentan en un ecosistema.

' M ps -
y o g - Hongos
'\)' v\ﬁ- Rackrtis %’J Buho
N S b
Energia solar Descomponedore; Consumidor \
terciario

y Comadreja

Consumidor
secundario
} o terciario

: \ ’
s
u
TN EL 3 Halcén
- > 3 =l TN Hierbas Consumidor
P 4] < 3 Productor \ terciario

Productor Consumidor Consumidor Consumidor ot = Musarafia
Plarta primario secundario terciario yw‘ % i ,_D Mz
Meripesa Rans Serpiente Saltamontes T
Consumidor Arafia secundario
primario Consumidor o terciario
secundario
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3. Ejemplo de piramide troéfica 4. ;:Qué pasa si desaparece un eslabdn de la red tréfica?

Nivel5  Descomponedores Puede provocar un desequilibrio ecolégico, llamado efecto en cascada.
Ejemplo:

Consumidores Si desaparecen los productores
terciarios ’ . . . .
(2 e Los herbivoros se quedan sin alimento > disminuyen o desaparecen.
: - e Los carnivoros también desaparecen.
Nivel 3 O Consumidores .
secundarios e Elecosistema colapsa.
N

Nivel 4

Si desaparecen los herbivoros
| Coneudares e Las plantas crecen sin control.
e Los carnivoros pierden su fuente de alimento.

Nivel 2

Nivel1, 48 W T Productores | S desaparecen los depredadores

/ \ I g ' e Aumenta excesivamente la poblacién de herbivoros.
e Se produce sobreconsumo de plantas.
e  Elsuelo se degrada y disminuye la biodiversidad.

6. Actividad

Construccidn de una red trdfica, recibe un ecosistema, ejemplo: ecosistema marino.
Quién se come a quién?

1. Deben dibujar o recortar y pegar:
-3 especies vegetales (productores)
-3 herbivoros
-2 carnivoros
-1 descomponedor

2. Unen los organismos con flechas que indiquen:
“quién se come a quién”

El docente dice:

“Ahora desaparecen todas las especies vegetales de su red
tréfica”.

Responder por escrito: e e =
P P 552 Productores -~ Herbivoros ~ Carnivoros

$Qué organismos se ven afectados primero?
Respuesta: Los primeros afectados son los consumidores primarios (herbivoros), porque se alimentan directamente de las algas,
pastos marinos y fitoplancton. Al desaparecer las plantas, se quedan sin alimento.

$Qué pasa después con los demas?

Respuesta: Ocurre un efecto en cascada; al disminuir o desaparecer los herbivoros, los carnivoros se quedan sin presas; peces
grandes, tiburones y focas comienzan a morir o migrar. Los descomponedores, al inicio aumentan por la gran cantidad de
organismos muertos, después disminuyen, porque ya no hay vida nueva que descomponer.

¢El ecosistema puede sobrevivir? s Por qué?
Respuesta: No, porque las especies vegetales son los productores, la base de la red tréfica, sin productores no entra energia al
ecosistema y rompe toda la cadena alimentaria, el ecosistema termina colapsando.

Secretaria de Educacion de Tamaulipas
Subsecretaria de Planeacion
Direccion de Evaluacion
Depto. de Interpretacion de Resultados
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Argumenta la relacidn entre las placas tectdnicas con las regiones sismicas Zonas sismicas y volcanicas de
3SC-004 | vy volcdnicas en México y el mundo, para fortalecer la cultura de la México
prevencion. 3° Geografia Placas tecténicas
DESARROLLO |
1. Caracteristicas de la estructura interna de la Tierra:
Capa Caracteristicas
Nucleo Es la capa central y mas profunda, se localiza de los 6371 km a los 2900 km de

profundidad, con un espesor de 3471 km. Su composicion quimica es relativamente
uniforme. Su estado fisico hace que se subdivida en dos capas: nucleo interno, en estado
sdlido y con una temperatura de 6000°C y nucleo externo, en estado liquido y una
temperatura de 4000°C.

Manto Es la capa intermedia, se localiza de los 2900 km a los 70 km de profundidad, con un
espesor de aproximadamente 2870 km. Su composicién fisica lo divide en dos capas:
manto inferior, en estado sélido y con una temperatura de 2000° C. y manto superior,
donde hay dos zonas, una en estado semiliquido o viscosa llamada astendsfera y otra
solida que se encuentra unida a la corteza terrestre formando la litdsfera. La astendsfera,
con una temperatura de 1SO0°C. ocurren movimientos convectivos.

Corteza Es la capa externa del planeta y es rigida, es la mas delgada pues su espesor varia entre
terrestre los 3y los 70 km. Se divide en: corteza continental de mayor grosor, comprende las masas
continentales y corteza ocednica, constituye los fondos ocednicos.

2. Dindmicas de las placas tectodnicas de la Tierra...

Formacién de montafias

o i En el interior del planeta ocurren fendmenos y procesos que determinan la conformacion del espacio
e geografico. La dinamica interna de la Tierra se manifiesta a través de diversos eventos, uno de ellos es el
: movimiento de las placas tectdnicas (son grandes fragmentos de roca que conforman la corteza
terrestre, los cuales se desplazan en direcciones diversas, pero definidas), que a su vez produce otros
fendmenos, tal es el caso de las erupciones volcanicas, los sismos vy el relieve. Existen tres tipos de

rgomeodebcorrs movimientos: convergentes, divergentes y transformantes.

Convergentes; ocurren cuando dos Divergentes; suceden Transformantes; las placas no chocan ni se
placas tectdnicas se desplazan en cuando dos placas se separan, sino que se  desplazan
direcciones contrarias una frente a desplazan en direcciones paralelamente, generando zonas de fallas y
otra, es decir, chocan. Generando opuestas, por lo que se actividad sismica, como

fosas  ocednicas y  cadenas produce una separacion. ocurre en la falla de San

montanosas volcanicas. Andrés en Baja California.

3. Caracteristicas y distribucion de las placas | 4. Caracteristicas y distribucion de las placas
tectonicas en México tectdnicas en el Mundo

Las placas tectdnicas
no tienen tamano ni
forma especificos, va-
rian
considerablemente.
Las principales son las
de mayor tamano

El territorio mexicano
esta conformado por
cinco placas | - -
tecténicas: la  placa | -
norteamericana, que | =
abarca la mayor parte
de su territorio; la
placa del Pacifico, que y abarcan grandes
abarca la peninsula de e . extensiones de la
Baja California; la corteza terrestre: del
placa de Rivera y la de Cocos. que convergen y subducen en el | Pacifico, sudamericana, euroasiatica, africana, indoaustraliana y
suroeste del territorio con la placa norteamericana, y la placa | antartica. Las secundarias tienen un tamano menor; entre ellas
del Caribe, que converge y subduce por el suroeste en la | se encuentran las siguientes: del Caribe, de Rivera, de Nazca, de
peninsula de Yucatan. Cocos, arabiga vy filipina.
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5. Fenémenos geoldgicos originados por las placas:

Sismos; movimientos bruscos de
la corteza terrestre causados por
la liberacion repentina de energia
en el interior de la Tierra. También
se conocen como terremotos y
pueden provocar vibraciones en el

; suelo.
Fenomenos

B Geologicos

Erupciones volcanicas;
fendmenos en los que un volcan
expulsa magma, ceniza y gases
desde el interior de la Tierra hacia
la superficie. Pueden formar
nuevas rocas, islas o modificar el
paisaje.

Formacion de montanas (relieve); es el proceso mediante el
cual se originan las montanas, generalmente por el choque,
separacion o deslizamiento de las placas tectdnicas, que hacen
que la corteza terrestre se eleve.

6. Sabias que...

La cultura de prevencion de los
fendmenos geoldgicos es el conjunto de
conocimientos, actitudes y acciones que
ayudan a las personas y a la comunidad a
prepararse, prevenir y reducir los riesgos.
Deben de:

CULTURA DE PREVENCIOI
DELOS FENOMENOS
GEOLOGICOS

-Informarse sobre los riesgos geoldgicos de
la zona donde se vive.

-Educarse sobre qué hacer antes, durante y
después de un fenémeno geoldgico.

-Prepararse con planes de emergencia, rutas de evacuacion y
mochilas de emergencia.

-Participar en simulacros y respetar las indicaciones de
proteccion civil.

-Construir y vivir de forma segura, evitando zonas de alto
riesgo y usando normas de construccion adecuadas.

Con el fin de: proteger la vida humana, reducir danos
materiales, mantener la calma y el orden en situaciones de
emergencia, fortalecer la responsabilidad y solidaridad en la
comunidad.

7. Actividad

Elabora un cartel sobre la cultura de prevencion de los fendmenos geoldgicos, agregando imagenes, distinto tipo de

letra, etc. que sea llamativo para el lector.

‘30bre los riesgas 0e0lbgiess
ona donde vives.

o

1 - |
A — e
ipal Z
~en Simulacros
respetar Las iIndicaciones
‘de proteccion civil SR

Construir y vivir
de forma segura,
P EVitando zonas de alto'
riesgo.

ERNOS
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ID PROCESO DE DESARROLLO DE APRENDIZAJE LINK DE ACCESO A PruébaT
Describe problemas comunes de la vida cotidiana explicando cémo Introduccién: El Universo
35C-005 se procede para buscarles solucién; conoce y caracteriza el | ;Qué esun informe de investigacién?
pensamiento cientifico para plantearse y resolver problemas en la Pensamiento cientifico
escuela y su cotidianeidad. 2° Fisica | 20ué es un informe de investigacion? |

1. Resolucion de problemas de la vida cotidiana... 2. ¢Qué es el pensamiento cientifico?

Es la capacidad que tienen los
seres humanos de formular
ideas y representaciones en su
mente de forma racional, es

El ser humano siempre ha buscado explicaciones
a los fendmenos que le rodean. Los primeros
problemas que intentd resolver tenian relacion
con sus necesidades de alimentacién y vestido.
Gracias al productivo avance de la fisica, en la decir, mediante el desarrollo de
actualidad es posible explicar  diversos la capacidad de pensar para
fenémenos como las causas del movimiento, el | actuar, al hacer distinciones entre lo adecuado y lo no
funcionamiento de la electricidad o las | adecuado en distintas situaciones. También es objetivo, es
propiedades fisicas de la materia. Los procesos empleados para | decir, se basa en la observacidon del entorno. Por tanto,
resolver las preguntas o los problemas que se presentan constituyen | diversas ciencias, como la fisica o la biologia, y la
un método, denominado cientifico, el cual permite aplicar y | explicacién de fenémenos que ocurren en el entorno, lo
desarrollar el pensamiento, precisamente, cientifico. requieren.

