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Introduccion

El presente trabajo tuvo como fin, presentar un informe sobre el rol que
cumple el maestro de Educacion Fisica, en la nutricion para el Desarrollo Integral
de los estudiantes del ambito Bioldgico, Psicoldgico, Social y laboral del estudiante
en la Escuela Oficial Rural Mixta Colonia Marginal “La Muchacha” jornada

vespertina del nivel primario.

La Problematica seleccionada es la mala nutricion del estudiante y por

consiguiente se realiz6 la sistematizacion que contiene los pasos siguientes.

Titulo del proyecto, un resumen, un planteamiento del problema, una
justificacion, objetivos que definen la esencia de lo que se quiere lograr, un
fundamento legal que corresponde al marco teérico, la metodologia, interpretacion
de los datos, disefio de investigacién, conclusiones y recomendaciones, e-grafia y

bibliografia asi como anexos.






|. Marco Conceptual

1.1 Planteamiento del problema

La alimentacion es parte importante del diario vivir del ser humano, y por
consiguiente fundamental para su desarrollo fisico, mental, biolégico, psicolégico.
Tiene que ser completa durante la etapa de fecundacién, y durante la nifiez,
lamentablemente para la Escuela Oficial Rural Mixta Colonia Marginal “La
Muchacha”, Jornada Vespertina, este factor de nutricion no es aplicable en todos
los nifios, pues existen casos de nifios con anemia, suefo, fatiga, y en la clase de
educacion fisica no rinden.

Al notar esta situacion y después de realizar una priorizacién de las posibles
causas, se llega a la conclusién que el factor que sobresale es: “La mala nutricién
del estudiante.

Dentro de las caracteristicas generales del objeto de estudio podemos describir
que son estudiantes del primer grado seccion A del municipio de Patzicia,

Chimaltenango.

La mayoria de los padres cuentan con una condicidén econdmica que esta
por debajo de la canasta basica, debido a que estan dentro del nucleo de las
familias extendidas, esto quiere decir que mayor mente tienen varios hermanos,

viven con abuelos, tios, primos etc. dentro de la misma casa.

Las familias en el municipio de Patzicia, Chimaltenango son numerosas,
con integrantes de seis hasta doce miembros en cada familia, donde dos o tres

terminan sus estudios y la mayoria se dedica a la agricultura.

Patzicia es uno de los municipios que dentro de sus actividades
economicas esta la agricultura, se cosechan variedad de verduras que tendrian

que generar una buena alimentacién en su poblacion, pero no es asi.



Por tal razon se tiene contemplado un proceso de concientizacion, en el
curso de educacion fisica enlazados con los maestros y padres de familia para el

desarrollo integral, biolégico, psicoldgico, social y laboral del estudiante.

Para la delimitacion de las tematicas a abordar se utilizaron los métodos del
analisis, la deduccidn y la induccion. Se utilizara la observacion y la encuesta,
aplicable a los nifios.

Las preguntas de investigacién que sirvieron como guia para el proceso de

investigacion fueron las siguientes:

1. ¢ Cual es el rol del profesor de educacion fisica en la nutricién para el ambito

bioldgico del estudiante?

2. ¢ Cual es el rol del profesor de educacion fisica en la nutriciéon para el desarrollo

psicoldgico del estudiante?

3. ¢Qué rol cumple el maestro de educacion fisica en la nutricion, para el

desarrollo social del estudiante?

4. ;Qué papel juega el maestro de educacién fisica en la nutricion para el

desarrollo laboral del estudiante?



1.2. Justificaciéon

Guatemala es uno de los paises que tiene altos indices de desnutricion, es
por ello que como ciudadanos y sociedad debemos involucrarnos en la
erradicacion de la problematica. Si Guatemala en su conjunto no logra erradicar la
desnutricion; como parte de la problematica y a nivel cientifico debemos de crear

estrategias que permitan disminuir la desnutricion.

A nivel académico crear en el alumno el habito de una buena alimentacién,
debido a que le permitira tener un mejor rendimiento escolar, tener habilidades
fisicas, emocionales que lo ayudara en su desarrollo integral y lo encaminara a ser

una persona de bien.

A nivel social el nifio tendra un ambiente agradable para con sus vecinos,
tendra una vida saludable con su familia y le permitira llegar a un estado de bien

comun.

Los aportes y beneficios que generd la investigacion fueron para fortalecer
el rol del maestro de educacion fisica, lo ayudo a reafirmar su identidad y conocer

las diferentes problematicas que viven los nifios.

En cuanto a los nifios le permitié ensefarles que una buena alimentacion y
nutricion no se obtiene al comer golosinas, gaseosas, dulces y todo lo que entra
dentro del grupo de la comida chatarra, y que muchas veces los alimentos que

consumen, no es de mucha ayuda para su cuerpo.

Al tener una mala alimentacion no les permitira desarrollarse intelectual,

fisico, emocional, psicolégico y laboralmente.



La educacion fisica le permite a su organismo tener un metabolismo bueno,
también ayuda a mantener fuertes los tejidos corporales, reparar lo dafado,

recuperar los musculos fatigados y regenerar la energia perdida.

Le permite al nifio reconocer las funciones que tienen las vitaminas o

nutrientes en la comida.
La investigacion nos permitio tener un acercamiento a la problematica que
sufren los nifios durante el desarrollo de las clases y que no les permite tener un

buen rendimiento

Los grupos alimenticios, ayudan al alumno con proteinas carbohidratos,

grasas, vitaminas y minerales para tener un buen desarrollo.

II. Marco Metodologico
2.1 Objetivos

a) General

Fomentar a través del rol del maestro de educacion fisica, la buena

nutricion en el estudiante para su desarrollo bioldgico, psicoldgico, social y laboral.
b) Especificos

Coordinar actividades juntamente con el apoyo de direccion y personal

docente, padres de familia de la escuela, para que el estudiante tenga una

alimentacion adecuada.

Ensefiar a los estudiantes y a los padres de familia los beneficios que se

tienen en una alimentacién adecuada para el desarrollo fisico.



Practicar lo aprendido compartiéndolo con sus familiares para una mejor

salud.

Desarrollar charlas y actividades, para fomentar la buena alimentacién a los

estudiantes y padres de familia para el rendimiento escolar.

Conocer la importancia de los nutrientes dentro de la alimentacion.

2.2Método
c) Muestra
La sistematizacion se realiz6 en la Escuela Oficial Rural Mixta Colonia
Marginal “la Muchacha” Jornada vespertina Patzicia Chimaltenango del nivel
educativo primaria.
El grado seleccionado fue el de primero seccion A del nivel primario, estos

comprende las edades de 7 y 8 afios, la mayoria son del area rural.

Para el numero de la muestra se seleccion6 a 10 estudiantes, en el cual se
utilizé el muestreo de juicio debido a que la poblacion es pequeia y se realizé en

base al juicio del responsable.

d) Recoleccion de datos

Los datos de las muestras se presentaron de las maneras siguientes:

Como titulo de la sistematizacion esta el Rol del Profesor de Educacién Fisica de
PADEP/DEF en el Desarrollo Integral de los estudiantes desde el ambito bioldgico,
psicolégico, social y laboral.

La técnica de investigacion realizada fue la entrevista, la encuesta y la
observacion, lo primero que se realizo fue la observacion ya que esta permitié
llegar a la condicion no deseada para convertirlo en deseada, seguidamente se
realizaron entrevistas no formales con los maestros para conocer algunas de los

problemas que veian en los nifios para llegar al problema.



