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INTRODUCCION

La presente investigacion servira para que cada dia mejore la educacion en la
primaria, especialmente en el area de educacion fisica, combatiendo con ello la
mala alimentacion que siempre prevalece en toda la nifiez guatemalteca, para el
rol del docente representa un elemento principal, de él dependera muchas de las

situaciones en que se pueden solucionar por medio de la buena alimentacién.

El docente de educacién fisica, es la pieza principal para que pueda
desempenarse en toda la comunidad educativa el rol que se representa, en otras
palabras, el rol del docente es la materia que toda la comunidad debe de apreciar

para el mejoramiento de cada uno de los nifios en la formacion fisica y mental

.La alimentacion en los estudiantes es consecuente al proceso de ensefianza
aprendizaje, para mejorar el rendimiento escolar de cada una de las escuelas en
donde se desarrollan, por ello mismo también él debe de velar porque todos los

estudiantes se estimulen en poder recibir la clase correspondiente.

La educacion fisica participa al 100% para el desarrollo del crecimiento del nifio,
por lo que todos en una escuela deben de realizar ejercicios para mejorar poco a

poco toda la relacion fisica de la escuela.






MARCO CONCEPTUAL

1.1  Planteamiento del Problema

La alimentacion en los nifios en edad escolar, es importante abordarla en
diferentes investigaciones, dado el caso que, en muchos de los municipios de
Guatemala no valoran dicha situacion, la alimentacion es necesaria para que
todos los estudiantes entre las edades de 7 a 13 afos asimilen cada una de las
clases que reciben en las diferentes escuelas en donde reciben el pan del
saber, en especial la alimentacién, en el curso de Educacion Fisica, depende
mucho del rendimiento fisico y mental, Al encontrarse con una situacion dificil
ante los estudiantes de cada escuela, los docentes deben ser indulgentes con
las situaciones que los nifos pasan, con respecto a la alimentacién, en la
Escuela Oficial Rural Mixta de la Comunidad del Eucalipto, del municipio de El
Tejar, Chimaltenango, los docentes y padres de familia se han encontrado con
una problematica que se relaciona con la alimentacion, pues la mayoria de los
estudiantes no estan bien alimentados, esa mala alimentacion que reciben en
sus hogares, repercute en el rendimiento de cada una de las areas del que se
trabaja el Curriculum Nacional Base del nivel primario, por la mala
alimentacioén en los nifios, en el curso de Educacion Fisica se torna deficiente,
ya que al realizarla el docente debe tener mucho cuidado de no agitarlos pues
tienden a desmayarse. El problema que se investigara, en concreto es: las
consecuencias que tiene la mala alimentacion de los estudiantes reflejando el

rendimiento de cada uno en el curso de educacion fisica.

En la cabecera municipal de El Tejar, se encuentra ubicada la comunidad
llamada “El Eucalipto”, la referencia econdémica se determina como baja, pues
se ha conformado por medio de diferentes asentamientos poblacionales, el
trabajo de cada una de las familias, se encuentra entre recolectores de basura,
vendedores de chatarra, compra y venta de material de reciclaje; asi mismo la

mayoria de madres de familia juntamente con los nifios de la escuela son
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trabajadores, normalmente, los nifios aproximadamente de 10 afos, ya son
pequefios adultos, se refiere a que, ya tienen un trabajo que realizar en casa
para llevar alimento a la misma. Esta comunidad, es netamente rural, pues,
como se menciona en el parrafo anterior, se fue formando por medio de
diferentes asentamientos que fueron surgiendo, las mayoria de las familias no
son oriundas del municipio de El Tejar, normalmente son emigrantes de
diferentes puntos del pais. En la poblacion de la Comunidad “El Eucalipto” del
municipio de El Tejar, prevalece el género femenino, las madres como amas de
casa, una minoria, la mayoria salen todos los dias a trabajar para ayudar al
sustento de la familia, cuando existe una familia funcional, (padre, madre e
hijos) todos normalmente trabajan, catalogando a la colonia como una
comunidad pobre. La escuela que existe en la comunidad es la escuela oficial
Rural Mixta, con un numero significativo de estudiantes, los cuales se tipifican
asi; hombres: 14 mujeres: 16 con las edades oscilantes entre los 7 a 15 anos,
cuando salen de sexto, el fendbmeno que el Ministerio de Educacion ha
investigado es que al ingresar a la Escuela se inscriben una gran cantidad pero
cuando salen del grado de sexto, solamente el 40 % logran llegar a obtener su
diploma. (Educacion, 2015)

Existe, una escuela, a 5 kildmetros, se encuentra una estacion de bomberos, a
8 kilbmetros un puesto de salud, estableciendo de esta forma que el recurso
salud no es accesible, pero el recurso educacion si lo es, con el esfuerzo de la
comunidad educativa y autoridades, se ha construido afo tras afio, un ambiente
agradable para los estudiantes. Las familias de la Comunidad “El Eucalipto”
prevalecen por ser numerosas, entre 4 6 5 hijos e hijas, produciendo con ello
mas pobreza en la poblacion, las organizaciones de apoyo comunitario,
normalmente ayudan a las familias, por medio de becas estudiantiles, con el
objetivo que estos estudiantes entre mujeres y hombres que tienen la

oportunidad, sobresalgan en la vida y puedan ser profesionales para el pais.