3. Pasos o etapas del método cientifico:

El pensamiento cientifico, a diferencia del pensamiento cotidiano o empirico, no sélo busca la resolucion de un problema, sino que
lo aborda de manera objetiva y racional. Ademas, es demostrable, verificable, sistematico y metddico. Se apoya en fuentes de
informacién confiables como: la difundida por universidades, centros de investigacion, secretarias de Estado o institutos del
gobierno. La informacién se debe comparar con otras fuentes similares, estar actualizada y responder a seis preguntas: ;qué?,
jquién?, jcomo?, scuando?, sdénde?, ipor qué? Ademads, si se busca en internet, la direccion electrénica o la pagina electronica
debe tener la terminacion .edu, .gob o .org.

El método cientifico

1

Etapas

Observacién; identificacion de la

Planteamiento de

una problemética problemdtica.
Formuladén de : Form}lléclén de hipétesis; hacer suposiciones
" verosimiles y contrastables para dar solucion a la
hipétesis o
problemética.
Disefio de experimentos Experimentacién-control de variables; disefiar
8 Mﬂ%wﬂ experimentos para confirmar o descartar las
la bacié dePal: hipétesis buscando relaciones entre ellas y
At e controlando variables que puedan influir.
hipétesis

Conclusiones; obtenidas a partir
NO 2 @ @ o de hipdtesis confirmadas.
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4. Ejemplo de una investigacion
Problematica escolar: Muchos estudiantes llegan tarde a la primera clase del dia.

1. Observacion
En las Ultimas semanas, varios docentes han reportado que entre 8 y 12 estudiantes por grupo llegan tarde a la primera hora. Esto
afecta el avance de los contenidos, interrumpe la clase y genera estrés en los alumnos que llegan apresurados.

2. Planteamiento del problema
iPor qué los estudiantes llegan tarde a la primera clase y qué factores influyen mas en este comportamiento?

3. Hipétesis
Los estudiantes llegan tarde principalmente porque duermen poco y tienen dificultades para levantarse temprano.
Hipétesis secundarias:

e  Eltransporte escolar o publico es ineficiente.
e  Losestudiantes no organizan adecuadamente su tiempo por la manana.
e  Laprimera clase no les resulta motivadora.

4. Variables:

Independiente: Horas de sueno, tiempo de traslado, motivacién hacia la primera clase
Dependiente: Puntualidad (llegar a tiempo o tarde)

Controladas: Horario de entrada, duracion del trayecto, dia de la semana

5. Diseno del experimento: se aplican 2 instrumentos.

a) Encuesta a 60 estudiantes b) Registro de puntualidad durante 2 semanas
Preguntas sobre: Se anota:

e  Horas de sueno promedio e  Hora exacta de llegada

e Medio de transporte e Diadelasemana

e  Tiempo de traslado e  Grupo

e Motivacién hacia la primera clase e Numero de retardos por estudiante

e  Rutina matutina

6.Recoleccion de datos (ejemplo de resultados)
Resultados de la encuesta

e  72% duerme menos de 7 horas.
38% tarda mds de 30 minutos en llegar a la escuela.

e 60% afirma que la primera clase “no es interesante”.
e  689% reconoce que se levanta tarde por usar el celular por la noche.
Registro de puntualidad
e Loslunesy viernes presentan mas retardos.
e  Losestudiantes con menos de 7 horas de sueno llegan tarde el doble que quienes duermen mas.
e  Losgrupos que inician con materias tedricas presentan mas impuntualidad.

7. Anilisis de resultados

Los datos muestran una relacién directa entre pocas horas de sueiio y mayor niimero de retardos. El uso del celular por la
noche aparece como un factor importante que reduce las horas de descanso. El transporte influye, pero no es la causa principal. La
motivacion hacia la primera clase también afecta, aunque en menor medida

8. Conclusion
La hipdtesis principal se confirma:
La falta de sueno es la causa mas frecuente de impuntualidad en la primera clase del dia.

Otros factores, como el transporte y la motivacion, también influyen, pero no con la misma intensidad.

9. Propuestas de soluciéon

Para estudiantes Para la escuela
e  Establecer horarios de suefio mas regulares. e Implementar una campana sobre higiene del suefio.
e  Evitar el uso del celular después de cierta hora. e  Realizar actividades breves y dinamicas al inicio de la
e  Preparar mochila y uniforme desde la noche primera clase.
anterior. e  Revisar horarios de grupos con mayor indice de

impuntualidad.
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5. Actividad Relaciona los incisos con las columnas, identificando a donde
corresponde cada una de ellas de acuerdo con la estructura del

De las siguientes afirmaciones subraya la hipétesis correctade | 1\4todo cientifico.

la problematica escolar planteada en el ejemplo anterior.

a) La primera clase no les resulta motivadora. a) Conclusion (b) Es el primer paso del
b) El transporte escolar o publico es ineficiente. método cientifico, tiene lugar
¢) Los estudiantes no organizan adecuadamente su tiempo por cuando  se  hace  una
la manana. observacion a algtin fendmeno.
d) Los estudiantes llegan tarde principalmente porque duermen b) Observacién (c) Son las posibles respuestas
poco v tienen dificultades para levantarse temprano. cuando una persona  se
pregunta por qué sucedié dicho
fenémeno.
) Hipdtesis (d) Aqui se comprueba o refuta
la hipdtesis.

d) Experimentacion (a) Se expresa en forma
resumida los resultados de la
experimentacion.

Secretaria de Educacién de Tamaulipas
Subsecretaria de Planeacién
Direcciéon de Evaluacion
Depto. de Interpretacion de Resultados
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ID PROCESO DE DESARROLLO DE APRENDIZAJE LINK DE ACCESO A PruébaT

Analiza las practicas de consumo que han alterado los ciclos Causas y evidencias del cambio
35C-006 biogeoqu.fmicos del carbonp y el nitrégeno, sus efgctos asociados al _ climatico :

calentamiento global y sus impactos en el medio ambiente vy la salud. 1° La evolucién de la atmésfera y su

Biologia relacién con la vida

DESARROLLO |

1. ¢Qué son los ciclos biogeoquimicos? 2. Caracteristicas del carbono y del nitrégeno:

Son circuitos que | Son dos elementos indispensables para la vida, ya que intervienen en los
sirven de intercambio | procesos bioldgicos de los que dependen todos los seres vivos.
de elementos o

cor/nlynaaones Constituye la base de la materia viva. Elemento esencial de 1a materia viva.
quimicas entre los Se encuentra en la atmdsfera como = Conforma el 78% de la atmdsfera
seres vivos vy el mondxido de carbono (CO) y didxido de = terrestre

medio ambiente. Su nombre proviene de las | carbono (COy).

palabras griegas bios (vida) y geo (tierra). Son Forma parte de diversas sustancias que Forma parte de sustancias tan
importantes para el desarrollo y la continuacién de son indispensables para la vida, entre = importantes como las proteinas y el

la vida en el planeta, ya que, cuando un organismo | €llas las proteinas, las grasas y los ~ADN.

. . carbohidratos.
muere las sustancias o elementos que libera en su .
S Es el segundo elemento con mayor Es el cuarto elemento mas abundante
descomposicion pueden ser aprovechados por

; . abundancia en los seres vivos. en los s eres vivos.

otros organismos vivos. Entre ellos se encuentran El ser humano lo utiliza como Lasindustrias expulsan ala atmdsfera el
los ciclos del carbono y del nitrégeno que son combustible a partir del carbén mineral, gas llamado déxido nitroso (N,0), que es
esenciales para los seres vivos. el petrdleo y el gas metano, que estan un gas de efecto invernadero mas
compuestos por carbono e hidrégeno, contaminante que el CO..
principalmente.

3. Ciclo biogeoquimico del carbono...

Este se encuentra en la atmdsfera terrestre principalmente como didxido de carbono. Las
plantas transforman el CO2 en materia organica como la glucosa mediante la fotosintesis.
Dado que las plantas forman parte de la cadena alimentaria, este carbono pasa a formar
parte de los seres vivos que consumen a la planta (animales herbivoros), se tienen dos vias
para continuar su ciclo: la primera es la respiracion de los seres vivos, como animales y
plantas. La segunda via es por la descomposicién de los seres vivos.

Todo lo que se desecha es aprovechado por otros organismos. Luego, el carbono es
incorporado de nuevo a la atmdsfera mediante procesos de combustién como los incendios
forestales, las erupciones volcanicas y actividades humanas, como la industria, el
transporte, y las labores domésticas. No todo el carbono que entra en la atmdsfera vuelve
a ella, pues existen los llamados depdsitos de carbono donde éste se acumula formando mantos petroliferos, carbon vegetal o
turberas, donde se almacena.

4. Ciclo biogeoquimico del nitrégeno...

En la atmdsfera el nitrégeno se encuentra en estado gaseoso (N2). Para ser parte de los
seres vivos, debe transformarse en nitrégeno orgdnico (que forma parte de las proteinas y
el ADN).

El ciclo inicia cuando las bacterias transforman el N2 en amonio NHa, mediante la fijacion del
nitrégeno al suelo. Luego ocurre: la asimilacion, que es cuando el NH4 se incorpora a las
proteinas de las plantas.

Mediante la nitrificacion otras bacterias transforman NHa en nitritos (NO2) y luego en :
nitratos (NOs), |ncorporando el nltrogeno a la cadena alimentaria. Al alimentarse de las plantas, Ios anlmales herblvoros obtlenen
el nitrégeno organico, mismo que sera aprovechado por los animales carnivoros cuando se alimenten de los primeros.

Cuando mueren los organismos, los hongos v las bacterias que los descomponen liberan el nitrégeno orgdnico al medio ambiente
dejandolo como NH. de manera que vuelve a estar disponible.

Mediante la desnitrificacion, algunos grupos de bacterias transforman el NH4 en amoniaco (NHs) y posteriormente a Na, el cual
regresara a la atmosfera.
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5. Alteracion de estos dos ciclos biogeoquimicos

Algunas practicas que realiza el ser humano afectan los ciclos
del carbono y del nitrégeno. Esto ocurre cuando hay quema
de combustibles fésiles, por ejemplo, el petrdleo, porque el
carbono que forma parte de éste se libera a la atmdsfera,
aumentando en mayor cantidad que lo que las plantas pueden

6. Una consecuencia de estas alteraciones es...

El calentamiento global, el cual implica el aumento de Ia
temperatura media de los mares, los océanos y de la atmdsfera
de la Tierra. Este se debe a la presencia excesiva de los gases de
efecto invernadero como el didéxido de carbono (CO2) vy el
metano (CH.); que actian como una especie de manta que

utilizar. envuelve al planeta manteniéndolo mas cdlido. Estos gases

.. - . - rovienen de los ciclos biogeoquimicos.
La deforestacién también afecta este ciclo, ya que al eliminar P geoq

los arboles no se puede absorber el CO; en cantidades
suficientes para llevar a cabo la fotosintesis y disminuir la
enorme cantidad de COz de la atmdsfera.

(8 Los gases de efecto invernadero (64
atrapan el calor y calientan el planeta

7. Impacto del calentamiento global en el medio ambiente y la salud

~ Medioambiente ~ sad
Glaciares (masa formada por nieve que se acumula a lo Enfermedades causadas por organismos que pueden transmitir
largo del tiempo vy se compacta) derretidos por el aumento enfermedades, como algunas especies de mosquitos que
de la temperatura. Esta agua derretida forma rios y se pueden proliferar cuando cambien las condiciones.
mezcla con el agua salada del mar.
Sequias y olas de calor, lo que aumenta los incendios
forestales y desencadena escasez de agua.
El del mar se eleva por el derretimiento de los polos.