Después de las entrevistas y localizacion del problema se realizd la
encuesta; que es un procedimiento dentro de los disefios de investigacion
descriptivos en el que el investigador busca recopilar datos por medio de un

cuestionario previamente disefiado o una entrevista.

e) Analisis estadistico de los datos
Seguidamente se utilizé el analisis estadistico que comprende todo lo
relacionado al procedimiento de los datos en la ordenacion, clasificacion,
tabulacion y codificacion de la informacién. Los métodos utilizados fueron el
analisis y la sintesis y la relacién entre teoria y su practica, también se
realizd una investigacion documental, una investigacion de campo,

investigacion cuantitativa y cualitativa.

f) Instrumento
Observacion:

La observacion fue una adquisicidn activa que permitié obtener la
informacion que fue de mucha importancia sobre cada uno de los estudiantes y
del problema, esto se tratd sobe una actividad que se realizé con el objetivo de
detectar y asimilar los rasgos sobre el problema que se debia investigar
utilizando los sentidos como instrumentos principales.

Entrevista:

La entrevista fue un procedimiento que se utilizé dentro de los
disefios de investigacion en el cual se buscé recopilar datos por medio de
un cuestionario. Los datos que se lograron obtener fueron por medio de
unas preguntas normalizadas y dirigidas a una muestra representativa de la
poblacién en estudio integrada a menudo por los diferentes nifios con el fin
de conocer estados de opiniones muy necesarias para recabar qué

importancia tenia la nutricion en el desarrollo integral de los estudiantes.



Ill. Marco tedrico.

3.1Fundamento Legal de la Educacion Fisica
En el desarrollo de la investigacion también es importante tener el
fundamento legal donde uno puede ver que hay leyes vy articulos que lo amparan

y se encuentra en la constitucion como también darle prioridad y valorar las leyes.

3.1.1 La Constitucién Politica de Guatemala

Establece que la educacion tiene como fin el desarrollo integral de la
persona humana y determina que es obligacion del Estado procrear el mas
completo bienestar fisico, mental y social asi como velar por la elevacion del nivel
de vida de todos los habitantes del pais, contribuyendo al bienestar de la familia.
Es por ello que reconoce al Estado “la promocién de la educacion fisica, el deporte
escolar y la recreacion fisica y el deporte, como factor importante del desarrollo
humano™; la Constitucién Politica de Guatemala ampara el desarrollo integral
3.1.2 Sistema Educativo Nacional

Es el conjunto ordenado e interrelacionado de elementos, procesos y
sujetos a través de los cuales se desarrolla la accion educativa, de acuerdo con
las caracteristicas, necesidades e intereses de la realidad histérica, econémica y

cultural guatemalteca.

3.1.3La Educacion Fisica con modalidad

La educacion fisica se orienta al desarrollo de las capacidades vy
habilidades instrumentales que mejoran y aumentan las posibilidades de
movimientos, con la intencion de profundizar en el conocimiento de la conducta
motriz, como organizacion significativa del comportamiento humano y asumir
actitudes, valores y normas que consoliden la relacion dialéctica del cuerpo y la

conducta motriz.

! Decreto Numero 76-97, Ley Nacional para el Desarrollo de la Cultura Fisica y el Deporte; Articulo 3 numeral
C.



3.1.4La Educacion Fisica como area curricular en el Nivel Primario
Estimulan procesos que permiten construir y desarrollar habilidades,
destrezas, habitos, actitudes y aptitudes motoras, recurriendo a medios ludicos,

motrices y deportivos como instrumentos educativos y de desarrollo.

3.1.5 Curriculum Nacional Base

2 “E| area de Educacion Fisica busca configurar en las y los estudiantes una
personalidad integrada, equilibrada y armédnica utilizando las relaciones entre el
conocimiento, el desarrollo psicomotor, el fomento de valores, actitudes y habitos
favorables para la aceptacion, la valoracion positiva y el respeto hacia si mismo, y
hacia las demas personas el Area de Educacion Fisica se desarrolla por medio de
los siguientes componentes: Motriz: desarrolla la inteligencia kinestésica y
espacial en la relacion con las habilidades, destrezas de movimiento y aptitudes
fisicas en los y las estudiantes por igual. Hace énfasis en la solucién de problemas

de orden motor en su vida diaria.

Higiene y Salud: inculca habitos higiénicos que favorecen una vida sana
fisica mental y emocional. Social: desarrolla la inteligencia en los y las estudiantes
en relacion con las actitudes y valores que permiten la integracion social y el

sentido de pertenencia al grupo, sin discriminacién alguna.”

3.1.6Desarrollo de la Educacion Fisica

La educacion fisica es muy importante en el desarrollo de la poblacion
como también en la sociedad ya que la actividad fisica es una actividad completa
que contribuye en una gran manera para la salud y es un beneficio para la

sociedad.

2 CNB Lic. Haroldo Leonel Alvarez del Cid, MEF Luz Elena Anleu Benavente, MEF Marco Antonio Jacinto
Garcia, Lic. José Victor Judrez Ortiz



3.2Desarrollo integral

Es oportuno comprender que “la Educacion Fisica tiene como finalidad
contribuir al perfeccionamiento de nuestros nifios, adolescentes y jovenes,
mediante las actividades fisicas, deportivas y recreativas, y coadyuvar, de esta
manera, a la formacion y educaciéon de un joven capaz de conducirse activa y
conscientemente al servicio de la construcciéon de la sociedad”. (Colectivo de
autores, 1979: 23).”

3.3 Desarrollo bioldgico

El movimiento de voluntad que se tenga, en conocerse y reconocerse a si
mismo, como el desarrollo pulmonar a través del movimiento como también el
crecimiento 0seo, el desarrollo muscular, los ligamentos y la maduracion del
sistema nervioso, a través del tiempo y la fatiga se va desarrollando los pulmones

3“

y lo cardiaco que es el corazédn.” “Parece obvio tener que fundamentar la razén y

necesidad de la

Educacion Fisica desde un punto de vista biologico, es evidente que en los
animales superiores el movimiento es la expresion de una organizacion muy
elaborada a través de una estructura de dimension importante. Pero en todos los
niveles de la escala vital, el movimiento esta indisolublemente asociado al
fendmeno de la creatividad, expresado por la respuesta (“reaccion”) de un

organismo, a la accion de un estimulo apropiado.

1. Lic. Fernando RODRIGUEZ FACAL. ("APUNTES DE TEORIA DE LA EDUCACION FISICA".
Ed.CISFD64.1994)
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3.4 Desarrollo psicoldgico

Control sobre si mismo y de las funciones corporales, ya que genera una
mejor percepcion general de bienestar porque al practicar ejercicios fisicos o
actividad fisica nos provoca distracciéon o diversion, relajacion, liberando la
ansiedad de uno mismo sacando todo el estrés mejorando las emociones y
modifica el caracter a través de la practica o la actividad fisica.*La Psicologia de
la Actividad Fisica y del Deporte es un Area de la Psicologia Aplicada cuyo objeto

de estudio es el comportamiento en el ambito de la actividad fisica y el deporte.

3.5 Desarrollo social

El ambito del sistema educativo se centra en la sociedad de cada
estudiante en cada etapa de su vida y es por eso que se da la integracién en la
clase fomentando los valores positivos a los alumnos, para que sea aplicado en la

vida en el caracter.>™

Desarrollo psicologico a través de la actividad fisica y el
deporte. Socializacién de nifios y adolescentes a través de la actividad fisica y el

deporte. Educacion en valores y desarrollo moral.

3.6 Desarrollo laboral

En el desarrollo laboral a los estudiantes les ayuda a mejorar fisicamente
Como intelectualmente y en su desarrollo motriz.