Con el total de la poblacion estudiantil, la muestra para la sistematizacion sera

de 30 estudiantes, propiamente del grado de sexto, unica seccion, con ellos se
3



lograra cumplir con el objetivo general y especificos, recolectando los datos por
medio de encuestas dirigidas a madres de familia, catedraticos y la muestra

establecida.

El tipo de muestreo que se realizara es el intencional, la técnica especifica para
realizar la recoleccién de datos y asi poder cumplir los objetivos de dicha
sistematizacion es la encuesta, el motivo de poder utilizar la técnica de la
encuesta es para determinar con asertividad en el numero de la muestra, la
mala alimentacién que reciben los nifios y nifias de la Escuela Oficial Rural
Mixta “El Eucalipto”, el grado de sexto con un numero de 30 estudiantes,
especificamente 16 nifas y 14 nifios después de recabar y tabular dichos
datos se utilizaran graficas de barra que logren verificar los alimentos como
cerial tortillas pan frutas verduras entre otros que mas ingieren en el desayuno,
al evaluar los resultados, se implementara una guia alimenticia para poder
socializar con los padres y madres de familia, en donde la primera ingesta, que
es el tiempo de comida en donde se deben obtener las vitaminas y minerales
que requiere el cuerpo, analizando con especialistas nutricionistas, los
alimentos que se propongan sean de bajo costo para que todos los nifios y

nifas lo reciban antes de llegar a la escuela.

Preocupados por la problematica que ha ocasionado la mala alimentacion en
los nifios y niflas de la Escuela Oficial Rural Mixta de la comunidad “El
Eucalipto® se necesita saber ¢cuales son las consecuencias de la mala

alimentacién en el rendimiento de la practica de la Educacion Fisica?

El respaldo tedrico de la presente investigacion se realizara con base a la
corriente positivista, de ensefanza aprendizaje pues la experiencia que se ha

tenido dentro del curso de Educacion Fisica, se observan diferentes fendomeno

que hacen que el rendimiento en la mencionada catedra, afecta la mala

alimentacion en los cuerpos de cada uno de los participantes.



1.2 Justificacion

Cada uno de los componentes de la Comunidad Educativa, son necesarios para
que el proceso de ensefianza aprendizaje, tenga los resultados que espera el
Ministerio de Educacion, precisamente se indica una de las areas demasiado
importantes para el desarrollo humano del nifio y nifia en una escuela, que es,

Educacion Fisica.

El curso propiamente dicho, es elemento esencial para que los nifios logren su
desarrollo fisico, psicoldgico, biolégico y social, en cada uno de los periodos que
se imparten en las diferentes escuelas, por lo menos las que tienen la dicha de
recibirla, el docente desempena el rol que tiene que realizar, cuando los
estudiantes ven al docente de Educacion Fisica, colocan un rostro de gratitud y

alegria, pues con el curso se logra desestrezar de toda la carga académica.

Cuando el docente de Educaciéon Fisica, inicia su clase, es como tener a un
cumulo de mentes en desarrollo, pero casi siempre se encuentran con la dificultad
que esas mentes no estan en el nivel que deben de estar, en otras palabras es
que la alimentacidon que reciben dichos niflos en cada una de sus casas no llenan
las cualidades nutritivas para que en el curso de Educacion Fisica se desempefien
como el docente necesita, por otro lado muchos factores repercuten en dicho
desarrollo, entre estos se pueden mencionar, higiene, desgano, mal humor,

desarrollo mental y otros.

La importancia de investigar las consecuencias de la mala alimentacion en el
rendimiento de la Educacion Fisica, repercute en cada uno de los estudiantes,
padres de familia y docentes, porque cientificamente hablando, la estructura fisica
del nifio y nifia, no esta para realizar cada una de las practicas que el docente
instruye para hacer, con gran dificultad muchos de ellos tiene desmayo en las
series que se les coloca, también el desinterés que presentan cuando tienen el
periodo del curso. La parte académica del curso, va de la mano con lo expuesto
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anteriormente, cuando un estudiante presenta dichos problemas de salud, la
ponderacion reflejara en los estudiantes, haciendo que en resumen, las
calificaciones bajaran para cada uno de ellos. Desde el punto de vista social, la
anatomia de los nifios y nifas sera de impacto, al tener los afios cronolégicos no
los representara como lo que exprese en su semblante, se representara como
desanimado, en algun momento desnutrido, siendo el hazme reir de algunos otros

estudiantes, provocando acoso escolar.