Las emisiones de COz, que contaminan la atmdsfera también
son causa del calentamiento global.

Seguin la OMS el cambio climatico causa algunas enfermedades
por la falta de alimentos, el aumento de la temperatura 'y
aumento de organismos transmisores de enfermedades.

Huracanes de mayor intensidad. Diversas afectaciones a la salud mental y emocional.

8. Actividad

Escribe: un impacto ambiental, un impacto en la salud y dos acciones (ahorro de agua, reciclar, usar bici, plantar drboles, etc.) que
puedas llevar a cabo en beneficio del cuidado del medio ambiente.

Impacto ambiental:
La contaminacion del aire y del agua dana los ecosistemas, afecta a los animales y provoca la pérdida de plantas y biodiversidad.

Impacto en la salud:
La contaminacién puede causar problemas respiratorios, alergias y enfermedades como asma o infecciones, especialmente en
ninos y personas mayores.

Acciones que pueden hacer para ayudar:
1. Ahorrar agua, cerrando la llave cuando no se usa y reutilizando el agua cuando sea posible.
2. Reciclar, separando la basura (plastico, papel, vidrio) para reducir los residuos y la contaminacion.

Secretaria de Educacion de Tamaulipas
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) A U DARIA RADO ») RO
ID PROCESO DE DESARROLLO DE APRENDIZAJE LINK DE ACCESO A PruébaT
Propone medidas de mitigacién y adaptacion, encaminadas al mw
3SC-007 cuidado del medio ambiente y el bienestar comuin, viables para su amblente:
aplicacion en su escuela y comunidad. 2° Fisica Recursos hoy, para el futuro

DESARROLLO

1. Sabias que...

Cuando el ser humano comenzd a poblar la Tierra, explord la naturaleza con la finalidad de cubrir sus
necesidades basicas: alimentacion, vestido y obtencidén de materiales para fabricar herramientas y utensilios, y
para la construccion de viviendas, pero los recursos naturales en ese entonces eran, sin duda, abundantes.

2. El impacto de la accion humana ante el medio ambiente:

A lo largo de la historia ha tenido diferentes impactos porque, a pesar de su capacidad intelectual, ha explotado y contaminado
desmesuradamente los recursos naturales como el suelo, el aire y el agua, y productos del subsuelo, como el gas, el petréleo
y los minerales. El ser humano esta agotando los recursos naturales poco a poco.

-Se han generado problemas como la lluvia acida, el -En lo que respecta al agua,
cambio climatico y la pérdida de ozono, ademds de las ’ ésta es indispensable para
multiples enfermedades que dafan la salud de las todas las formas de vida, en la
personas y producen la muerte de muchos seres actualidad se encuentra en
vivos y la pérdida invaluable de recursos naturales. riesgo. Si bien tres cuartas
ok > partes de la superficie del
-La transformacién de dreas naturales en zonas | planeta son agua, muy poca es potable y se emplea
urbanizadas (fraccionamientos y complejos | para las diversas actividades humanas. A este hecho
habitacionales), infraestructura (carreteras y | se suma que la poblacién mundial se ha incrementado
presas hidroeléctricas) y el desarrollo de | considerablemente y, por consiguiente, millones de
actividades industriales, turisticas, de cultivo y | personas carecen de ella.
L e pastoreo ha tenido como consecuencia la
perdlda de la flora y fauna nativa, lo que deriva en dreas erosionadas
debido a la degradacion del suelo.

-La  destruccion de los
habitats por la caza y la pesca
descontrolada ha atenido
como resultado que las
poblaciones de  especies
econdmicamente Utiles para el
ser humano hayan disminuido y que algunas especies
estén extintas o en peligro de serlo. La disminucién y
desaparicion de especies hace un desequilibrio del
ecosistema que no debe ser minimizado.

-En algunas dreas se han agotado los minerales que
se encuentran en el subsuelo. Estos son un recurso
econdémico muy importante porque se emplean en
la elaboracién de combustibles, en materiales para
la construccidn, en la fabricacidon de joyas y para la
elaboracion de un sinnimero de artefactos de uso
diario, como los automdviles y los celulares, entre
otros.

3. Medidas para el cuidado del medio ambiente: en los tltimos afos, los gobiernos de muchos paises,
incluido México, comenzaron a tomar conciencia de la importancia de usar responsablemente los recursos y
evitar la generacion de contaminantes. Se busca que las generaciones venideras disfruten de la Tierra. Asi

surge una propuesta para el desarrollo en 1987, la cual consiste en un plan de accién global para posibilitar un %
desarrollo econdmico, social y ecoldgicamente sustentable; considerando las siguientes acciones:
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La permanencia del suelo y su fertilidad para la obtencién
de alimentos:

-Uso racional del suelo y la rotacion de
cultivos, asi como una distribucion
adecuada de nutrimentos y residuos.

-Bvitar la compactacion del suelo y
aumentar su fertilidad (proceso conocido
como no labranza o labranza cero).

-Disminuir la erosién ocasionada por el agua o el viento
mediante la conservacion de las plantas o restos de tallos y
hojas que quedan en un terreno.

-Aumentar el
(agroalimentos).

proceso industrial de productos agricolas

La industria ha desplazado las regiones naturales:

-Optimizar el uso de recursos naturales.

-Disminuir el uso de materiales y energia optando por procesos
industriales que incorporen suministros de energia renovable.

-Perfeccionar el manejo de sistemas ambientales que incluyen
la adecuada disposicion de residuos, el control de la
contaminacion y los procesos de reciclaje.

-Produccién de combustibles a partir de recursos agricolas
(agrocombustibles) como la madera (o residuos de ella) o
aceites vegetales como el de soya, maiz o girasol, entre otros.

RESIONOS

VEGETALES

EIONETAND BOCOMBLSTIBLE.

N - )

ResnU03
AALES ik

P~ @

RESIUOS =
WENTICICS

-Desarrollar  fertilizantes organicos tales nutrientes son ﬂ,? L 9\ "y
llamados biofortilizantes. Gaw ey — -l
-Hacer un uso eficiente del agua de riego. (= N
Acciones individuales y familiares para el cuidado de la | Algunas acciones colectivas:
biodiversidad:
PURERETTI ] | - e U -Los incendios son un
= T ; -Optimizar (ahorrar) el consumo de agua 7 - .

P ok electricidad peligro para 2
yNo tirar bésura en la calle o areas ¢$ biodiversidad, por eso se
verdes \1 G debe tener cuidado al

' o iy encender una fogata como
-Implementar  actividades como la

reciclaje.

uso de plasticos.

-Reutilizar materiales como bolsas de plastico y frascos de vidrio,

asi como de ropa y Utiles escolares.

-Cuidar las plantas es vital, por ejemplo, evitar la tala de arboles o
mutilacién (arrancar sus ramas y hojas), ya que proporcionan

oxigeno y son el hogar de diferentes tipos de aves e insectos,
-Restaurar los muebles para darles una segunda vida.

separacion de basura para favorecer el

-Elegir productos que no contengan
grandes cantidades de envolturas y considerar la disminucion del

asegurarse de
que

quede totalmente

apagada.
-No sacar de su entorno natural a plantas o animales;
concientizar y cuidar a las especies en peligro de extincién.

-Evitar tirar basura o residuos que puedan afectar el
desarrollo de los ecosistemas, principalmente en zonas
naturales.

-No utilizar pesticidas o insecticidas, ya que tienen efectos
negativos tanto en las especies como en el suelo y el aire.

4, Actividad
Contesta brevemente

1.;Por qué es importante cuidar los recursos naturales?

Porgue son necesarios para la vida v, si se usan sin cuidado, pueden agotarse y afectar a las futuras generaciones.

2.Menciona una accion sustentable que puedas aplicar en tu escuela o casa.

Ahorrar agua cerrando la llave cuando no se usa.
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35C-008

Experimenta e interpreta los modelos atémicos y de particulas al
proponer hipétesis que expliquen los tres estados de la materia,
sus propiedades fisicas como la temperatura de fusidn, ebullicion,
densidad, entre otros. 2° Fisica

Los estados de agregacion de la materia

1. La materia...

Estd constituida por dtomos y para su
estudio es necesario crear modelos que
simulen las interacciones que existen
entre ellos y con el medio ambiente. Hay
modelos de particulas con los que
pueden estudiarse procesos fisicos o
quimicos en la materia o en sus
diferentes estados de agregacion.

2. Los estados de la materia...

La materia se encuentra en cuatro diferentes estados de
agregacion; sélido, liquido, gaseoso y plasma. Los tres
estados comunes de la materia se pueden apreciar y explicar
utilizando el modelo de particulas de la materia.

oo © © e @
@® = atomo .‘ o? G.).G’
® = nicleo o, o z’.@.
@ = electron b .. .. os o0
Sélido Liquido Gas Plasma

Aplicar Calor

3. En el estado solido:

Las particulas estardn juntas y tendran una forma
determinada debido a que entre ellas hay una gran cohesién;
pueden vibrar en su lugar, pero no desplazarse. Los sélidos
penen forma definida y volumen independiente del recipiente
que los contiene.

4. En el estado liquido:

Las particulas estan cerca unas de otras mientras se desplazan en
el espacio debido a que la cohesidn entre ellas no logra anclarlas
unas con otras, al menos no a todas. En este caso el movimiento
es mayor. Los liquidos toman la forma del recipiente que los
contiene y tienen un volumen fijo.

3

5. En el estado gaseoso:

Las particulas estan ain mds esparcidas y separadas, se
desplazan libremente y abarcan todo el espacio posible
dentro del recipiente que las contiene debido a que la energia
cinética que tienen es mucho mayor en comparacion con la
fuerza de atraccion. Los gases son compresibles, es decir,
pueden comprimirse faciimente debido a que hay una menor
concentracion de moléculas vy, por tanto, un mayor espacio
entre ellas, en comparacién con los liquidos y los sélidos.

6. Sabias que...

-El estudio de Ila estructura de la materia permitié
descubrimientos como analizar la composicién de los diferentes
elementos y sus propiedades.

-Los dtomos que conforman a la materia no son particulas
indivisibles, a éstos los integran partes todavia mas pequenas.

-Las relaciones y propiedades de dichas particulas han permitido
la creacion de diferentes modelos atémicos: Bernoulli (cinético de
moléculas), Dalton, Thomson, Rutherford, Bohr, Heisenberg y
Schrodinger.