Es importante que en cada empresa tenga un tiempo de actividad fisica
para que los trabajadores puedan des estresarse como también para ayudar la
salud de cada trabajador ayudarlo en lo mental y emocional ® “Esta correlacion
responde al esquema conceptual siguiente: Plan Integral para la Actividad Fisica y
el Deporte Versién 1 Deporte en el Ambito Laboral 7 EDINGTON, DW. (1995)

Universidad de Michigan. Una practica deportiva periddica puede suponer grandes

4Psicologl’a de la Actividad Fisicay del Deporte www.cop.es/perfiles/contenido/deporte.htm
>Amparo Escarti, Melchor Gutiérrez, Carmina Pascual Bafioswww.grao.com/revistas/tandem/002-valores-y-
transversalidad-en-educacion-educacion-fisica/valor...

*EDINGTON, DW. (1995) Universidad de Michigan. femede.es/documentos/Laboralv1.pdf
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y variados beneficios para las empresas, a modo de ejemplo: Mejora del estado de
salud y de la calidad de vida de los trabajadores. Reducciéon del ausentismo
laboral.” Mejoras en la capacidad de decisién. Mejoras en el rendimiento y en la
productividad. Mejoras en las relaciones de los grupos humanos. Aumento de la
satisfaccion de los trabajadores. Ahorro para las empresas. Complemento a la
compensacion del trabajador. Visibilidad de la compafia en ambitos vinculados a

la Responsabilidad Social Corporativa.

3.7 Alimentacion:

Es la ingestion de alimento por parte de los organismos para proveerse de
sus necesidades alimenticias, fundamentalmente para conseguir energia y
desarrollarse. No se debe confundir alimentacion con nutricion, ya que ésta ultima

se da a nivel celular y la primera es la accion de ingerir un alimento.

El concepto de alimentacion, se puede decir que este es el proceso
mediante el cual los seres vivos consumen diferentes tipos de alimentos con el
objetivo de recibir los nutrientes necesarios para sobrevivir. Estos nutrientes son
los que luego se transforman en energia y proveen al organismo vivo que sea de
aquellos elementos que requiere para vivir. La alimentacion es, por tanto, una de
las actividades y procesos mas esenciales de los seres vivos ya que esta

directamente relacionada con la supervivencia.

La alimentacion siempre es un acto voluntario y por lo general, llevado a
cabo ante la necesidad fisiolégica o biolégica de incorporar nuevos nutrientes y
energia para funcionar correctamente. Los tipos de alimentacién pueden variar de
acuerdo al tipo de ser vivo del que estemos hablando. En este sentido, debemos
mencionar alimentacion herbivora (aquella que se sustenta sélo de plantas),
alimentacion carnivora (que recurre solo a la carne de otros animales) y finalmente
la alimentacién omnivora (combinacién de las dos anteriores y caracteristica del

ser humano).
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3.8 Nutricion:

Es vital que los nifios y nifias tengan una adecuada nutriciéon y una dieta
sana para que su potencial de desarrollo sea optimo, en la infancia y la
adolescencia los habitos dietéticos y el ejercicio pueden marcar la diferencia entre
una vida sana y el riesgo de sufrir enfermedades en afios posteriores en las
distintas etapas de la vida se necesita diferentes nutrientes.

" “La globalizacién actual también afecta a los estilos de vida en los que
predomina el sedentario, favorecido por la mecanizacion del trabajo, la facilidad
del transporte, la dificultad de los juegos al aire libre y el ocio sedentario ligado a la
televisién y a las nuevas tecnologias de la informacién. En la actualidad la oferta
de alimentos es ilimitada, sin temporalidad, de cualquier procedencia geografica y
apoyada en una importante propaganda que incita a su consumo, especialmente
en la poblacion infantil, mas vulnerable a la presion del marketing. Junto a ello los
cambios en la estructura familiar, la incorporacién de la mujer al mercado laboral y
la urbanizacién de la sociedad propician el consumo de alimentos modificados
(congelados, liofilizados, cocinados o precocinados, suplementados o con

eliminacién de algun componente, etc.).

3.9 El equilibrio nutricional:

Aunque basicamente se define el equilibrio nutricional como un balance
entre la ingesta y el gasto, la nutricidn es un proceso mucho mas complejo en el
que, ademas, influyen elementos que modifican ambos componentes, como la

gene- tica.

3.9.1 Numero de comidas al dia:

Lo ideal son tres comidas principales: desayuno, comida y cena y dos
pequeias colaciones, una a media mafana y otra a media tarde. Estas cinco
comidas reparten el aporte calorico diario. ElI desayuno el 20-25%, la colacién de
media manana, aproximadamente el 10%, la comida del mediodia, el 30-35%, la

merienda aproximadamente un 10% y la cena el 20-25%. EIl desayuno es una

" M. Alonso Franch, G. Castellano
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comida principal, “rompe el ayuno” de 10-12 horas y restituye la homeostasis
corporal. Sin embargo, cada vez mas un numero importante de nifios o0 no
desayunan o lo hacen insuficientemente. El desayuno consumido en un tiempo
inferior a 10 minutos aumenta el riesgo de inadecuaciéon. También la monotonia y
lo poco atractivo del menu, el comer solo y de pie o viendo la television, la prisa
para ir al colegio o la somnolencia, ligada fundamentalmente a acostarse tarde y

dormir pocas horas favorece la inadecuacion.

Los beneficios del desayuno no sélo son nutricionales y metabdlicos, sino
que también puede favorecer los mecanismos de atencion y memoria y la

capacidad fisica durante el horario matinal escolar.

Plrzarnics

2llrrsrresli

Grasas y azucares
usar con moderacion

Carnes, aves, pescado,
frijoles secos, huevos
2-3 porciones

4‘ Frutas
y ﬁ . 2-4 porciones

Pan, cereal,
arroz y pastas
6-11 porciones

Lacteos
2-3 porciones

-

Vegetales
3-5 porciones

3.10 Grupos de alimentos para la nutricion

3.10.1 Agua:

Teniendo en cuenta que mas del 50% del cuerpo de los nifios escolares es
agua, su consumo abundante es imprescindible para su correcta salud. Existen
dos liquidos de consumo prioritario, el agua corriente o en su defecto embotellada
(vigilando el contenido de iones) y la leche. El agua debe acompafiar a todas las

comidas.
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3.10.2 Cereales:

Constituyen la base de la alimentacion. Son una fuente principal de energia
y comprenden el pan, pasta, arroz y otros cereales. Una parte importa la
Alimentacion del nifio escolar debe ser como cereales integrales, ya que son ricos
en fibra y mantienen las concentraciones de vitaminas y minerales. Globalmente
se recomienda el consumo de 6 o mas raciones/dia. Algunos consideran
integradas en los cereales a las patatas. Su consumo, en especial cocidas, es
recomendable, mientras que las fritas, tanto en casa como manufacturadas, debe

ser limitado.

3.10.3 Frutas y vegetales.

Forman un grupo de alimentos especialmente importante por su alto
contenido en, fibra y agua y su bajo contenido caldérico y en grasa. Aportan
vitamina A (carotenos), vitamina E, C, B, acido félico, Na, K, P, Ca, Fe, Zn, Se, Mg
y fotoquimicos, con importantes acciones reguladoras y antioxidantes. La fruta
debe consumirse preferentemente natural, fresca y entera y si es posible con
monda, previamente lavada. Las frutas desecadas como la ciruela, los datiles, las
pasas o las castafias, contienen menos agua y mas energia. Al menos se debe

consumir una racion/dia de verdura, preferentemente fresca.

3.10.4 Leche y derivados.
Son fuente de proteinas de buena calidad, con un perfil completo de
aminoacidos esenciales, lactosa, abundancia de vitaminas del grupo B, vitamina A

y calcio.

3.10.5 Legumbres:

Aportan una cantidad importante de proteinas, que asociadas a las de los
cereales aumentan significativamente su calidad y contenido de aminoacidos.
Aportan hidratos de carbono, fibra, vitaminas y minerales. La variedad de
presentaciones debe permitir que sean atractivas y su consumo no produzca

rechazo en los ninos. Se recomiendan 2-4 raciones/semana
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3.10.6 Pescados y mariscos:

Alimentos excelentes, con proteinas de gran calidad y contenido en
micronutrientes, incluido el yodo, selenio, zinc, fésforo, potasio, calcio y vitamina
D.