Los estudiantes, al realizar esta investigacién tendran mas atencion por parte de
los padres de familia, maestros y ellos mismos trataran de tener una mejor
alimentacion, que cumpla con los parametros que indican los profesionales
nutricionistas, al mismo tiempo el rol del docente de Educacion Fisica, podran
cumplir con las competencias propuestas con todos y asi tener un aprendizaje

significativo, que es lo que siempre persevera cada uno.

Con los resultados de la investigacion, toda la comunidad educativa, de la Escuela
Oficial Rural Mixta de la Comunidad “El Eucalipto” tendra la responsabilidad de
velar que se cumpla la guia alimenticia que se hara con apoyo de nutricionistas
preparados para trabajar con nifios y ninas de escasos recursos economicos, la
mencionada guia sera el producto final de toda la investigacion, pudiendo
determinarla por medio de encuestas preparadas para padres de familia, docentes

y alumnos, determinando las verdaderas consecuencias de la mala alimentacién.

Otro profesional investigador, podra tener acceso a la presente investigacion, ellos
determinaran si es procedente seguir con la misma guia alimenticia después de
por lo menos 5 afos de ensayos para los nifios de sexto grado, estando en una de
las edades mas importantes, pero su estructura fisica no refleja dicha edad, cada
uno de los eventos que ellos desean realizar en el curso de Educacion Fisica no

son cumplidos con exactitud, por los resultados una mala alimentacion.



Il. MARCO METODOLOGICO
2.1. Objetivos

a) Generales:

Identificar las consecuencias que provoca la mala alimentacién y el rendimiento
de los alumnos en el curso de educacion fisica de sexto grado de la Escuela

Oficial Rural Mixta, El Eucalipto.

b) Especificos:

» Implementar una guia alimenticia de desayunos nutritivos para orientar
a los padres de familia de los alumnos de sexto grado de la Escuela

Oficial Rural Mixta EI Eucalipto.

» Determinar los factores que influyen en la mala alimentacion y las
consecuencias que la misma causa dentro del rendimiento fisico en el
curso de educacion fisica de los estudiantes de sexto grado de la

escuela oficial rural mixta El Eucalipto.

2.2 Método

C) Muestra

El tipo de muestreo que se realizara es el intencional, el cual se caracteriza por un
esfuerzo deliberado de obtener muestras "representativas" mediante la inclusién
en la muestra de grupos supuestamente tipicos. Es muy frecuente su utilizaciéon en
sondeos preelectorales de zonas que en anteriores votaciones han marcado
tendencias de voto. También puede ser que el investigador seleccione directa e

intencionadamente los individuos de la poblacién. El caso mas frecuente de este



procedimiento el utilizar como muestra los individuos a los que se tienen facil
acceso. (Lohr, 2000, s/n)

Con este tipo de muestreo se lograra establecer un numero asertivo de
estudiantes, los cuales han tenido una mala alimentacion, la cual repercute en la
practica de la Educacion Fisica, en el momento de realizar la ejercitacion muchos
de los nifios y nifas sufren de desmayos y pocas ganas de recibir el curso,
estableciendo asi parametros de alimentacién de comida chatarra o en su defecto
no ingerirla y no porque no quieran sino la situacion econémica de las familias es

precaria en esa area comunal.

La técnica especifica para realizar la recoleccion de datos y asi poder cumplir los
objetivos de dicha sistematizacion es la encuesta, como ya se ha mencionado en
parrafos anteriores, para Tres palacios, Vazquez y Bello, las encuestas son
instrumentos de investigacion descriptiva que precisan identificar a priori las
preguntas a realizar, las personas seleccionadas en una muestra representativa
de la poblacién, especificar las respuestas y determinar el método empleado para

recoger la informacién que se vaya obteniendo. (Trespalacios, 2005, p. 96)

d) Recoleccion de Datos

El motivo de poder utilizar la técnica de la encuesta es para determinar con
asertividad en el numero de la muestra, la mala alimentacion que reciben los nifios
y nifias de la Escuela Oficial Rural Mixta “El Eucalipto”, el grado de sexto con un
numero de 30 estudiantes, especificamente 16 nifias y 14 nifios después de
recabar y tabular dichos datos se utilizaran graficas que logren verificar los
alimentos que mas ingieren en el desayuno, al evaluar los resultados, se
implementara una guia alimenticia para poder socializar con los padres y madres
de familia, en donde la primera ingesta, que es el tiempo de comida en donde se

deben obtener las vitaminas y minerales que requiere el cuerpo, analizando con
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especialistas nutricionistas, los alimentos que se propongan sean de bajo costo

para que todos los nifios y nifias lo reciban antes de llegar a la escuela.