-Con el paso del tiempo también propiciaron la creacion de
nuevas disciplinas que conforman la llamada fisica moderna.
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7. Transformacion de la materia 8. Actividad
Es todo cambio o fendmeno que sufre la materia. Lee y responde la siguiente pregunta.
Esics Quimicay hincledres $Qué son los fenémenos fisicos? Menciona algunos ejemplos.
Son cambios que afectan solamente el aspecto fisico de la
O--*- . . .
/ materia, es decir, no se llegan a formar nuevas sustancias.
"'O—@ 0*“ Llamado también cambio fisico porque no cambia la estructura
= Oh_ *+| | interna, solo se modifica la forma; ademds, es reversible.
i ) ) Ejemplos:
No se forman nuevas sustancias. Se forman nuevas sustancias. Se forman nuevas sustancias, . L,
e Laminacion del acero
. .| Existen cambios pos la ruptura | por ﬁsiényfusién nuclear, hay
e Ocu‘“tm cambios en la de los enlaces entre dtomos y | desintegracién y formacién de ¢ Arrugar un papE|
bl it formacién de nuevos enlaces. nuevos elementos. [ ) Doblar un ClaVO
Energla baja Energia alta Energfa extremadamente alta
Ejemplos: Enjemplos: - .
+ Cambio de estado « Quemar un papel IZ;Fc_n?gln; 13 de radi
« Rotura de un euerpo « Encender un fasforo N Bm nce somo de rci
) +» Bomba atémica
« Mechas « La fotosintesis N
- = + Bomba de hidrégeno
« Separaciones « Oxidacidn
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Valora la importancia y la necesidad de proteger la salud con el uso de las vacunas
para el control de algunas enfermedades infecciosas; evalia sus riesgos y
35C-009 beneficios sociales y econdmicos; reconoce la interaccion de los conocimientos Las vacunas
cientificos y tecnoldgicos, sus alcances vy limitaciones. 1° Biologia

DESARROLLO

1. La palabra “vacuna”, se refiere...

Al ganado vacuno, es decir, a las vacas. La relacion del término con los mecanismos de proteccién contra enfermedades infecciosas
se debe a que las primeras investigaciones acerca de las sustancias que podian activar el sistema inmunitario humano se realizaron

en vacas.

2. ;Qué es una vacuna?

Consiste en una preparacion
en solucion acuosa, cuya
finalidad es que el organismo
que la reciba genere defensas
en contra de microorganismos
0 virus invasores que causan
enfermedades. Al desarrollar
las defensas, el organismo
combare eficazmente a los agentes invasores y esto ocasiona
que la persona no se enferme o, en el caso de hacerlo, no de
gravedad. Se compone de gérmenes muertos, debilitados o
fragmentados vy, cuando se inoculan en una persona, tales
agentes no la infectan, pero sus linfocitos B los reconocen como
antigenos y producen anticuerpos que memorizan los linfocitos
T.

3. La importancia de las vacunas:

-Es uno de los grandes logros de la humanidad para erradicar y
controlar enfermedades a lo largo de la historia.

-El desarrollo de la vacuna contra la viruela fue el primer paso
en la lucha eficaz contra un grave problema de salud.

-Son un poderoso recurso para evitar enfermedades infecciosas
capaces de afectar a un alto porcentaje de una poblacién.

-Las vacunas no trabajan solas, sino que estimulan un
mecanismo que el ser humano y otras especies animales han
desarrollado para defenderse de los agentes patdgenos que lo
enferman: el sistema inmune.

4. La funcion del sistema inmune...

El ser humano, como todos
los seres vivos, siempre estd
expuesto a la presencia de
una enorme cantidad de virus
y de microorganismos que
pueden invadirlo y causarle
alguna  enfermedad. Este
sistema se encarga de
enfrentar a esos agentes
infecciosos (virus, bacterias,
hongos u otros) y eliminarlos;
su funcién principal es activar
los leucocitos.

Sistema inmune

Adenoides
e Amigdala

Timo

Médula-

B
oy az0

~Placas

Apéndice de Peyer

Ganglios

linfaticos

5. ¢§Como esta conformado este sistema?

Estd formado por células, érganos y tejidos que trabajan de
manera coordinada para defender al organismo. Las células
llamadas glébulos blancos o leucocitos son parte
fundamental del sistema, pues son las que tienen mas actividad
en la lucha contra los agentes invasores. Por su actividad, los
leucocitos son clasificados en los grupos siguientes:

Fagocitos Linfocitos
Tienen la facultad de | Los linfocitos B reconocen a
detectar cuerpos extranos, | los microorganismos o virus
es decir, que no pertenecen | invasores Y, mediante
al organismo, como | sustancias  quimicas, los
bacterias y virus para | senalan para que entren en
digerirlos. accion los linfocitos T, que los

destruyen.
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6. Sabias que...
-Los microorganismos invasores tienen algunas sustancias que el cuerpo humano detecta como ajenas, llamadas antigenos.

-Los linfocitos B fabrican una sustancia especial en contra de él (antigeno), llamada anticuerpo y es la que neutralizan, aglutinan,
precipitan, blogquean o destruyen al invasor.

-Los linfocitos T identifican y destruyen al poseedor del antigeno, entre ellos se incluyen algunos linfocitos T denominados de
memoria, porque elaboran anticuerpos especificos. Estos, permanecen en el organismo por mucho tiempo y reconoceran a ese
antigeno si ocurre una nueva invasion de agentes del mismo tipo. A este mecanismo se le llama memoria inmunitaria y permite
que el cuerpo humano se defienda con eficacia.

7. Actividad

De la siguiente lista de palabras, selecciona aquellas que complementan correctamente los recuadros en blanco del esquema de
vacunacion.

Nombre de la Protege contra Via de
vacuna administracion

{ ' :Bc:e } Formas graves de tuberculosis Intradérmicas
Subcutinea Hepatitis B Hepatitis B m

Difteria, tos ferina, tétanos, ; e
haemophilus influenza de tipo b (que m
provoca neumonias y meningitis) y s ey

hepatitis B
Difteria, tos ferina, tétanos, 777

haemophilus influenza de tipo b Z 7
% BCG 7 Sabin g b Oral
Triple viral {s.m"‘";; bé l“ v;lm‘- ':') 1"'8' 'l' ‘IA "z

Cuadruple
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3SC-010

Explica la participacion de los sistemas nervioso y endocrino en la
coordinacién de las funciones del cuerpo humano; reconoce el papel
general de las hormonas y sus efectos en la maduracién sexual y en la
reproduccidn. 1° Biologia

DESARROLLO

1. El funcionamiento del cuerpo humano...

Es sorprendente, sus érganos, aparatos y sistemas trabajan de una manera armdnica, dindmica y compleja que hace posible la vida
y que las personas hagan todas las actividades que deseen. Esto se debe a dos sistemas encargados de coordinar e integrar codas

las funciones del cuerpo humano: el sistema nervioso y el sistema endécrino.

El sistema nervioso del cuerpo humano

2. El sistema nervioso:

- «  Es el encargado de recibir estimulos (externos e internos) y de coordinar los érganos, aparatos, sistemas y
~ - estructuras para ejecutar una respuesta determinada. Dirige, regula y coordina las funciones del cuerpo. Por la
~ manera en que funciona, se compone:

-Por millones de células llamadas
neuronas: tienen nucleo, pared
celular ~ (axén) vy  dendritas
(ramificaciones).

Estas reciben los estimulos del
medio externo o interno, y
conducen a lo largo de su
estructura senales en forma de
impulsos nerviosos. Se comunican
con otras mediante conexiones
que, en conjunto, forman una red
neuronal por la que viajan los
impulsos nerviosos. Las
conexiones entre las neuronas se
conocen como sinapsis.

Dendrita Terminal del

Axon

Nodo de
Ranvier

Cuerpo
4 celular

Célula de
Schwann

Nucleo

-Por el sistema nervioso central, el cual esta
integrado por el encéfalo y la médula espinal.
Se encarga de integrar la informacién que recibe
del medio ambiente, procesarla y generar
respuestas. Esto debido a una gran cantidad de
redes neuronales formadas por distintos tipos
de neuronas y que establecen comunicacion con
todas las partes del cuerpo. El encéfalo estd
protegido por el craneo, es el maximo centro de
control y comprende tres partes: Cerebro,
Cerebelo y Tronco encefdlico (controla la
frecuencia respiratoria y cardiaca, asi como la
presion sanguinea. La médula espinal es el
puente de comunicacion entre el encéfalo y los
nervios periféricos, controla la mayoria de las
respuestas a los estimulos ambientales, esta
recibe los estimulos y con ello produce un
reflejo, es decir, una respuesta rapida.

La médulareche
o estimuo (pinchazo)

Acto reflejo

Los mésculos
se conlraen

-Por el sistema nervioso periférico,
integrado por una serie de neuronas
receptoras sensoriales y las que forman a
los nervios que recorren el cuerpo en su
totalidad. Estd formado por nervios que
pueden ser sensitivos o motores. Los
nervios sensitivos recogen la informacion
de todo lo que sucede en el cuerpo para
transmitirla al sistema nervioso central;
los nervios motores conducen la
respuesta del sistema nervioso central a
los o6rganos que reaccionan ante los
estimulos. Estos drganos son llamados
factores; por ejemplo, los mdusculos
esquelético y cardiaco, las glandulas y los
Vasos sanguineos, entre otros.

Astn mmrons

e rarte (s.envoria)
&R ——
ix ererte(matora)

Miscudo (shector)

3. El sistema enddcrino:

Produce hormonas que permiten coordinar, junto con otros sistemas, procesos tales como el crecimiento, — snspias II o
la ingesta de alimentos y la madurez sexual. Estd conformado por las glandulas endécrinas, drganos )
que producen y liberan diferentes sustancias llamadas hormonas y las glandulas mixtas.

Hipotilamo.

Glindula AR
trocel Glindulas
adrenales

) ...

(mujeres) q

Piéncreas

Testiculo
(hombres)

&=r
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Glandulas endécrinas...

Vierten las hormonas hacia la sangre y ésta las distribuye en
el organismo. De tal forma que el cuerpo humano regula el
desarrollo, el crecimiento, el metabolismo vy la reproduccion.
Un desequilibrio en cualquiera de ellas y la consecuente
alteracién en la produccién de hormonas genera malestares e
incluso enfermedades en las personas, pues afecta la
estabilidad del cuerpo v, por tanto, su buen funcionamiento.
Ejemplos:

-hipotalamo, es la mas importante, porque controla el
funcionamiento de otras glandulas enddcrinas; se situa en la
base del craneo vy se relaciona con el encéfalo.

-hipdfisis o glandula pituitaria, coordina el trabajo de diversas
glandulas vy tejidos; genera las endorfinas, las cuales actuan
sobre el sistema nervioso y provocan en la persona la
sensacion de felicidad y bienestar, ademas reducen el dolor.

-la_tiroides, produce hormonas que viajan por la sangre,
controlan el metabolismo, que es la manera en que nuestro
cuerpo usa la energia y estd ubicada en la parte frontal del
cuello, delante de la trdquea.

Hormonas...

Son el mensaje quimico que llega a un dérgano especifico, llamado
6rgano blanco u érgano diana, para estimular su funcionamiento.
Se secretan en pequenas cantidades y siempre hay un
mecanismo que regula su exceso, lo cual garantiza que haya un
equilibrio hormonal.