3.10.7 Carnes y derivados y aves.

Son una fuente importante de proteinas, de vitamina B12, hierro, zinc,
potasio, fosforo y de grasas saturadas. De la carne de vacuno se debe consumir
preferentemente la parte magra, la menos rica en grasa. En la de cerdo su
componente magro (lomo, solomillo, paletilla) es de buena calidad, baja en grasa
saturada vy rica en oleico, como ocurre con el jamon ibérico. Por el contrario, el
bacdn o el tocino tienen un porcentaje elevado de grasa saturada. Muchos de los
derivados carnicos como los embutidos, ademas de la abundancia de grasa

saturada, también son ricos en sodio, por lo que su consumo debe ser ocasional.

Las carnes de ave (pollo, pavo) tienen menos contenido graso y deben

consumirse sin piel. Se recomiendan 3-4 raciones/semana.

3.11 Las vitaminas y los minerales:

Son sustancias que se encuentran en los alimentos que comes. Tu cuerpo
las necesita para funcionar correctamente y para crecer y desarrollarte como
deberia. En lo que respecta a las vitaminas, cada una tiene un papel especial que
cumplir. Por ejemplo:

La vitamina D de la leche ayuda a tus huesos a crecer.

La vitamina A de las zanahorias te ayuda a ver por la noche.

La vitamina C de las naranjas ayuda a que tu cuerpo cicatrice cuando te cortas.
Las vitaminas B de los cereales integrales ayudan a que tu cuerpo fabrique

energia a partir de los alimentos.
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3.12 ;Como se clasifican los alimentos?

Los alimentos se clasifican en tres grandes grupos basicos, segun la funciéon que

cumplen los nutrientes que contienen:

GRUPOS ALIMENTOS QUE LO CONFORMAN
71 Alimentos plasticos o|La leche, carnes (de res, aves,
reparadores caceria), huevos, pescado, embutidos,

Contienen en mayor cantidad proteinas

queso, yogurt

7.2

Contienen en mayor cantidad vitaminas

Alimentos reguladores

Las frutas (meldn, patilla, naranja,

manzana) y las hortalizas (lechuga,

y minerales zanahoria, repollo, tomate).
7.3 Alimentos energéticos | Los cereales (maiz, arroz, trigo, sorgo),
Contienen en mayor  cantidad | granos (caraotas, frijoles, lentejas),

carbohidratos y grasas.

tubérculos (también llamadas verduras

como ocumo, papa, yuca), platano,
aceites, margarina, mantequilla,
mayonesa.

3.13 Cual es el rol del Maestro de Educacion Fisica
El rol del profesor de educacion fisica en la nutricion para el desarrollo

psicoldgico del estudiante.

A través de la educacion fisica, el nifio se desarrolla psicolégicamente, ya
que tiene momentos de relajacion y ejercitacidon, que le permite tener un ambiente
diferente al que esta acostumbrado a vivir, olvidando sus tristezas y les ayuda a

distraerse a divertirse y mejora sus emociones.

¢ Qué rol cumple el maestro de educacion fisica en la nutricién, para el desarrollo

social del estudiante?
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Mediante la nutricidn el nifio podra comprender los valores, y los va a
desarrollar moralmente dependiendo del ambiente donde se encuentre. Y que a

través de la actividad fisica se socializan los nifios y nifias.

3.14. Nutricion biolégica y psicoldgica

Cada dia se le estd dando mas importancia a los programas de nutricién en
las etapas tempranas de la vida para mejorar el desarrollo corporal e intelectual.

Por ello, los padres deben tener exquisito cuidado en vigilar tanto la
nutricion como la hidratacion de sus hijos desde el nacimiento.

El motivo de esta vigilancia se debe a que gran cantidad de estudios
cientificos alertan de que los efectos de la desnutricion en la primera infancia (0 a
7 anos) pueden ser duraderos e impedir un buen desarrollo conductual y cognitivo
a lo largo de la vida escolar e incluso posteriormente.

Y es aqui donde se ve reflejado en la clase de educacién fisica que la

mayoria de nifios tienen desnutricién en la primera infancia.

Si el nifo esta bien alimentado durante los primeros anos de vida, puede
tener un efecto profundo en su salud, asi como en sus funciones cognitivas,
emocionales y psicosociales, sobre todo en la atencién, memoria, capacidad para

aprender y en el rendimiento escolar.

Existen evidencias cientificas que sugieren que cuanto mas temprano
empiece el nifo a beneficiarse de programas de nutricion, mejor sera su desarrollo
cognitivo y conductual, su desarrollo fisico y motor e incluso, algunos
investigadores justifican una mejora en las habilidades y relaciones sociales.

Algunos expertos van mas alla y consideran que puede afectar

directamente a la inteligencia.

En la clase de educacion fisica se ve reflejada estas caracteristicas debido

a que los nifios que estan fisicamente bien, son quienes rinden intelectualmente y
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fisicamente, mientras que los que tiene un peso y talla no adecuada a su edad,
tiene dificultades de aprendizaje y asi mismo de recibir la clase de educacién

fisica.

Cada periodo del desarrollo tiene unas caracteristicas especificas en
cuanto al ritmo del crecimiento somatico y desde el punto de vista de la
maduracién psicologica y la socializacion. Todos estos aspectos influyen en la
configuracion de los habitos alimentarios y la actividad fisica, por lo que es
importante tenerlo en cuenta para potenciar un desarrollo éptimo y favorecer la
adquisicién de habitos alimentarios y de actividad fisica saludables que perduraran

en el tiempo e influiran sobre la salud.

Los nifios se van haciendo adultos a través de lo que comen, por lo que la
nutricion en este periodo de la vida se convierte en un factor determinante. En
cuanto a la actividad fisica, es evidente que la inactividad se esta extendiendo por
los paises desarrollados; en Guatemala menos del 30% de los nifios la practica en
su tiempo libre. Por ello, es necesario inculcar dicho habito en edades tempranas
debido a su potencial en el desarrollo de actividades motoras del nifio, siendo a su

vez mejor orientar que forzar su practica.

3.15. Nutricion y Entorno Social

Para que la adquisicion de una conducta alimentaria sana tenga un impacto
preventivo, es fundamental iniciar esta conducta en la primera infancia, ya que los
habitos adquiridos a lo largo de los afios son muy dificiles de modificar luego. La
correcta alimentacion y la actividad fisica son cuestiones fundamentales para la
buena salud del nifio y para su adecuado desarrollo en la edad adulta.

El crecimiento y el desarrollo son el resultado de la interaccion de factores
genéticos aportados por la herencia, y las condiciones del ambiente en el que vive
el individuo. Si las condiciones de vida (nutricionales, fisicas, bioldgicas,
psicosociales) son favorables, el potencial genético podra expresarse en forma

completa y el niflo crecera de manera 6ptima. En caso contrario, bajo condiciones

19



ambientales desfavorables, el potencial genético se vera limitado, dependiendo de
la intensidad del agente agresor. De los factores ambientales que mas pueden
afectar el crecimiento, la nutricién es sin duda el mas importante. Es necesario
asegurar el aporte adecuado de nutrientes en cantidad, calidad y proporcion.

En las dltimas décadas, las sociedades han cambiado sus habitos
alimentarios, que se han asociado a la aparicién de diferentes enfermedades que
€s necesario prevenir, como: obesidad, diabetes, hipercolesterolemia, hipertension
arterial. La prevencion se basa en la adopcion de habitos alimentarios saludables,
durante los primeros afnos de vida.