Con base a resultados, después de socializar dicha guia alimenticia, la practica de
la Educacion Fisica, en la escuela en mencidn, sera de beneficio para los nifios y
nifas, pudiendo establecer tallas y peso acordes a la edad cronolégica de los

estudiantes
e) Analisis estadistico de los datos

Esta sistematizacion esta realizada con el fin de conoser la realidad en que los
estudiantes llegan a recibir la clase educacion fisica y como la mala alimentacion
afecta al aparato locomotor en ejecucion ludica esta investigacion tiene como
nombre EL ROL DEL PROFESOR DE EDUCACION FISICA DE 'PADEP/DEF EN
EL DESARROLLO INTEGRAL DE LOS ESTUDIANTES DESDE EL AMBITO
BILOGICO PSICOLOGICO SOCIAL Y LABORALEI rol del profesor de educacion
fisica se acarateriza por el cambio variable de actualizacion afo con afio para
mejorar la clase educacion fisica rompiendo paradigmas donde todo era orden
de una manera militarizada con cambios que se andado la clase es mas explorada
por el propio alumno el profesor pasa ser el facilitador de aprendisajes significativo
donde el estudiante tiene sus propios conocimientos el profesor tiene dominio de
grupo comunicacion con estudiantes y una formacion integra y valiosa con una
relacion afectiva y cognitiva.en la escuela oficial rura mixta el Eucalipto de la
comunidad el Eucalipto del municipio de el tejara chimaltenango los estudiantes de
sexto primaria con un numero de 14 nifios y 16 nifas en total 30 del area rural con
condiciones de salud de talla baja y situaciones economicas de escasos

recursos.veo como afecta la mala alimentacion en la clase de educaion fisica .



l1l. MARCO TEORICO

3.1. Rol

Roles un término que proviene del inglésrole, que a su vez deriva del
francés role. El concepto esta vinculado a la FUNCION o papel que cumple
alguien o algo. Por ejemplo: “El delantero le plante6 al entrenador que no entiende
cual es su rol en el equipo”, “El vicepresidente deberia aceptar el rol que tiene en”.

Partiendo de dicha acepcién podemos establecer

Se conoce como rol social al conjunto de comportamientos y normas que
una persona, como actor social, adquiere y aprehende de acuerdo a estatus en la
sociedad. Se trata, por lo tanto, de una conducta esperada segun el nivel social y

cultural.

Es importante tener en cuenta que una persona desempefa diversos roles en su

vida, de acuerdo al contexto. Ricky Martin.

Un juego de rol, por otra parte, es un juego en el cual los participantes deben

asumir un cierto papel y cumplir con diversas tareas de acuerdo a este rol.

Durante muchos afos este tipo de juegos han sido mal vistos por la sociedad
espanola. El motivo de esto es que en el ano 1994 un vecino de Madrid era

asesinado,

3.1.1 Rol del docente:

Como hemos visto hasta ahora, el aprendizaje no se da de la misma manera en

todos. Ante esta realidad, el maestro tiene dos opciones:

Utilizar las diferencias que se le presentan como un potencial que trae diversos

talentos al grupo y que beneficia a todos, o
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Tratarlas s6lo de manera superficial, o ignorarlas, y perder la gran oportunidad que

brinda la diversion.

Este perfil puede adecuarse a cualquier situacion de ensefianza-aprendizaje y a

cualquier nivel. EI maestro:

Estimula y acepta la autonomia y la iniciativa de los estudiantes. Esta
autonomia, iniciativa y liderazgo ayudan al alumno a establecer conexiones
entre ideas y conceptos, le permiten plantearse problemas y buscar

soluciones.

Utiliza una gran diversidad de materiales manipulativos e interactivos ademas
de, datos y fuentes primarias. Presenta a los alumnos posibilidades reales y
luego les ayuda a generar abstracciones, logrando que el aprendizaje sea

significativo.

Es flexible en el disefio de la clase, permite que los intereses y las
respuestas de los alumnos orienten el rumbo de las sesiones, determinen las
estrategias de ensefianza y alteren el contenido. Es importante mencionar
que esta flexibilidad no se refiere a que el alumno decida qué se hara o no en
la clase. Mas bien se enfoca en aprovechar los momentos en que los
estudiantes se muestran mas receptivos para ciertos temas y asi poder
profundizar en ellos. Por ejemplo, ante un ataque terrorista a algun pais,
muchos maestros retoman temas de solidaridad, tolerancia, justicia, como
contenidos principales en el curriculum de ciertas areas como ciencias

sociales y ética.