Glandulas mixtas...

Tienen la capacidad de verter sustancias en el interior del
organismo y otras al exterior, como el pancreas, los ovarios y los

testiculos.
¥ &

Ovarios

Los ovarios producen estrégenos

Testiculos A que estimulan el desa-

Pancreas

rrollo de caracleristicas sexuales
secundarias femeninas y controkn
el crecimiento de los érganos
reproductores) y progeslerona
(hormona que, junto con los estrd-
genos, preparan el endomelrioen
el itero para la gestacién).

Los lesticulos secretan la
testosterona, hormona que
eslimula el desarrollo de las

caracleristicas sexuales
secundarias masculinas.

El pancreas secrela glucagdn
e insulina, hormonas
que regulan los niveles de
gucosa en la sangre.

4, Actividad

Glandula pituitaria -
hormona del
crecimiento

estrégenos y
progesterona S
(esteroidogénesiss]

El pancreas produce hormonas
como lainsulina y el glucagén
para regular la glucosa en
sangre

Identifica las glandulas del sistema endocrino, y escribe el nombre de la hormona que libera cada una de ellas.

génadas masculinas son hormonas

Glandula tiroides
produce de las
hormonas tiroxina

(T4) y triyodotironina

(T3)

Glandulas
suprarrenales,
.7/ producen adrenalina

principalmente testosterona

y pr

https://www.psycolab.com/diferencia-entre-neurona-y-neuroglia
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Identifica saberes, practicas y artefactos sobre el aprovechamiento de
las diversas formas de energia renovables y no renovables, su empleo
y origen en su comunidad (solar, edlica, hidrdulica, geoldgica,
mareomotriz y nuclear) y valora sus beneficios. 2° Fisica

DESARROLLO |

Tipos de energia e importancia
3SC-01

Fuentes de energia

1. ¢Qué es la energia?

Es lo que hace posible que se muevan los objetos, que funcionen las maquinas y que los seres vivos podamos vivir. Sin ella, no
habria luz, calor, sonido ni movimiento.

2. Principales tipos de energia:

Térmica; la que se relaciona | Eléctrica; la que usamos para encender

con el calor (como el fuego o el | focos, televisores o cargar el celular. Resulta

sol). Se transfiere de un cuerpo | del movimiento de particulas cargadas

con mayor temperatura (mds | (electrones) a través de un conductor, debido

caliente) a otro con menor | a una diferencia de potencial, generando una

temperatura (mas frio). corriente que  puede  transformarse
) facilmente en luz, calor o movimiento.

Mecanica; es la que tienen los objetos en
movimiento (como una pelota que rueda). Esta,
puede manifestarse de diferentes maneras,
tales como potencial, la cual se acumula al
realizar un trabajo para subir un objeto a cierta
altura, o la cinética, la cual es de movimiento.

Quimica; la que estd en los alimentos y combustibles, que se
transforma en fuerza o calor. Los seres vivos requieren de
energia para realizar sus funciones vitales, para ello es
necesario que se nutran.

Luminosa: la que nos da la luz, como la del sol, una ldmpara o
vela encendida. Es la que nos permite ver las cosas y también
hace posible muchos procesos en la naturaleza y en nuestra
vida diaria.

3. Las fuentes de energia:

Gran parte de la energia utilizada en el mundo proviene de los hidrocarburos (petréleo y gas natural); al utilizarlos, se tiene como
subproducto diéxido de carbono, dafino para el medio ambiente. Hay otras fuentes de energia, naturales e inagotables, que
emiten pocos contaminantes. Se dividen: renovables y no renovables.
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4. Energias renovables:

Son aquellas que se obtienen de los recursos naturales inagotables, como la luz solar, el viento, la geotermia, las mareas, la
nuclear y las caidas de agua. También se les llama energias limpias o verdes, debido a que no generan residuos contaminantes

0, aun generandolos, son mas eficientes que las fuentes no renovables.

Solar: el Sol es nuestra principal fuente
de energia y su produccién se genera en
grandes cantidades. Uno de los usos mds
destacados es la conversiéon de la
energia solar en energia eléctrica
mediante centrales solares térmicas vy
paneles fotovoltaicos.

Eodlica: se obtiene mediante un

aerogenerador, el cual requiere de una
estructura de enormes dimensiones que
aprovecha las corrientes de aire en la
atmdsfera terrestre con velocidades del
viento de entre 5 m/s y 12 m/s para
producir energia util.

Hidraulica: el aguay su ciclo es el origen
de esta energia. Se utiliza la energia
potencial del agua almacenada en una
presa que, al caer, se transforma en
energia cinética que mueve turbinas
conectadas a generadores que producen
energia eléctrica.

Represa:
almacens el
aguay la retiene

Embalse:
depdsto de agua
Y T

il g
Red de tmumaién
de energ

e

Generador elctrico
Dol e

Geotérmica: es la energia del
interior de la Tierra que se
transfiere, en forma de calor por
conduccién o conveccién, a los
cuerpos de roca calientes o
reservorios volcanicos. Existen otras
fuentes llamadas reservorios
geotermales, que en su interior
contienen esencialmente vapor de
agua a altas presiones y los cuales
se utilizan para mover turbinas que
generan energia eléctrica.

Torre de efrigeracitn

(BSPU),

Nuclear: las plantas generadoras de energia
nuclear funcionan a través de la fisién nuclear, la
cual consiste en la divisién de los atomos, lo que
lleva a una diferencia de masa que se transforma
en una gran cantidad de energia en forma de
calor que hace hervir grandes cantidades de agua
situada en enormes calderas y cuyo vapor
producido hace girar las turbinas de motores que
generan electricidad. El combustible principal de
estas centrales es uranio-235 (**U) y plutonio-239
los cuales son materiales altamente
radioactivos y daninos para el ser humano.

Mareomotriz: en ella se utiliza Ia
energia de las mareas o de las
olas, en bahias y mares, para
producir electricidad; vy se produce
a partir de los movimientos ciclicos
de elevacion y caida de las olas o de
las mareas, pero aun falta estudiar y
analizar las zonas de su instalacion
para minimizar posibles impactos
ecoldgicos.

5. Energias no renovables:

Son aquellas que se agotan con el tiempo. Su uso dana el medio ambiente, ya que emiten una gran cantidad de gases
contaminantes a la atmésfera. Estos combustibles se obtienen del petréleo, del carbdn y del gas natural.
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El petrdleo: se formd de los restos de animales
y plantas marinas que murieron hace millones
de anos. El calor y la presion que ejercieron
sobre ellos las capas de tierra, arena u otros
materiales sdlidos convirtieron los residuos

organicos en aceite. Es una de las fuentes de
energia mas utilizadas a nivel mundial y de él
se pueden obtener recursos para la generacién
eléctrica vy

de energia otro

combustibles.

tipo de

El carbdn: por su parte, es una roca
sedimentaria de color negro y una
fuente de energia econdmica, porque
existen millones de toneladas bajo
tierra, pero, aunque sea la fuente mas
grande hasta el momento para generar
electricidad en todo el mundo, es el mas
contaminante de los combustibles
fosiles.

El gas natural: es un hidrocarburo
que se encuentra en la naturaleza en
reservas subterrdneas como una
mezcla de gases ligeros de origen
natural, principalmente metano, con
un gran poder de combustidn; se usa
en la generacion de energia eléctrica,
en vehiculos y calefaccion.

6. Actividad

Lee y contesta las siguientes preguntas

1. Es el tipo de fuente de energia cuyos recursos podrian agotarse:

Resolucion: |a energia no renovable

2. Tipo de energia obtenida mediante paneles solares:

Resolucidn: energia solar.

3. ;Qué fuente de energia podria usarse ilimitadamente?
Resolucidn: |a que proviene de fuentes naturales renovables.

4. ;Gracias a qué se transportan los veleros?
Resolucion: a |a fuerza del viento.

5. Como se llama a la energia que se produce por la fuerza del viento?

Resolucidn: energia edlica.
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3SC-012

herencia. 1° Biologia

1. ¢Qué es la célula?

Es la unidad fundamental de la vida, la estructura mas pequena capaz de realizar funciones vitales como
nutricién, relacion y reproduccion, formando todos los seres vivos (organismos unicelulares vy
pluricelulares, como: plantas, animales y ser humano). Por su estructura se dividen en eucariotas y

procariotas.

Describe las estructuras y funciones basicas de la célula a partir de
modelos; explica la participacién de la membrana vy el citoplasma en las
funciones de nutricién vy relacién, y del nicleo en la reproduccion vy la

Informacion genética

Reproduccién

Organelos celulares

Clonacién

DESARROLLO

ivision celular

Células eucariotas:

Tienen nucleo definido y organulos membranosos, como animales y plantas. Contienen la
informacion genética (ADN), protegida por una membrana que forma el ndicleo. El nicleo
es el organelo mas claramente definido de toda célula eucariota. Tienen, inmersas en el
citoplasma, estructuras bien diferenciadas con funciones especificas.

Vegetal: es la unidad funcional de las
plantas, caracterizada por tener nlcleo
definido, pared celular rigida de celulosa,
gran vacuola central y cloroplastos para
realizar la fotosintesis. Estas estructuras
permiten a los vegetales producir su propio
alimento (autdtrofos) y mantener su forma,
diferencidndose de las células animales.

citoesqueleto  aparato de Golgi
vesicula de
Golgl

plasmodesmos
membrana plasmatica
pared celular

m.tilacoide

granulo de hade
almidon

vacuola
tonoplasto
mitocondrla
peroxisoma

citoplasma

vesiculas
membranosas

fugoso

Animal: es la unidad funcional y estructural
bdsica de los tejidos y drganos de los
animales, caracterizada por ser una célula
eucariota (con nucleo definido), heterdtrofa
(obtiene energia de materia organica) y sin
pared celular rigida. Sus partes principales
incluyen nucleo, citoplasma y membrana
plasmdtica, junto con organelos como
mitocondrias y lisosomas.

Membrana.

Mrocondnia. slomitics

Las células procariotas:

Sin nucleo ni  organulos
membranosos, como bacterias.
Carecen de una membrana nuclear
por lo que el material genético se
encuentra reunido en una zona
llamada nucleoide.

Fimbrias
Capsula

Pared celular

Membrana
celular

Flagelo

Regién del
(ADN) nucleoide

Cromosoma

2. ;Como participan la membrana y el
citoplasma en las funciones de nutricion e

interaccion?

La célula tiene una estrecha relacion con el medio
ambiente. De éste toma los nutrimentos y materiales
necesarios para extraer la energia y la materia
requerida para sus procesos vitales y, ademads,
también recibe senales que generan respuestas que
le permiten mantener una estabilidad. La membrana
celular se encargade recibir los nutrimentos y los
estimulos y el citoplasma, en su conjunto, es el
medio fisico y quimico para transportarlos hacia los

organelos donde se procesan.