Cuando los nifios estan en el periodo escolar, la alimentacién se hace mas
independiente del medio familiar, ya que realizan parte de sus comidas en el
colegio, donde la supervision de lo que se consume y en qué cantidad ya no es
tan estricta. Ademas estan muy influenciados por sus comparieros, por esto son
fundamentales los factores educativos tanto en el seno familiar como en la

escuela.

3.16. Alimentacion y Rendimiento Laboral

La alimentacién laboral ha alcanzado cada vez mayor importancia debido a
sus efectos en la calidad de vida de los trabajadores y su productividad porque
alimentacion y nutricidn estan fuertemente ligadas al funcionamiento biolégico del
organismo.

Por ejemplo, saltarse una comida -especialmente el desayuno o el almuerzo
genera hipoglicemia, una disminucion de la concentracion de azucar en la sangre-
lo que reduce el periodo de atencion y ralentiza la velocidad con la que se procesa
informacion.

Por otra parte, en personas con deficiencia de hierro, se registra un
deterioro en la capacidad fisica y el desempefio en el trabajo de hasta el 30%, el
que se agrega a la aparicion de debilidad, flojera y falta de coordinacion.

Adicionalmente, diversos estudios han demostrado que un trabajador
obeso, con un exceso de nutrientes criticos en su alimentacion, tiene el doble de

probabilidades de ausentismo que una persona con un estado nutricional normal.
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Asi mismo tanto el maestro como el estudiante son beneficiarios del

rendimiento que se dé durante el trabajo, ya que ambos serian eficientes.

IV. Marco Operativo

4.1 Disefio de la investigacion.

4.1.1 Equipo de investigacion

Organizacion jerarquica

Investigador
Estudiantes sexto grado nivel primario
Padres de familia

Directora

o K~ 0N~

Maestros de grado

Organizacion Institucional

1. Escuela Oficial Rural Mixta colonia Marginal “La Muchacha” Patzicia
2.

Recursos Institucionales

Directora del establecimiento
Maestros

Estudiantes

W h =

Instalaciones
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4.1.2 Presupuesto de la Investigacion

Materiales Total
Gastos de transporte Q. 100.00
Material didactico Q. 100.00
Impresiones e internet Q. 100.00
Fotocopias Q. 25.00
Carteles Q. 15.00
Pliegos de papel bond Q. 15.00
Hojas tamano carta Q. 50.00
Hojas de colores Q. 50.00
Lapiceros Q. 10.00
Marcadores Q. 15.00
Refaccion Q. 300.00
Maskin tape Q. 25.00
Gran Total Q. 805.00
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4.1.3 Programacion y calendarizacion

FASE |

Identificacion de fuentes bibliograficas

Acopio de informacion bibliografica

Construccion del marco tedrico

Seleccién de la muestra

Tipo de muestreo

Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Descripcién de las técnicas con sus respectivos indicadores

Organizacion jerarquica del proyecto

Recursos Institucionales

Presupuesto de la investigacion

Trabajo de campo

Aplicacion de las técnicas e instrumentos de recoleccion de
datos
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V. Presentacion de resultados
5.1 Analisis de datos

De esta manera en la Escuela Oficial Rural Mixta Colonia Marginal la
Muchacha JV, se han llegado a los resultados siguientes en relacion a la nutricion
de los estudiantes del nivel primario especificamente de Primero seccion A.

Unas de las preguntas que se les realizo a los nifios es si sabian que es la

nutricién, a continuacion se presenta la tabla siguiente con los resultados.

éSabes que es la nutricion?

Fuente: elaboracién propia

El 40 % los nifios han escuchado que es la nutricion, pero el 60% no saben
en qué consiste, debido a que es un tema que no es dado a conocer durante los
primero afos de vida de los nifios.

Para llegar a esta interrogante se les realizo una pregunta que consiste en

lo siguiente:

¢éCrees que comer cualquier cosa en la calle en el
horario fuera de lo normal es nutritivo?

= Si = No

0%

Fuente: elaboracién propia

El 100% de los estudiantes encuestados respondieron que no es nutritivo

comer cualquier cosa en la calle en el horario fuera de lo normal porque no es de
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beneficio ni saludable a su cuerpo. Esta grafica nos muestra una clara
problematica debido a que los nifios saben, pero no lo aplican, no practica dicho

conocimiento.

Esta siguiente grafica nos muestra que todos no comen en los tiempos
establecidos, mayor mente porque los padres son agricultores y todo el dia estan
cultivando en el campo, llega medio dia y los niflos van a sus casas para ir a

estudiar, es por ello que no tienen horarios establecidos para comer.

éTu comes en los tres tiempos? i

0%

Fuente: elaboracién propiaEl 100 % de los nifios dice que come los tres tiempos, pero para
ellos comer en la mafanas es tomar café y un pan, o a medio dia comer una
tortilla y salir corriendo a la escuela. Esto hace a que cuando llegan a la clase de

educacion fisica, no rinden al 100% porque no tiene las energias necesarias.

Para evidencia de esta problematica se muestra la grafica a continuacion.

éCreés que por la falta de higuiene, se enferman de
paracitos?

Fuente: elaboracion propia
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El 60% de los estudiantes encuestados respondieron que si han padecido
de paracitos por descontrol alimenticio, debido a que les gusta comprar en la calle
donde los alimentos estan expuestos a contaminarse con facilidad y el 40%
respondieron que no han padecido de paracitos porque han tenido una

alimentacion adecuada.

¢En tu casa repetan los horarios de comida?

Fuente: elaboracidn propia

El 30% de los estudiantes encuestados respondieron que Sl respetan el
horario de comida porque es necesario tener un horario especifico para tener un
buen control digestivo, pero en su mayoria que equivale a un 70% no respetan el

horario de comidas, por los factores anteriormente expuestos.

Para ello es necesario definir el que hacer del maestro y sus aportes. La
grafica nos muestra el concepto que tiene los nifios de la importancia de la

educacion fisica en el estudiante.

éConoces cual es la importancia de la clase de educacion
fisica

c). Ser mas
guapo y fuerte.
40%

a). Educar el cuerpo.
b). Desarrolla 60%
musculos

0%
Fuente: elaboracion propia

26



El 60% de los estudiantes encuestados respondieron el inciso a) porque es
importante educar el cuerpo, y al educar el cuerpo consiste en que tienen que ir de
la mano con una buena nutricién y por consiguiente una alimentacion balanceada.

Y el 40% respondieron al inciso c) porque creen que la importancia de la
clase de educacion fisica es para ser mas guapo Yy fuerte, concepto que de alguna
manera es cierta pero la educacion fisica va mas alla de eso, ya que aparte de

tener un cuerpo sano es fundamental tener una mente sana.

A través de los juegos dirigidos los alumnos desarrollan sus pulmones y aun
determinado tiempo se recuperan a través de inhalar y exhalar fortaleciendo la

funcion del corazon.

5.2 Interpretaciéon de Resultados

- El rol del profesor de educacién fisica ha sido multiples, ha pasado de ser el
protagonista del conocimiento a ser mediador que facilita el aprendizaje a través
de herramientas, en donde el estudiante es participe en la construccion de estos

conocimientos.

Si bien es importante que el alumno tenga un desarrollo integral para poder
desarrollarse libremente en los diferentes ambitos, el maestro de educacion fisica
contribuye mediante el ejercicio de su profesidén para alcanzar el desarrollo integral

del estudiante.

Por consiguiente, los nifos saben que tienen que alimentarse tres veces al
dia, en ocasiones porque es una necesidad fisiolégica y biolégica que el cuerpo
necesita y por consiguiente lo pide, pero porque el cuerpo lo pide y se ha hecho
una costumbre la alimentacidn, los estudiantes no saben en qué consiste nutrirse
bien, es recomendable que coman tres tiempos, en la mafana, almuerzo y

desayuno asi, como una refaccion a la mitad de la mafana y de la tarde.