Utiliza terminologia cognitiva como: "clasifica", "analiza", "predice", "crea"...

Nuestro vocabulario afecta nuestra forma de pensar y actuar.

Estimula a los alumnos a entrar en dialogo tanto con el maestro como entre
ellos y a trabajar colaborativamente. El tener la oportunidad de compartir sus

ideas y de escuchar las ideas de los demas, le brinda al alumno una
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experiencia unica en la que construye significados. El dialogo entre los

estudiantes es la base del aprendizaje colaborativo.

Promueve el aprendizaje por medio de preguntas inteligentes y abiertas y
anima a los estudiantes a que se pregunten entre ellos. Si los maestros
preguntamos a los alumnos para obtener so6lo una respuesta correcta,
entonces los estamos limitando. Las preguntas complejas e inteligentes retan
a los alumnos a indagar mas alla de lo aparente, a profundizar, a buscar
respuestas novedosas. Los problemas reales <casi nunca son
unidimensionales y por lo tanto, el alumno debe buscar siempre mas de una

respuesta.

Busca que los alumnos elaboren sus respuestas iniciales. Las respuestas
iniciales son un motor que estimula a los alumnos a estructurar y re

conceptualizar.

Involucra a los estudiantes en experiencias que pueden engendrar
contradicciones a sus hipétesis iniciales y luego estimula la discusion. De
esta manera permite que los alumnos aprendan de sus propios errores y

reformulen sus perspectivas

Da "un tiempo de espera" después de hacer preguntas. Este tiempo permite
a los alumnos procesar la informacion y formular conceptos. Es importante
respetar el ritmo de cada alumno. Hay alumnos que no pueden responder de
manera inmediata y si no solo observadores puesto que no da el tiempo de

buscar la solucion.

Provee tiempo para que los estudiantes construyan hipotesis y las
comprueben, hagan relaciones y creen metaforas. EI maestro debe crear el
ambiente de aprendizaje y permitir a los estudiantes construir y descubrir...

todo esto les lleva tiempo.

Alimenta la curiosidad natural de los estudiantes utilizando frecuentemente el
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modelo del ciclo de aprendizaje. Dicho ciclo consta de tres fases: los
estudiantes generan preguntas e hipétesis, el maestro introduce el concepto

y los alumnos aplican el concepto.

En los salones cuyos maestros cuentan con un perfil como el anterior, operan

los siguientes principios Brooks y Brooks (1999):
Los maestros buscan y valoran los puntos de vista de los estudiantes.
Las actividades del aula retan los conocimientos de los alumnos.

Los maestros proponen la resolucién de problemas relevantes para los

alumnos.

Los maestros planean sus clases entorno a grandes temas en los que los

contenidos tienen relacion en lugar de presentar un curriculum fragmento.

Los maestros evaluan el aprendizaje en el contexto diario la evaluacién es

parte de las actividades diarias de la clase y no una actividad separada.

Esta nueva visidon del rol del docente nos invita a replantear nuestra practica y a
convertir nuestras aulas en espacios de interaccion donde el aprender sea posible

para todos.

3.1.2 Rol del docente de educacion fisica.

Caracteristicas del profesor.

Segun Ibarra (2006) el rol del docente ha tenido multiples cambios y su funcion
esta determinada por lo que la sociedad requiere en la actualidad. El docente pasé
de ser el protagonista que entrega conocimientos, a ser el mediador, que facilita el

aprendizaje a través de herramientas, en donde el alumno es participe en la
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construccion de estos conocimientos. Aguirre de Vergara (2011) sehala que se
necesita tener una formacion académica, que le permita estar preparado para
dirigir a sus alumnos, mediante conocimientos actuales y claros; tener una
formacion valdrica la cual le permita al docente tener una comunicacion cercana,
dar una formacion integra y valdrica, teniendo una relacion efectiva y cognoscitiva,
asi como también tener la capacidad de dominio de grupo y la mejor disposicidon

en las clases.

El docente también juega un papel socializador, facilitando las instancias de
convivencia y relaciones en diferentes situaciones y contextos, ya que involucra y
promueve el trabajo en equipo, la participacion y cooperacion entre los estudiantes
(Ministerio de Educacion, 2011).

Segun Contreras (2000) el profesor de EF debe poseer diferentes caracteristicas
para ser un docente integral: capacidades pedagdgicas, psicomorales,

profesionales, fisico y morales, las que se detallan a continuacion.

Capacidad pedagdgica del profesor de Educacion Fisica.