3. La participacion del
herencia...

En el

Cramasama ml'i‘l'i;?z,

molécula

la célula madre.

nicleo en la reproduccion y la

ndcleo se encuentran todas las
instrucciones sobre cdmo debe funcionar
cada organelo celular, cdmo se relacionan e
incluso
instrucciones a las células hijas.
delimitado por una membrana porosa vy
dentro de esa membrana, se encuentra una
lamada acido desoxirribonucleico o ADN; este es el
constituyente quimico de los genes, es decir, las estructuras de la
herencia. El ADN tiene las instrucciones de como y cuando se debe
dividir o reproducir la célula, incluso tiene una informacion muy
particular: senala cdmo replicarse a si mismo, es decir, duplicar la cadena
de ADN para que cada célula hija renga una copia de ADN idéntica a la de

dichas
Esta

cdmo se  heredan
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4. ;Como se lleva a cabo la reproduccion en el ser humano?

Los cambios que se llevan a cabo en la pubertad se deben a que las hormonas hipofisarias estimulan la maduracién de los érganos
sexuales y, por tanto, la produccién de hormonas sexuales por parte de los ovarios y los testiculos.

Las hormonas sexuales femeninas provocan una serie de cambios que reciben el nombre de ciclo {?
reproductor femenino o ciclo menstrual (dura en promedio 28 dias), el cual abarca el ciclo ovarico © (O ® e
en el que crecen y maduran las células de los foliculos, mismos que expulsardn al dvulo al térming st e Semenee
de su desarrollo mediante la ovulacion, y el ciclo uterino en el que el tejido que recubre el Utero
experimenta modificaciones. Consta de tres fases:

En la primera o proliferativa, comienza a aumentar de espesor el endometrio debido al estimulo de
estrégenos.

En la segunda, las hormonas LH y la progesterona ocasionan que el endometrio duplique su grosor y se incremente el riego
sanguineo en el Utero. Esto prepara al endometrio para recibir y nutrir al embridn (cigoto) en el caso de que el dvulo sea
fecundado.

La dltima fase se denomina menstrual y sélo se presenta si no hay fecundacion (union del dvulo y el espermatozoide). En esta
fase, el endometrio se desprende del Utero y es expulsado en forma de un fluido sanguineo, proceso que se conoce como
menstruacion.

Para que tenga lugar la reproduccién se requiere que el gameto femenino (évulo) y masculino (espermatozoide) se unan. Esto
ocurre durante el proceso denominado fecundacién. Ocurre en el primer tercio de las trompas de Falopio. Para que suceda, los
espermatozoides deben llegar hasta este lugar y encontrarse con el évulo. Aunque muchos espermatozoides lleguen a la célula
sexual femenina, sélo uno atraviesa la zona pelucida que la rodea y su ntcleo se fusiona con el nicleo del 6vulo.

PPIP 0.0

- Coning dl enbitbn

Penetracion en  Penetracion en Fusién de Fusién de
la corona radiada la zona pellicida las membranas los nucleos
5. Actividad

Lee atentamente y selecciona la opcion que completa correctamente cada enunciado.

1. EI ADN de una célula eucariota se encuentra en:
a) el citoplasma b) la pared ¢) la membrana d) el nucleo

2. Las bacterias son células _________ .
a) procariotas b) vegetales ¢) eucariotas d) con ntcleo

3. Segun la evolucidn, las células se clasifican en:
a) procariotas y unicelulares b) eucariotas y procariotas ¢) unicelulares vy pluricelulares d) eucariotas y pluricelulares

4. Robert Hooke estudio ___________.
a) el citoplasma b) la bacteria ) la célula d) la cianobacteria
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Describe y representa mediante modelos, la relacién de la nariz, trdquea y
3SC-013 | pulmones, como parte del sistema respiratorio, con el intercambio de
gases. 5° primaria Respirar aire limpio

DESARROLLO |

El sistema nervioso del cuerpo humano

1. El funcionamiento del cuerpo humano...

Es sorprendente, sus érganos, aparatos y sistemas trabajan de una manera armdnica, dindmica y compleja que hace posible la vida
y que las personas hagan todas las actividades que deseen. Como, por ejemplo: el sistema respiratorio con el circulatorio.

2. El sistema respiratorio: 3. ¢Cual es su funcion?
Es el encargado de llevar el oxigeno 0, Permite inhalar aire para separar el
del aire a la sangre, asi como de liberar oxigeno y poderlo integrar a la sangre, lo
diéxido de carbono. Estd constituido cual es necesario para la obtencion de
por fosas nasales, laringe, traquea, | . « co, energia. Asimismo, permite expulsar, por
pulmones, bronquios, bronquiolos vy | % * medio de la exhalacién, el didxido de
alvéolos. 2z carbono, el cual es un gas que desecha el

cuerpo.
4. Algunos drganos del sistema respiratorio:
Nariz Traquea Pulmones

Es el 6rgano encargado del sentido del olfato. | Es un tubo que parte de la laringe | Se encargan de la funcion respiratoria. En
Permite que el aire del exterior se caliente y | al térax y permite conducir el aire | los pulmones se retne el aire para filtrar

limpie antes de entrar a los pulmones. A través | alos pulmones. y absorber el oxigeno necesario que el
de la nariz también se expulsa el aire de los cuerpo humano necesita para obtener
pulmones. Tiene una parte dura que son los energia.

huesos nasales y una parte blanda de cartilago
que le da su forma.

5. El sistema circulatorio...

, Corazon; es el érgano encargado de bombear o hacer circular la
™ sangre para que llegue a todo el cuerpo a través de los vasos
sanguineos.

Es el encargado de bombear, transportar vy
distribuir la sangre y sustancias, como oxigeno,
hormonas y nutrientes por todo el cuerpo. Se
encuentra formado por el corazén y los vasos
sanguineos, que son las venas y las arterias.

L)

Vasos sanguineos; conductos (arterias y venas) por los que circula la sangre.

Arterias; son las encargadas de | Venas; transportan la sangre de
llevar la sangre con nutrientes y | todos los tejidos y o6rganos de
oxigeno del corazon al cuerpo. regreso al corazdn.
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6. Autocuidado (prevencion de enfermedades) de ambos sistemas.

-La actividad fisica regular es esencial para tener un buen estado fisico y mantener un peso saludable, lo cual ayuda a tener una
buena salud del sistema circulatorio.

-Entre las acciones para prevenir enfermedades respiratorias estan los habitos de higiene, como lavarse las manos o el cubrirse
la boca para estornudar o toser. Ademas, es necesario abrigarse en época de lluvias y frio, y tomar vitaminas Ay C.

-La calidad del aire puede generar problemas en nuestra salud. También, agravar enfermedades respiratorias como el asma. Ya
que en el aire hay contaminantes microscopicos (pequenas particulas) que pueden rebasar las barreras de proteccion de nuestro
cuerpo; esto afecta, principalmente, a los pulmones, al corazén y al cerebro.

6. Actividad

Lee atentamente y escribe en el recuadro el nombre del sistema que le corresponde.

Accion Sistema
Captar oxigeno del aire Respiratorio

Transportar oxigeno a las células Circulatorio

Expulsar didxido de carbono Respiratorio

Bombear la sangre Circulatorio
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GRA

Tercero
LINK DE ACCESO A PruébaT

35C-014

1. La Tierra...

Es el dnico planeta en el sistema solar donde se
desarrolla la vida; esto se debe, a que tiene agua vy aire
en abundancia, ademds de que, principalmente, obtiene
energia del sol en forma de luz visible. Est3
compuesta por las siguientes capas: ntcleo (compuesto

Relaciona al calor como una forma de energia y describe los motores que
funcionan con energia calorifica, los efectos del calor disipado y los gases
expelidos y valora sus efectos en la atmdsfera. 2° Fisica

DESARROLLO

La evolucion de la atmésfera y su
relacién con la vida

2. ;Qué es la atmoésfera?

Es la capa que rodea al planeta, se extiende unos 700 km por encima
de la superficie terrestre, y es la que hace posible que se mantengan
las diferentes condiciones de temperatura que favorecen la vida;
es una capa compuesta de gases que absorben sélo una pequena parte
de la luz visible del sol; y esta compuesta principalmente de gases,

como el nitrégeno, oxigeno y vapor de agua. Otros componentes son el
diéxido de carbono, el metano, el O&xido nitroso vy los
clorofluorocarbonos (CFC). Estos Ultimos se conocen como gases de
efecto invernadero.

por hierro y niquel), manto (capa intermedia con altas
temperaturas), corteza terrestre o litésfera (base sélida
donde vivimos), hidrésfera (asegura agua en todas sus
formas) y atmésfera (es el escudo protector que hace
posible la vida).

4, Actividad

Completa correctamente cada uno de los
enunciados, escribiendo el nombre de la capa de
la Tierra que le corresponde.

3. Sabias que...

-El efecto invernadero natural es muy importante, pues mantiene la
temperatura terrestre en las condiciones necesarias para el adecuado
desarrollo de la vida

-La concentracion de los gases de la atmédsfera ha aumentado

considerablemente como resultado de las actividades habituales e lidrésfera Atmésfera Corteza

industriales del ser humano (la quema de carbdn, petrdleo y gas natural, N )

que liberan gran cantidad de diéxido de carbono, la tala inmoderada) y, con CT.rteza solida, soporte de ecosistemas
relieves.

ello, se ha alterado el efecto invernadero natural, incidiendo también en el

clima global. L L L .
Hidrosfera: liquida, regulacion climatica y vida

-Los CFC son compuestos quimicos que provienen de los sistemas de acuatica

refrigeracion y de los aerosoles comunes. A grandes concentraciones tienen la
capacidad de destruir la capa de ozono (O, formada por atomos de oxigeno).
Estos originan que el efecto invernadero se acentie, lo que provoca un
calentamiento global (es cuando la energia del sol llega a la atmdsfera, la
atraviesa y calienta la superficie de la Tierra. La superficie del planeta emite
energia al espacio en forma de radiacién infrarroja).

Atmdsfera: gaseosa, proteccion, respiracion y
regulacion térmica.

Secretaria de Educacion de Tamaulipas
Subsecretaria de Planeacion
Direccion de Evaluacion
Depto. de Interpretacion de Resultados

REFERENTES BIBLIOGRAFICOS |

Coleccidén Sk “Asolil. Sequndo grado. Secundaria. Saberes y pensamiento cientifico. Edicién revisada, 2024 (ciclo escolar 2024-2025). Pégs. 175, 176, 205, 224.
Informacién proporcionada por IA.
Slim, F. C. (Octubre de 2025). Prueba T. Obtenido de https://pruebat.org/

35


https://url.pruebat.org/BRYJas
https://url.pruebat.org/BRYJas
https://pruebat.org/

-
Tamaulipas

Gobierno del Estado

Ficha Técnica Informativa de Ciencias
TAMAULIPAS APRENDE 2026

NIVEL EDUCATIVO: Secundaria GRADO: Tercero
ID PROCESO DE DESARROLLO DE APRENDIZAJE LINK DE ACCESO A PruébaT
Explica y representa el funcionamiento del sistema locomotor, con
3SC-015 | modelos que muestran la accion coordinada de los sistemas dseo, | Elsistema nervioso del cuerpo humano
muscular v nervioso, en el movimiento del cuerpo. 3° Primaria

DESARROLLO

1. El funcionamiento del cuerpo humano...

Es sorprendente, sus érganos, aparatos y sistemas trabajan de una manera armoénica, dindmica y compleja que hace posible la vida
y que las personas hagan todas las actividades que deseen. Como, por ejemplo, la coordinacién del sistema locomotor, éseo,

muscular y nervioso en el movimiento del cuerpo.