27



Esto permitira que el estudiante tenga las energias necesarias que el
cuerpo necesita, para su buen funcionamiento en las diferentes actividades que

realice durante el dia.

No es recomendable que el estudiante tenga una dieta balanceada que
consiste en integrar dentro de sus alimentos grasas y azucares, lacteos, carnes,
aves, pescados, frijoles secos, huevos, vegetales, frutas, pan, cereal, arroz y

pastas, que forman parte de la piramide alimenticia.

Para que se dé el cumplimiento de la piramide alimenticia, se debe incluir
los alimentos anteriormente expuestos, y esta tarea le corresponde a la familia

brindar los alimentos necesarios para tener una buena nutricion.

Esta accion no se puede completar comprando comida chatarra en la calle,
la grafica que esta a continuacion nos muestra que el 100% de los nifios sabe que
comer en la calle y en horarios no establecidos no generan los nutrientes

necesarios que el organismo necesita.

Lamentablemente ellos conocen esta situacidn, pero no lo aplican, pues
durante la hora de recreo lo primero que compran son golosinas. La jornada es
vespertina y por consiguiente los nifios solo regresan de ayudar a sus papas en
las labores de campo llegan a la casa y medio almuerzan, luego salen corriendo
para la escuela; es por ello que se les ve comiendo bolsitas en cualquier horario
de clases unicamente para calmar el hambre.

-Esta problematica perjudica el rol del estudiante, pues no esta en la capacidad de
desarrollarse integralmente dentro del saldn de clases, pues su desarrollo
psicolégico esta limitado; en la clase de educacion fisica el estudiante hace mas
visible esta problematica pues al momento de realizar sus actividades fisicas se
veia el desgaste fisico en el estudiante, de aqui la pregunta ¢ por qué el estudiante

no rinde en el curso de educacion fisica?
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Ante esta situacién se viene a involucrar el rol del profesor de educacién

fisica, en el desarrollo integral, biolégico, psicologico y social del nifio.

-Como resultado de no comer en el horario establecido, los nifios se enferman
frecuentemente de parasitos, infecciones, entre otras pues la comida que compran

no tiene las normas basicas de higiene.

Sin duda tampoco son alimentos nutritivos que el cuerpo necesita
para tener un buen metabolismo, no son alimentos reparadores que contienen la
mayor cantidad de proteinas, reguladores que contienen la mayor cantidad de
vitaminas y minerales y los energéticos que contiene la mayor cantidad de

carbohidratos y grasas.

- Ahora corresponde definir el rol del profesor de educaciéon fisica en la

nutricién para el ambito biologico del estudiante.

Si bien en el ambito biolégico entran las caracteristicas del tamano, forma y
funciones, su crecimiento corporal, el desarrollo de los sistemas, sus érganos,
entonces se puede decir que el maestro de educacion fisica y el movimiento a
través de las clases puede orientar a que el alumno mediante los ejercicios pueda
desarrollar sus musculos, sus ligamentos, la maduracion del sistema nervioso,
mediante ejercicios de inhalacién y exhalacion el nifio puede conocer la forma de

respiracion correcta

- Es asi que podemos definir al estimulo como una modificacién del medio
(externo o interno), que produce una reaccion o respuesta por parte del
sujeto sometido a su accion. Estas conductas se expresan a través de
movimientos. Pero hay otras caracteristicas definitorias de los seres vivos
ademas del movimiento y la reactividad: a) la organizacion especifica de
cada especie Vviviente; b)el metabolismo; c)el crecimiento; d) la

reproduccion; e) la diferenciacion; y, f) la adaptacién.”
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VI. Conclusiones

La importancia de la nutricibn en el ambito biolégico del estudiante, es
fundamental para su desarrollo desde sus primeros dias de vida, y como maestro
de educacion fisica debemos crear técnicas ejercitarias que permitian evaluar el

nivel de nutricion que el estudiante tiene.

La alimentacion es uno de los principales condicionantes del crecimiento y
desarrollo durante la etapa evolutiva. De ahi su importancia, ya que una situacion
de mala nutricidn prolongada es capaz de modificar las capacidades intelectuales

del nifo.

Si el nifio tiene una buena alimentacién desde el ambito bioldgico, su
desarrollo psicologico le permitira insertarse de manera factible en el entorno

social, tendra una mente saludable, y podra desempefiar un trabajo de calidad.1

Todos los individuos estamos llamados a involucrarnos en el desarrollo
integral del ser humano, y por consiguiente es de nuestra responsabilidad como
maestros orientar a los nifios en las diferentes problematicas que suscitan en el

diario vivir.
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VIl. Recomendaciones.

Es necesario que los padres de familia velen por que sus nifios tengan una
buena alimentacion, respetando el horario y los tiempos de comida, para que
estos puedan tener una buena salud desde la edad temprana, y asi ser buenos
ciudadanos, con altas relaciones sociales, un buen rendimiento laboral, una mente

sana, y cuerpo sano.

A los maestros de educacion fisica es necesario que integren actividades
fisicas, que permitan contribuir al desarrollo integral del estudiante, para que este

alcance su maximo desarrollo como persona.

A los maestros tanto de Educacion Fisica y Maestros de educacion
primaria, incluir dentro de sus planificaciones temas de nutriciéon y alimentacion,
para contribuir a erradicar la desnutricion en los nifios, para que dentro de las
escuelas puedan tener capacidades de aprendizaje, habilidades fisicas,

psicoldgicas, habilidades sociales y en un futuro habilidades laborales.

A los nifios que puedan aplicar el habito de comer saludable y brindarle a su
cuerpo energias necesarias que le permitan tener un buen rendimiento

académico, social, laboral y psicoldgico.
A las autoridades educativas, que puedan velar a que se cumpla lo

establecido por el Curriculum Nacional Base, en desarrollar las habilidades vy

capacidades del estudiante en su maxima expresion.

31



VIIl.  Bibliografia

1.

Decreto Numero 76-97, Ley Nacional para el Desarrollo de la Cultura Fisica

y el Deporte; Articulo 3.

CNB Lic. Haroldo Leonel Alvarez del Cid, MEF Luz Elena Anleu Benavente,
MEF Marco Antonio Jacinto Garcia, Lic. José Victor Juarez Ortiz.

Alonso Franch M, Martinez MJ. Nutricion, crecimiento y desarrollo. Nutricion
clinica. Bases y fundamentos. En: Mijan A, editor. Madrid: Doyma 2000; p.
231-48.

Aranceta J. Restauracion colectiva en poblacion infantil escolar y

universitaria. Nutricibn Comunitaria. En: Aranceta J, editor, 2a ed.
Barcelona: Masson; 2001. p. 117-30.

32



VIIl. E-EGRAFIA

1. Julio Alberto Rodriguez H.supervivir.org/dsr/integral00.html

2. Lic. Dencil Escudero Sanz. www.efdeportes.com/efd131/la-educacion-fisica-
y-la-formacion

3. Lic. Fernando RODRIGUEZ FACAL. ("APUNTES DE TEORIA DE LA
EDUCACION FiSICA". Ed.CISFD64.1994)

4. Psicologia de la Actividad Fisica y del Deporte
www.cop.es/perfiles/contenido/deporte.htm

5. Amparo Escarti, Melchor Gutiérrez, Carmina Pascual
Bafioswww.grao.com/revistas/tandem/002-valores-y-transversalidad-en-
educacion-educacion-fisica/valor...

6. EDINGTON, DW. (1995) Universidad de Michigan.
femede.es/documentos/Laboralv1.pdf

7. 'www.vitonica.com/alimentos.../cinco-tipos-de-alimentos-que-no-deben-f...