Las capacidad pedagdgica del profesor se puede observar de la forma en como el
profesor entrega una ensefianza con amabilidad. Utiliza las estrategias de
ensefanza y estilos de ensefianza correctas en los momentos adecuados, lo que
hace que una clase resulte con normalidad e incluso tenga puntos altos (Delgado
y Sicilia, 2002). De la misma forma, De Ledn (2006, p. 76) menciona que ‘todos
aquellos supuestos, procedimientos y actividades que la persona que ocupa el
papel de educador, aplica para inducir el aprendizaje en los sujetos”son
importantes, dado que una mala eleccion de estrategias la clase puede terminar
en un fracaso. La amabilidad al momento de ensenar es fundamental, sobre todo
con los cursos mas pequenos ya que los alumnos ven al profesor como un modelo

a sequir.
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Saenz-Lopez (1997) sefala una serie de pautas orientadas en la educacién que
guian a los maestros/as durante el proceso de ensefianza-aprendizaje tales como:
Evolucionar de lo simple a lo complejo; Aprender jugando; lograr aprendizajes
significativos; Individualizacion; Adecuacion de materiales y normas; Actitud de
paciencia y clima favorable; Informaciones breves y mucha practica; Fomento del

conocimiento de resultados internos, entre otros

Ademas de las pautas orientadas en la educacion que guian la actuacién de los
maestros, el profesor cuenta con otras herramientas, que no aparecen de forma
explicita en el disefio de la sesidn, pero se tienen en cuenta con el fin de facilitar el
control, la motivacion y la participacién del grupo. Algunos ejemplos de recursos
didacticos son: ocuparse del lenguaje verbal o no verbal, gestual, visual y auditivo
utilizando todos los medios de informacion para facilitar el aprendizaje y la relacion
entre alumno-profesor. Tener una planificaciéon de las actividades, es decir en
como se enlaza cada actividad, de lo simple a lo complejo, del trabajo individual a

grupal y que éstas tengan relacién al contenido que se esta ensefiando.

El profesor debe incentivar a los alumnos, involucrandose y participando junto a
ellos, dando ejemplos, actividades que sean dinamicas y de interés de los

alumnos, ocupar diferentes materiales tanto tradicionales como no tradicionales.

Segun Gutiérrez et al. (2007), analizando las actitudes de los alumnos hacia la EF
y sus profesores de EF, encuentran que los alumnos valoran mas a los profesores
que dominan su materia, explican claramente lo que los alumnos han de aprender
y les ayudan cuando se presentan dificultades, a la vez que manifiestan el deseo
de disfrutar de mayor libertad en la eleccion de las actividades a practicar, también
que les gustaria que sus profesores de EF se preocupasen mas por lo que ellos

sienten, y tuvieran mayor control sobre los alumnos en clase.
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Segun las finalidades y funciones de la evaluacion es frecuente encontrarse con la
heteroevaluacion, sin embargo su importancia hace necesario que ésta se aplique
desde la triple dimensién de contenidos (conceptuales, procedimentales vy
actitudinales) y su adecuada relacién con los objetivos y nivel de aprendizaje
requerido (Cuellar, 1999).

Toda evaluacion debe contener un propdsito, una técnica, cuestiones planteadas,
aplicacién, respuesta o conducta de los alumnos, correccion, calificacion y
consecuencias derivadas de la misma, los que estan conectados y condicionados

unos a otros, considerando la evaluacion como un sistema.

Lopez Pastor (2004) en Chaparro & Pérez (2010), sefiala que la evaluacion debe
ser integral, continua, formativa y cooperativa, entendiéndose por cooperativa
aquella evaluacién en la que se amplia el sujeto evaluador, en cuanto procura que
participen de ella, todas las personas que intervienen en el proceso de ensefanza-
aprendizaje. Por lo tanto, el estudiante también debe participar en el control y
valoracion de su propio aprendizaje. Para que esto se cumpla, es necesario que
los estudiantes conozcan a priori los criterios con los que se les va a evaluar, a fin
de que puedan detectar sus errores y diferencias de aprendizaje. Esta
caracteristica de la cooperatividad en la evaluacidn se evidencia en la practica a
través de la Autoevaluacion y la Coevaluacion. Este tipo de evaluaciones son
utiles, porque ayudan al estudiante a revisar sus propias actividades y a

desarrollarse como personas, estimulando la capacidad de la autocritica.