2. El sistema locomotor es:

Un sistema formado por los mdsculos (sistema muscular) y los huesos (sistema éseo) del cuerpo humano, por lo que
también se le conoce como aparato musculoesquelético. Permite el movimiento y protege los 6rganos del cuerpo.

-

Sistema muscular

Estd compuesto por los musculos (tejidos elasticos), que se
adhieren a los huesos, vy las articulaciones que, en conjunto,
permiten la movilidad del cuerpo. Por ejemplo, gracias a los
musculos de las piernas es posible caminar, bailar, correr o
brincar. Existen musculos controlados por el sistema nervioso
auténomo, que funcionan de manera automatica, como el
musculo cardiaco, el cual permite que se bombee sangre al
cuerpo.

Misculo

Epimisio

Fibra muscular

Sistema 6seo

Esta formado por los huesos, que son la parte rigida del
cuerpo, que le dan forma vy lo sostienen, por lo que conforman
el sistema esquelético y protegen a los drganos; por ejemplo, el
craneo es la proteccion del cerebro. Estos estan formados por
minerales, principalmente por calcio y fdsforo, que se
almacenan para mantenerlos sanos vy fuertes, asi como para su
uso en otras funciones celulares.

3. El sistema nervioso:

kb erginal

Gurghon

-Se divide en dos partes:

Sistema nervioso central, compuesto por el encéfalo y la médula espinal; es el

encargado de integrar la informacién que recibe
del medio ambiente, procesarla y generar respuestas.

Sistema nervioso periférico, integrado por una serie de neuronas receptoras sensoriales y las que
forman a los nervios que recorren el cuerpo en su totalidad; esta formado por nervios que

pueden ser sensitivos o motores.

«w  -Se compone por millones de células llamadas neuronas.

-Las neuronas reciben los estimulos del medio externo o interno, y conducen a lo largo de su
estructura senales en forma de impulsos nerviosos.

-Dirige, regula y coordina las funciones del cuerpo.

Acto reflejo

Refleje:
respuests

Lot miseules
se contragn ———————
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4. Ejemplos de acciones en donde interactian estos sistemas...

Accion Sistema nervioso (control) Sistema locomotor (ejecucion)
Saltar Ordena contraccidn potente Impulsa el cuerpo
Escribir Control fino y preciso Movimientos pequenos en dedos
Caminar Coordina equilibrio y ritmo Mueve huesos y musculos
Levantar Calcula fuerza necesaria Contrae musculos de brazos y espalda
Patear baldn Coordina vista y pierna Ejecuta golpe con la pierna

5. Actividad

Completa la siguiente tabla escribiendo los nombres de los sistemas que interactian en cada una de las acciones.

Accién Sistemas involucrados Ejemplo de interaccién
Jugar fatbol Oseo, muscular, circulatorio, respiratorio, | Los musculos y huesos permiten correr
nervioso. y patear; el corazon y pulmones

aumentan su actividad; un sistema
coordina movimientos y decisiones

rapidas.
Cantar Respiratorio, nervioso, muscular, | EI aire pasa por los pulmones vy la
digestivo (laringe), circulatorio. laringe; los musculos controlan la voz;

un sistema coordina tono y ritmo; y otro
aporta oxigeno.

Bailar Oseo, muscular, nervioso, circulatorio, | Los huesos y musculos permiten los
respiratorio. movimientos; un sistema coordina
equilibrio y ritmo, y otros sistemas
sostienen la energia.

Resolver un | Nervioso, muscular, circulatorio, | Un sistema procesa informacion vy
examen enddcrino. controla la escritura; los mdusculos
mueven la mano; otros sistemas regulan
oxigeno y hormonas del estrés.

Dormir Nervioso, enddcrino, respiratorio, | Un sistema regula ciclos de sueno; otro
circulatorio. libera hormonas; y dos mds mantiene
funciones vitales.
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35C-016

1. Importancia de las aguas continentales...

Alrededor de 70% de la
superficie del planeta estd
cubierta por agua, en su
mayoria salada. El agua es
un recurso vital para el ser
humano, no sélo para sus
funciones bdasicas, sino
también para el desarrollo
de cada una de sus
actividades en diversos ambitos. La forma y cantidad como se
encuentra el agua en los continentes depende de multiples
factores. Estas son cuerpos de agua dulce y pueden estar
presentes en la superficie terrestre en cualquiera de sus
estados, ya sea liquido (rios y lagos) o sdlido (glaciares); o
bien, en el subsuelo (mantos acuiferos y rios
subterraneos).

X E—

Analiza la distribucidn de las aguas continentales en México y el mundo:
principales rios, lagos, aguas subterrdneas, llanuras inundables vy
humedales. 1° Geografia

La importancia del agua

A través del ciclo del agua;
el cual se dice que inicia con
la evaporacion del agua de
los distintos cuerpos que la
contienen, en especial, de las
masas oceanicas, que se
calientan con la radiacion
solar. De este modo, en
estado gaseoso, el agua sube a la atmdsfera, se condensa vy
forma nubes que, posteriormente, al ser arrastradas por las
corrientes de aire, colisionan, crecen y caen en forma de
precipitacion, ya sea como lluvia, nieve o granizo. Una vez que
llega a la superficie del planeta, una parte escurre formando
corrientes superficiales de agua y otra se infiltra al subsuelo
para recargar los depdsitos subterraneos.

3. Su distribucion en México y el mundo

________ WAY)| 975%
DNAAYY  es agua salada

2.5%

es agua dulce

menos de
) 1
es agua disponible para consumo
‘ ﬂ humanoyy los ecosistemas
L

ZOYo ==rrrmonzzmennes
de la superficie
del planeta esta
cubierta de agua

70%
A se encuentra
en glaciares,

"’ nieve o hielo

casi
.o;ol(.) 30%
W‘ es agua subterrdnea
o

de dificil acceso

4, Rios (junto con lagos y lagunas 0.6%)

Son corrientes superficiales que se forman y descienden desde
las partes altas de las montanas a las zonas bajas. formando un
cauce. Las corrientes pequenas se unen para llegar a un rio
principal que puede extenderse por varios territorios

5. Lagos y lagunas (junto con rios o 0.6%)

Son depdsitos de agua,
generalmente alojados
en hundimientos del
relieve o zonas bajas del
mismo. Pueden tener
varios origenes, como
escurrimiento de rios,
por el retiro de glaciares
en fallas tectdnicas o
crateres de volcanes.

2. Lago. Gran mass de sgus
sin movimiento stusda en
terrenos hondos

Se forman por la permeabilidad de las
rocas que permiten la infiltracion al
subsuelo durante el ciclo del agua en
algunas regiones con rocas calizas
llegan a formarse cuevas y cenotes.
Estos, representan el recurso de mayor
importancia debido a que abastecen de
agua potable por lo menos a 50% de la
poblacion mundial, ademds de ser

utilizada para el riego de cultivos. Estan siendo sobreexplotados vy, en
disminuyendo considerablemente

algunos casos, contaminados,
disponibilidad de tan valioso recurso.

la
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7. Glaciares (68.8%) 8. Actividad

Se forman por acumulaciéon y compactacion de | Completa con la informacion correspondiente, la siguiente tabla informativa
nieve, son masas gruesas de hielo sobre la | sobre las aguas continentales.

superficie terrestre. Se localizan en regiones con
climas polares.

Formaenque Porcentaje Caracteristicas principales

se presenta aproximado

Glaciares 68.8 % Grandes masas de hielo formadas por
acumulacién y compactacién de nieve;
se localizan en regiones polares.

Rios, lagos y 0.6 % Agua dulce superficial que se

lagunas encuentra en corrientes y depdsitos
naturales.

Depdsitos 30% Se forman por la permeabilidad de las

subterraneos rocas que permiten la infiltracion al

subsuelo en algunas regiones con
rocas calizas llegando a formar cuevas
y cenotes

Secretaria de Educacion de Tamaulipas
Subsecretaria de Planeacion
Direcciéon de Evaluacion
Depto. de Interpretacion de Resultados

REFERENTES BIBLIOGRAFICOS |

Coleccién Ximhai. Primer grado. Secundaria. Etica, naturaleza y sociedades. Edicién revisada, 2024 (ciclo escolar 2024-2025). Pags. 46-53, 64.
Coleccién Ximhai. Primer grado. Secundaria. Saberes y pensamiento cientifico. Edicion revisada, 2024 (ciclo escolar 2024-2025). Pag. 195.
Colecciéon Nanahuatzin. Tercer grado. Secundaria. Nuestro libro de proyectos. Edicidn revisada, 2024 (ciclo escolar 2024-2025). Pags. 278-280.
Slim, F. C. (Octubre de 2025). Prueba T. Obtenido de https://pruebat.org/

39


https://pruebat.org/

-
Tamaulipas

Gobierno del Estado

Ficha Técnica Informativa de Ciencias
TAMAULIPAS APRENDE 2025
NIVEL EDUCATIVO: SECUNDARIA
ID PROCESO DE DESARROLLO DE APRENDIZAJE

Explica semejanzas y diferencias de mezclas, compuestos vy
elementos, a partir de actividades experimentales vy los clasifica

en materiales de uso cotidiano. 3° Quimica

DESARROLLO

GRAD

TERCERO |
LINK DE ACCESO A PruébaT

3SC-017

Elementos esenciales de la vida

1. ¢Qué es materia?

Se define como todo lo que ocupa un lugar en el espacio y tiene masa. A su vez, la masa es una magnitud que expresa la cantidad
de materia en un cuerpo. Esto significa que todas las cosas que rodean a los seres humanos son materia: arboles, animales, casas,

automaviles y aire, por ejemplo. Las sustancias que forman la materia se clasifican en mezclas, elementos y compuestos.

2. Una mezcla...

Es la combinacién de dos o mas sustancias, en la cual cada una conserva su composicion y sus propiedades quimicas,
por ejemplo: la mezcla de agua con arena, agua con alcohol o arena con limadura de hierro. En todos los casos las
sustancias mezcladas conservan sus propiedades quimicas a pesar de que estén juntas. Tienen propiedades que
varian segun la relacién que hay entre sus constituyentes y también entre sus fases. Los cambios en las propiedades
de las mezclas se aprovechan para distintos propdsitos en la vida cotidiana, en la naturaleza y en actividades como la
industria. Hay dos tipos de mezclas: homogéneas y heterogéneas.