8. www.efdeportes.com/efd54/efbio.htm

9. ocw.um.es/gat/contenidos/palopez/bibliografia/53c3a16e6368657a5f4261c3
b175656¢6f735f4841424954. ..

10. www.efdeportes.com/efd43/benef.htm

33


http://www.cop.es/perfiles/contenido/deporte.htm
http://www.grao.com/autors/amparo-escarti
http://www.grao.com/autors/melchor-gutierrez
http://www.grao.com/autors/carmina-pascual
http://www.grao.com/autors/carmina-pascual
http://www.vitonica.com/alimentos.../cinco-tipos-de-alimentos-que-no-deben-f
http://www.efdeportes.com/efd54/efbio.htm
http://www.efdeportes.com/efd43/benef.htm

IX. Anexos.
9.1. Glosario
AUTOTROFA:

Que elabora su propia materia organica a partir de sustancias inorganicas, de las
que se nutre. "los organismos autotrofos transforman el anhidrido carbénico en
carbono organico; todos los vegetales son seres autétrofos, con la excepcion de

las plantas parasitas y las insectivoras".
ALIMENTO:

Es la ingestion de alimento por parte de los organismos para proveerse de
sus necesidades alimenticias, fundamentalmente para conseguir energia y
desarrollarse. No se debe confundir alimentacién con nutricién, ya que esta ultima

se da a nivel celular y la primera es la accion de ingerir un alimento.
AMBITO:

En programacion, ambito es el contexto que tiene un nombre dentro de un

programa.

BENEFICIOS:

La actividad fisica es esencial para el mantenimiento y mejora de la salud y
la prevencidon de las enfermedades, para todas las personas y a cualquier edad.
La actividad fisica contribuye a la prolongacion de la vida y a mejorar su calidad, a
través de beneficios fisioldgicos, psicoldgicos y sociales, que han sido avalados

por investigaciones cientificas.
BIOLOGIA:

Es la ciencia que estudia a los seres vivosy, mas especificamente,
su origen, su evoluciény sus propiedades: nutricion,

morfogénesis,reproduccion (asexual y sexual), patogenia.
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CALCIO:

Aumentada del calcio conduce a una disminucion total del mismo en

nuestro organismo.
COLECTIVA:

Que pertenece a un grupo de personas o es compartido por cada uno de
sus miembros. "negociacién colectiva; actualmente existe una conciencia

ecoldgica colectiva en la sociedad.
CONSUMO:

Accidn de consumir alimentos, bienes o energia. "consumo de carne;
consumo de energia; aumento del consumo de revistas; bienes de consumo;

indice de precios al consumo".
CRECIMIENTO:

Aumento imperceptible y gradual del tamafo del organismo de un ser vivo
hasta alcanzar la madurez. "dejé de usarse en setos ornamentales por su lento

crecimiento".
DESARROLLO:

Es aquel que situa a las personas en el centro del desarrollo. Trata de la
promocion del desarrollo potencial de las personas, del aumento de sus

posibilidades, y del disfrute de la libertad para vivir la vida que valoran.
DESTREZAS:

El significado de «destreza» reside en la capacidad o habilidad para

realizar algun trabajo, primariamente relacionado con trabajos fisicos o0 manuales.

EDUCADO:

Desarrollar y perfeccionar las facultades intelectuales y morales de una persona.
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EMOCIONAL:

Son reacciones psicofisioldgicas que representan modos de adaptacion a
ciertos estimulos del individuo cuando percibe un objeto, persona, lugar, suceso, o

recuerdo importante.
ENERGIA:

Capacidad y fuerza para actuar fisica o mentalmente. "Desde que he
comenzado a comer mas sano, me siento lleno de energia; guarda tus energias

para mas tarde".
ESTIMULO:

Agente capaz de estimular un 6rgano o una funcién organica. "un oido

sano produce sus propios sonidos y ecos, como respuesta a un estimulo”.
ESTUDIANTE:

Persona que cursa estudios en un centro docente. "estudiantes de
medicina; los tres eran buenos estudiantes; debes intentar modificar algunas
conductas y aprender técnicas, que te ayuden a mejorar tus habitos de

estudiante".
FiSICO:

Del cuerpo humano, en oposicion a mental, espiritual o moral, o

relacionado con él. "defecto fisico; dolor fisico; amor fisico; contacto fisico".
HIDRATACION:

Es un objetivo que deben perseguir especialmente los deportistas. Como es
de publico conocimiento, la practica de ejercicio genera calor que necesita
disiparse a través del sudor. Esta circunstancia hace imperioso para los atletas el

consumo habitual de agua.
INDIVIDUAL:

Que es de un solo individuo o para un solo individuo.
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"la libertad es el area en la cual la conducta individual estaria libre de la coaccion

legal; la tribuna del estadio esta dotada de asientos individuales”

INTEGRAL:
Que no ha sido desprovisto de la cascara del grano. "arroz integral; trigo

integral”

INTELECTUAL:

[Persona] Que se dedica fundamentalmente a actividades o trabajos en los
que predomina el uso de la inteligencia. "los intelectuales, junto con sectores
obreros cada vez mas amplios, se pusieron contra el régimen; entre los

intelectuales del pais se encuentran escritores y cientificos de fama internacional”

LABORAL.:

Se refiere a la labor de las personas, o a su trabajo o actividad legal
remunerada. El hombre para satisfacer sus necesidades debid, desde su aparicion
sobre la Tierra, emplear su fuerza o su capacidad creativa, para extraer de la
naturaleza los recursos necesarios, o modificar lo que el medio le ofrecia, para su

provecho.

LEGUMBRES:

Son una clase de frutos secos y son muy apreciadas en la alimentacion
humana y animal por su alto contenido proteico especialmente existente en la soja
y el cacahuete. En algunas se consumen tanto la vaina que se considera verdura,

como las semillas, que es especificamente la legumbre.

LIQUIDO:

Se denomina liquido a un estado de la materia que se caracteriza por ser
fluido y viscoso. En nuestro planeta el fluido mas facilmente observable es el agua.

Es un estado intermedio entre el denominado estado sélido y el estado gaseoso.
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MERIENDA:

Alimento generalmente ligero que se toma a media tarde, entre la comida y

la cena.
MOVIMIENTO:

Accidén de mover o moverse, cambio de lugar o de posicién de un cuerpo en

el espacio.
NUTRIENTES:

Son absorbidos por la célula y transformados a través de un proceso
metabdlico de biosintesis, que se conoce como anabolismo, o en su defecto,

mediante degradacion, para asi obtener otras moléculas.
NUTRITIVO:

Que posee las sustancias o elementos necesarios para nutrir o alimentar.
"alimento nutritivo; escaso valor nutritivo; crema hidratante y nutritiva; propiedades

nutritivas"
PSICOLOGICO:

De la manera de sentir, de pensar y de comportarse de una persona o una

colectividad, o relacionado con ella.

ROL:
Parte de una obra de teatro o de una pelicula que es representada por un actor.

"desempefia un gran rol en la representacion teatral"
VALOR:

Cualidad o conjunto de cualidades por las que una persona o cosa €s

apreciada o bien considerada.
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HETEROTROFA:
Que es incapaz de elaborar su propia materia organica a partir de
sustancias inorganicas y se nutre de sustancias elaboradas por otros seres vivos.

"las plantas sin clorofila y todos los animales son seres heterétrofos”

VITAMINAS:

Son un grupo de sustancias que son esenciales para el funcionamiento celular,
el crecimiento y el desarrollo normales. Existen vitaminas esenciales, lo cual
significa que son necesarias para que el cuerpo funcione y son las

siguientes: Vitamina A. Vitamina C.
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9.2. Instrumentos

Entrevistas a estudiantes

TRICENTENARIA
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ENTREVISTA PARA NINOS

Nombre del establecimiento: E. ial Rural Mixta i inal |
Muchacha JV. Nivel: Primaria. Jornada: Vespertina, Grado: Primero.