Es necesario para todo docente conocer hasta que momento la cercania,
creatividad e imaginacion son necesarias y buenas, conocer algunos limites de la
profesion y tener una guia de cdmo se pueden enfrentar algunas situaciones, es
ahi donde el Marco de la Buena Ensefanza (MINEDUC, 2008), puede ser util y
necesario. Este instrumento es una ayuda y va enfocado para todos los docentes,
experimentados (a ser mas efectivos) o profesores jovenes recién impartiendo en
las salas de clases (como guia). Permite el perfeccionamiento individual por medio
del esfuerzo del docente y mejoramiento de la ensefianza a través de un analisis

flexible de desempefio profesional, permitiendo saber y asumir que faltas o
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fortalezas tiene cada profesor. Y mas que nada mirarse a si mismos, evaluar su
desempefio y potenciar su desarrollo profesional, para mejorar la calidad de la

educacion.

Esta variedad de contenidos exige de un profesorado activo, investigativo,

innovador, disefador, desinhibido, animador.

El docente debe ser una persona activa, dinamizador de todas las actividades que
se realicen en el centro educativo, no solo de las relacionadas con la actividad
fisica y la salud. Ha de investigar sobre los aspectos que rodean a la funcion
educador, estar al dia de las nuevas corrientes y tendencias de la educacioén en

general y de la educacion fisica en particular.

Igualmente ha de ser capaz de disefiar sus programaciones, unidades didacticas y
sesiones desde una vertiente investigativa: planeando, comprobando vy
redisefiando. Incorporando nuevos meétodos, probando nuevas secuencias de

aprendizaje, utilizando nuevas estrategias didacticas.

Por otra parte algunos contenidos, como ejemplo los relacionados con la
expresion corporal, exigen de una persona desinhibida, de un animador capaz de
captar la atencién de sus alumnos, que conecte con sus intereses y necesidades,
que plantee sesiones variadas y amenas. En definitiva, que logre que los nifos
estén avidos porque “toque” Educacion fisica. Sin duda, nuestra area es la unica

del curriculum que puede conseguir este efecto.

También debemos ser innovadores, no sélo en cuanto a la utilizacion métodos y
recursos propios del area, hemos de conocer y usar las nuevas tecnologias de la
informacion y de la comunicacion. En linea con lo que marcan las competencias
basicas, el nifios de hoy y futuro adulto, debe adquirir competencia digital, nuestra

area como las demas del curriculo deben orientarse a la consecucion.

No podemos convertirnos en un simple transmisor de conocimientos o saberes,
nuestra area es eminentemente procedimental, a través de la actividad y de las

situaciones didacticas que planifiquemos, el estudiante debe explorar, descubrir,
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experimentar y poner en practica una gran cantidad de actitud

Como educadores debemos orientar y tutorar a nuestros estudiantes para ello es
preciso: reconducir sus comportamientos, extender sus intereses, satisfacer sus
necesidades, ampliar sus perspectivas sobre el mundo que le rodea, calmar sus
iras, mitigar sus miedos, mejorar su autoestima, favorecer la relacién y la
comunicacién con los demas, proporcionarle autonomia, responder sus dudas,
ayudar a resolver sus problemas... Es decir, poner en funcionamiento nuestra

funcién educadora y formadora.

Tras todo lo dicho, no cabe duda, nuestra labor es dificil y complicada. La labor
del profesorado de Educacion fisica no sélo exige de un profesional muy
preparado, sino de alguien “genéticamente” predispuesto, con un determinado
caracter innato, de alguien que disfrute con lo que hace y haga disfrutar a los
demas. Eso no es facil. Desgraciadamente la realidad de muchos patios vy
gimnasios asi lo demuestra. Las sesiones se han de pasar rapidas tanto para el
profesor/ai como para los alumn@s, si se hacen eternas, esto no es lo nuestro. El
concurso de traslados te permitira cambiar a otra cosa, de ese modo todos saldran

ganando.

3.2 Ambito:

El perfil que os presento es ideal, ya me gustaria poseerlo, intento acercarme a él

dia a dia, porque mientras lo intento seguro que iré mejorando.

El profesor es facilitador de nuevos conocimientos atreves de juegos donde el
alumno aprende valores y un aprendizaje significativo en la clase de educacién
fisica y el profesor toma un parel importante para un disefio de su propia clase a
través de movientes ludicos y tener libre expresion para que los alumnos tengan
un buen aprovechamiento de la misma el profesor toma el papel de un maestro

guia para un buen conocimientos varios para tener un desarrollo integro vy
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constructivista ensefianza aprendizaje. y tener una guia para solventar todo tipo

de problema.

3.2.1 Ambito escolar.

El objetivo principal de la intervencion desarrollada por el Equipo Especifico
es conseguir la integracion, inclusion y normalizacion del alumno en todos los
ambitos de su vida. Para ello, es necesario conseguir que todos los agentes de la

comunidad educativa se involucren en este proceso.