Ejemplo: Leche, es una mezcla heterogénea formada por agua, proteinas y grasas, principalmente.

Homogénea

Los componentes no se distinguen a simple vista.
Algunos ejemplos son el aire, que es una mezcla
de gases, principalmente nitrégeno y oxigeno; el
agua con sal; y el bronce, que es una mezcla de
dos metales: estano y cobre.
Ejemplo: Medalla de bronce, es una mezcla homogénea
de dos metales, también llamada aleacion, formada por
los elementos cobre y esta no.

Heterogénea
o Se pueden distinguir los componentes,
por ejemplo, una ensalada. No
obstante, hay algunas  cuyos

componentes no se distinguen a
simple vista y se confunden con
mezclas homogéneas.

Ejemplo: |a leche o la sangre, es una mezcla
heterogénea que contiene agua, sales,
azucares. proteinas y células.

3. Un compuesto:

Es una sustancia formada por dos o mas tipos de dtomos.
Algunos ejemplos de compuestos son el cloruro de sodio, el
aguay el azdcar.

Sodio Cloruro de sodio

Cloro

4. Un elemento es...

Una sustancia pura que no puede descomponerse en algo mas
simple y tiene un solo tipo de dtomos, por ejemplo, el sodio, el
licio, el cobre, el hierro y la plata.

Cleinsite Ejemplos en donde

) | seencuentra

Oxigeno Aire y agua (H,0)

Carbono Caljbén, grafito (punta de lapiz)
y diamantes

Silicio Arena, vidrio y rocas

Hidrégeno | Airey agua(H,0)

Clars Hipoc|?rilo de sodio (NaClO) y
en desinfectantes

Hi Herramientas, varillas de

ierro )

construccion y sangre

Plata Joyas

Oro Joyas y transmisores eléctricos
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5. Actividad
Escribe la palabra que completa correctamente cada definicion.

Elemento, es una sustancia pura que no puede descomponerse en algo mas simple y tiene un solo tipo de dtomos, por ejemplo, el
sodio.

Mezcla, es la combinacion de dos o mas sustancias, en la cual cada una conserva su composicién y sus propiedades quimicas, por
ejemplo: la mezcla de agua con arena.

Compuesto, es una sustancia formada por dos o mas tipos de atomos. Algunos ejemplos: el agua y el aztcar.
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Ficha Técnica Informativa de Ciencias
TAMAULIPAS APRENDE 2025
NIVEL EDUCATIVO: SECUNDARIA
ID PROCESO DE DESARROLLO DE APRENDIZAJE
Distingue las propiedades de dcidos y bases en su entorno a
partir de indicadores e interpreta la escala de acidez y basicidad.
3° Quimica

GRADO: TERCERO
LINK DE ACCESO A PruébaT

3SC-018 Acidos y bases

DESARROLLO

1. Sabias que... 2. Caracteristicas fisicas y quimicas de acidos y bases:

La materia se clasifica en mezclas y sustancias puras; a
su vez, las sustancias puras lo hacen en compuestos y
elementos que se agrupan con base en las propiedades
similares que presentan. Existen dos grupos de
compuestos con caracteristicas singulares: los acidos y
las bases.

Acidos
Tienen un sabor agrio
Vuelven rojo el papel tornasol
Algunos  pigmentos  florales
cambian de color en su presencia.

Bases
Tienen sabor amargo
Vuelven azul el papel tornasol

color en su presencia.

Reaccionan con las bases para

formar sales y agua. sales y agua.

una basica.

Algunos pigmentos florales cambian de

Suelen  reaccionar con los = Son resbalosas al tacto.

metales.

Sus disoluciones acuosas | Sus disoluciones acuosas conducen
conducen electricidad. electricidad.

Reaccionan con las bases para formar

*El papel tornasol es un tipo de papel que contiene algunas sustancias
quimicas que lo hacen cambiar de color si se moja con una sustancia acida o

3. ¢Qué es un acido?

4. ;Qué es una base?

Sustancia que contiene hidrégeno (H}. cuando estd en
disolucion, éste se separa y genera el ion H'.

Ejemplos: HCI, HNOs, H2SO4

Sustancia que contiene oxigeno (O) e hidrégeno (H) unidos;
cuando estd en disolucién, éstos se separan del compuesto y
generan el ion OH-.

Ejemplo: NaOH. KOH. Ca(OH)2

5. Recuerda que... 6. Ejemplos de algunas sustancias o mezclas que se

L . A . clasifican como acidos o bases.
Las sustancias acidas y bdsicas no sélo tienen propiedades

fisicas, sino también quimicas. Entre estas propiedades Muestra am:i';'nado dasificacién | imagen
quimicas se encuentran su reactividad y principalmente su \
grado de disociacién, es decir, en qué proporcion pueden l“?? gdstrico en el 10-2.0 Acido :
. . estomago
separarse en iones; a esta concentracién se le conoce como pH. 9 .
(medida para expresar la acidez de una sustancia). ) ;
Jugo de limén 24 Acido %
Escala de pH en las sustancias _’l G
" 5 G Agua pura 7 Neutro :4
| | |
. | . =
Lagri 74 B. -
Acidas Neutras Bases Agrmas ase ] '~_’ J
Amoniaco doméstico 1s Base oo
(]
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7. Actividad

De la siguiente lista de sustancias, subraya aquellas que son acidos y encierra las que son bases.

ugo de limon

Leche de magnesia

Vinagre

Jabédn liquido

Refresco de cola
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Ficha Técnica Informativa de Ciencias
TAMAULIPAS APRENDE 2025

NIVEL EDUCATIVO: SECUNDARIA

GRADO: TERCERO

ID PROCESO DE DESARROLLO DE APRENDIZAJE LINK DE ACCESO A PruébaT
Disena alternativas que fomenten la practica de estilos de vida
35C-019 activos y saludables, a partir del andlisis de comportamientos que El movimiento de mi cuerpo

ponen en riesgo la salud, para hacer frente a problemas asociados
con el sedentarismo. 3° Educacién Fisica

1. Sabias que... 2. El sedentarismo...

El consumo de alimentos altos en calorias y el sedentarismo en Se caracteriza por el poco
ninas, ninos y adolescentes, asi como en mujeres y hombres movimiento  del cuerpo.  Por
adultos, son cada vez mas comunes; esto conlleva a exceder la ejemplo, las personas pasan varias
cantidad necesaria de kilocalorias requeridas; por lo tanto, el horas sentadas frente a wuna
sobrepeso y la obesidad se han convertido en una constante en computadora, por ello  se

la realidad nacional. recomienda incorporar a la rutina
diaria alguna actividad fisica para

disminuir el riesgo de enfermedades asociadas a éste.

3. ¢Qué es la actividad fisica?

Implica el movimiento corporal que lleva a la contraccion de los musculos vy, por tanto, al movimiento del
esqueleto, con un gasto energético mayor que el que conlleva estar en reposo. Se clasifica de la siguiente forma:
ligera, moderada y vigorosa.

Ligera: Moderada: Vigorosa:

El estar de pie, caminar lentamente y
levantar objetos ligeros, gastan energia,
pero no alteran la respiracion ni el ritmo
cardiaco; por lo tanto, una persona que
solo lleva a cabo este tipo de actividades

Consiste en hacer movimientos que
aumentan la sensacion de calor y
provocan la sudoracion corporal, ademas,
incrementan la frecuencia respiratoria y
cardiaca. El baile es un ejemplo de este

Debido a que el periodo vy la intensidad
del movimiento son mayores, produce
mas beneficios a la salud. Algunos
ejemplos son caminar rapido, brincar,
practicar yoga o jugar en el parque.

se considera poco activa. tipo de actividad

4. Consecuencias de
sedentarismo

una mala alimentaciéon y del | 5. Beneficios de practicar actividad fisica:

Permite un mejor control de la masa corporal, el
reforzamiento de huesos y musculos, y el fortalecimiento de

_dli:)ab?ctiefj la autoestima, ademas la disminucién de la ansiedad, la
-obesida - depresion y el e g 7 TELPE

( I
-sobrepeso 2s LS 15y

-hipertension arterial
-cancer de colon o de mama
_ -enfermedades cardiovasculares e |
‘ &y »
%

75 35%
de los adultos en México de nifios en edad escolar presentan
padece obesidad

(=

esta enfermedad crénica

44


https://url.pruebat.org/aE0cMu

f

-
Tamaulipas

Gobierno del Estado

6. Practicas de estilos de vida activos y saludables

Una herramienta para tener una vida saludable y con bajo riesgo
de enfermedades es la planeacion de una dieta correcta y la
practica de actividad fisica.

-Las tablas de informacién nutrimental permiten tomar mejores
decisiones en la eleccion de los alimentos que se ingieren, asi
como las cantidades, con base en las necesidades energéticas y
nutricionales, seguin las actividades que se realicen.

-Entre los habitos saludables se encuentra la practica de alguna
actividad fisica de moderada a vigorosa todos los dias, ademas, si
esta relacionada con un deporte, se fomenta la participacion en
comunidad. Se recomienda a ninas, ninos y adolescentes hacer
por lo menos 60 minutos diarios de actividad fisica moderada, y a
los mayores de 18 afos, un minimo de 150 minutos a la semana.

-Por ultimo, es importante acudir con profesionales de la salud
para la valoracion y el sequimiento de dietas especificas y rutinas
de actividades fisicas.

TR - Fnergu’a (keal) gastadst
aproximadamente en 30 minutos
Caminar (a paso normal) & 3.2 km/h 85
‘Caminar (a paso répido) a 6.4 km/h . 170
Trabajar en el jardin 135
Bailar . 190
Andar en bicicleta a 20 km/h 208
Nadar en una piscina a un nivel intermedio 240
Correra8km/h 275

7. Actividad

Elabora una alternativa para que tengas un estilo de
vida activo y saludable, en base a la plantilla siguiente.

1. Actividad fisica que puedo realizar:

Caminar rapido durante 25 minutos después de la
escuela.

éPor qué es adecuada para mi?

Porque no necesito equipo, es segura, puedo hacerlo
cerca de mi casa y me ayuda a moverme mas sin gastar
dinero.

2. Alternativa para mejorar mi alimentacion:

Llevar una colacién saludable como fruta, nueces o
yogurt natural.

¢Como puedo aplicarla esta semana?

Puedo preparar mi colaciéon desde la noche anterior y
evitar comprar frituras o refrescos en la tienda de la
escuela.

3. Alternativa para mejorar mi descanso:

Dormir entre 8 y 9 horas apagando el celular 30 minutos
antes de dormir.

¢Qué cambiaria en mi rutina nocturna?

Voy a dejar de usar el celular en la cama y preparar mis
cosas de la escuela mas temprano para no dormir tarde.

4, Alternativa para mi bienestar emocional:

Practicar respiracion profunda durante 3 minutos cuando
me sienta estresado.

¢Qué efecto espero que tenga en mi?

Espero sentirme mas tranquilo, concentrarme mejor y
evitar que el estrés me afecte durante las clases o tareas.
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