Sexo: EI E

Indicaciones: A continuacién encontrara una serie de preguntas con sus posibles
respuestas, marca con una X y subraye la respuesta correcta.

1. ¢Sabes que es la nutricién?

Si NO
2. ¢Crees que comer cualquier cosa en la calle en el horario fuera de lo normal
es nutritivo?
si NO
3. ¢Ta comes en los tres tiempos?
S| No
4. (Crees que por la falta de higiene se enferman de paracitos?
Si No
5. ¢Entu casa respetan los horarios de comida?
S NO

6. ¢Conoces cudl es la importancia de |a clase de Educacién Fisica?

a) Educar el cuerpo b) desarrollar musculos ¢) ser mas guapo(a) y fuerte

Maria Himelda Ordofiez.
Directora
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a) Fotografias
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9.3. Programa de Docencia

Planificacion de taller sobre el rol del maestro de
educacion fisica en el ambito biolégico, social,
. laboral, y psicologico a través de la nutricion. I

Melida Elizabet Gomez Perobal

NUTRICION.

* Es vital que los nifios y nifias tengan una I
adecuada nutricion y una dieta sana para que su
potencial de desarrollo sea optimo, en la infancia y
la adolescencia los habitos dietéticos y el ejercicio
pueden marcar la diferencia entre una vida sana
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El equilibrio nutricional

Aunque basicamente se define el equilibrio
nutricional como un balance entre la ingesta y el .
gasto, la nutricién es un proceso mucho mas
complejo en el que, ademas, influyen elementos
que modifican ambos componentes, como la gené-
tica.

Alimentos
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Nutricion biologica y psicologica

Cada dia se le esta dando mas importancia a los programas de nutricion en
las etapas tempranas de la vida para mejorar el desarrollo corporal e
mntelectual. Por ello, los padres deben tener exquisito cuidado en vigilar tanto
la nutricion como la hidratacion de sus hijos desde el nacimiento
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en el ambito bildgico y a lo largo de 1a vida.
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Se forman Crecemos. Aprendemos. Tenemos hijos,
los érganos a loer. Se nos caen los wrabajamos, adquirimos
de nuestro dientes de leche y nos Fotmed/cecrach) oxporiencia El cuerpo comienza
cuerpo. .. salen los definitivos. .. CAsioL SoSrpn @ fu poor,
. Seguimos oro demos
aprendiendo. .. seguir rabajando

¥ disfrutando. ...

Nos salen los
dientes de leche.
Aprendemos a
andar y a hablar-. ..
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9.4. Programa de Extension

PROYECTO DE DESARROLLO EN LA COMUNIDAD
ESCUELA OFICIAL RURAL MIXTA COLONIA MARGINAL “LA MUCHACHA" JV

2016

El lugar donde se realizo
la actividad fue en el
Gimnasio Municipal

Patzicia Chimaltenango

Procedimiento especifico

Actividad dirigida

Planificacion y desarrollo (descripcion):

Recreacion por circuito

Ubicacion geografica: aldea, municipio, departamento.

Colonia Marginal “La Muchacha” Patzicia Chimaltenango

No. De

participantes

100

Hombres:

57

Mujeres:

43

Fecha:

19 de Marzo del 2016

PLANIFICACION TRABAJO DE CAMPO

e Importancia de definir el tema generador:

La recreacidn es una actividad que conduce el bienestar integral de la

persona donde puede alentar a plenitud espiritual a través de las

actividades.

e Tipo de actividad a desarrollar

Recreacion

e Obijetivo de la actividad
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e Promover la participacion de la comunidad educativa para tener una sana

recreacion.

e Competencia a desarrollar
Fomentar en los estudiantes la importancia de la actividad y no al

sedentarismo.

e Guia de desarrollo de la actividad

Parte inicial 15 minutos

5 minutos cuento motor

10 minutos del calentamiento general gimnasia aerdbica.

1 minuto de lubricacién de articulaciones

1 minuto de flexidén y extensién de musculo

e Actividades
Se trabajé por estaciones y por tiempo para que pasen en todas las estaciones.
Realizé 2 grupos de 50 integrantes.
En cada estacion hubo 25 integrantes para realizar la actividad.

Pasaron por grupos ya que el gimnasio el no tiene el espacio necesario

para mas estaciones

Encada estacion se les dara instrucciones en 2 minutos, y estaran 8

minutos realizando la actividad, a la sefial cambiaran de estacion hasta que hayan

pasado en las cuatro estaciones descansa y luego viene el otro grupo.

e Tiempo de la actividad

40 minutos por grupo
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Estrategias a desarrollar
- Fomentar valores y trabajar en equipo.
- Aprendizaje significativo de la actividad

- La participacion activa de los estudiantes

Justificacion de la actividad, desde su aprendizaje

- El propésito de esta actividad es dar a conocer el Rol del Profesor de
Educacion fisica en los diferentes niveles primarios, como en la Escuela
Oficial Rural Mixta Colonia Marginal “La Muchacha”, Jornada

Vespertina.

Alcance de la actividad

- Que los estudiantes aprendan a trabajar en unidad y en armonia.

Procedimientos vinculados a las actividades a desarrollar
- Cuento motor

- Descubrimiento guiado

Cronograma de la actividad

Primera estacion tiro boliche
Segunda estacion paso sobre llantas
Tercera estacion encostalado

El borrachito

Material a utilizar
- pelota de tenis
- botellitas llenas de arena

- pelota de futbol No. 4
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porteria

conos

llantas de carro
costales

palo de escoba

Micro-ciclo

Circuito
Recreativo |

Tiempo de evidencia de la actividad (fotografia, videos, entre otros)

Parte
Principal 15
minutos

5 El cuento
Motor

10
calentamie
nto general

gimnasia
aerobica

Parte Inicial 40
minutos

Primera
estacion - tiro
boliche

Segunda
estacion - paso
sobre llantas

Tercera
estacion

- encostalado
Cuarta estacion
- El borrachito

Parte Final
05 minutos

*Recuperac
ion
*Frecuencia

Cardiaca

despues de
la actividad.

J
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LISTADO DE NINOS PARTICIPANTES.

No NOMBRE DEL NINO
01 | Ajsivinac Poron, Ronal Geovany
02 | Ajsivinac Sanum, Leonardo

03 | Ajuchan Esquit, Yesenia Yojana
04 | Ajuchan Tuc, Luis Orlando

05 | Ajxolo Xicay, Jerry Rolando

06 | Alonzo Chopox, Nelson Aroldo
07 | Argueta Arana, Karen Daniela
08 | Bartolomin Umul, Leonardo David
09 | Canu Catu, Yeimy Julissa

10 | Choy Ajuchan, Patricia Aracely
11 | Chupac Miculax, Jaqueline Dalila
12 | Cua Miculax, Jessy Celeste

13 | ltzol Ollej, Maria Angélica

14 | Jeronimo Panteul, Andy Leonel
15 | Macu Choc, Brendy Sucely Margarita
16 | Muhun Ajsivinac, Eduardo Elias
17 | Muj Ajquejay, Lincy Melissa

18 | Ordofiez Lacan, Miguel Angel

19 | Per Tun, Kevin Alexander

20 | Santos Ajxolo Byron Otoniel
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01.
02.
03.
04.
05.
06.
07.
08.
09.

Programa de la tarde recreativa

Ingreso del pabellon

Entonacion del Himno nacional por todos los participantes
Entonacion del Himno a Centro América

Palabras del coordinador:

Egreso del pabelldn

Inicio de la practica de campo por los estudiantes del programa.
Entrega de agua pura

Entrega de reconocimientos

Refacciéon nutritivo
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