La intervencion en el ambito escolar consiste en el asesoramiento al centro
educativo, al profesor de aula y al resto de la comunidad
educativa proporcionando informacion suficiente para facilitar la adecuada
evolucion de los alumnos, dando respuesta a las necesidades y tipo de
intervencién a realizar, asesorando sobre los recursos metodologicos y didacticos,

areas de intervencion, adaptacion de recursos didacticos, e

El Equipo Especifico debe responsabilizarse de las areas especificas que
necesitan intervencion a causa de la discapacidad visual, pero el alumno es
considerado globalmente, por lo que se hace imprescindible trabajar en equipo
con su centro. El maestro especialista presta apoyo técnico y asesoramiento
especializado, pero es el profesor tutor o maestro de aula quien, en definitiva,

integra al alumno.

Nuestra tarea esinformara la familia y los centros educativos de como
atender las necesidades de las personas con discapacidad y mejorar la

predisposicién y actitudes de todos.

Los convenios con las diferentes administraciones publicas sirven para avanzar en
la inclusion educativa, partiendo de la realidad de cada comunidad; no es s6lo un
intercambio de recursos; la legislacion, la sensibilizacion y la voluntad de

colaboracion estan reflejadas en dichos convenios.
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Asesoramiento al centro
Los objetivos son:

Trabajar de forma coordinada con el centro para realizar las evaluaciones y decidir

el tipo y las areas de intervencion.

Proporcionar informacion suficiente para facilitar el desarrollo escolar de los

estudiantes y como dar respuesta a sus necesidades.
Sensibilizar a la comunidad educativa ante la discapacidad.

Promover la coordinacion entre los que intervienen con el alumno. Establecer
criterios comunes de intervencion e intercambiar informacién con los

profesionales.

Promover la relacion entre escuela y familia, para favorecer la normalizacion vy el

ajuste de la respuesta educativa a las necesidades.

Colaborar con el resto de Equipos de Orientacion y Equipos Especificos en la
evaluacion de los alumnos que requieran mayor especializacién, aportando
aspectos especificos (vision funcional, autonomia personal y acceso a la
informacion), colaborando en las adaptaciones, y respondiendo a las necesidades.

Ademas, colaborar en la eleccidn del centro educativo idoneo para cada alumno.

Coordinar las actuaciones a realizar a través de las comisiones de seguimiento de

los convenios. Colaborar con otras instituciones y equipos (hospitales, Servicio )

3.3 Nutricion:

La nutricion es principalmente el aprovechamiento de los nutrientes,manteniendo

el equilibrio del organismo a nivel molecular y macro sistémico.

La nutricion es el proceso biolégico en el que los organismos asimilan los

alimentos y los liquidos necesarios para el funcionamiento, el crecimiento y el
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mantenimiento de sus funciones vitales. La nutricion también es el estudio de la
relacion que existe entre los alimentos y la salud, especialmente en la
determinacién de una dieta. bol ismo y eliminacidn. Los procesos moleculares o

micro sistémicos estan relacionados al equilibrio de elementos como enzimas,

Los procesos macro sistémicos estan relacionados a la absorcion, digestion, meta
vitaminas minerales, aminoacidos glucosa, transportadores quimicos, mediadores

bioquimicos, hormonas etc.

Como ciencia, la nutricion estudia todos los procesos bioquimicos y fisiologicos
que suceden en el organismo para la asimilacion del alimento y su transformacién
en energia y diversas sustancias .Lo que también implica el estudio sobre el efecto

de los nutrientes sobre la salud y enfermedad de las personas.
Diferencias entre alimentacion, nutricion, dietética y dieta.

Aunque alimentacién y nutricion se utilizan frecuentemente como sinénimos son

en realidad términos diferentes, ya que:

La nutricion hace referencia a los nutrientes que componen los alimentos y
comprende un conjunto de fendmenos involuntarios que suceden tras la ingesta
de los alimentos, es decir: la digestidén, la absorcion o paso a la sangre desde
el tubo digestivo de sus componentes o nutrientes, y su asimilacidon en las células
del organismo. Los nutricionistas son profesionales de la salud que se
especializan en esta area de estudio, y estan entrenados para el tratamiento
nutricional de enfermedades o la adecuacion de la alimentacion a diversas

situaciones fisiolégicas.

Por eso, al tratarse la nutricibn de un acto organico involuntario, es incorrecto
hablar de una buena o mala nutricidon, cuando se habla de una ingesta adecuada o
inadecuada de alimentos. ElI término correcto seria, una buena o mala

alimentacion.

La alimentacién comprende un conjunto de actos voluntarios y conscientes que

van dirigidos a la eleccion, preparacion e ingesta de los alimentos, fenémenos muy
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relacionados con el medio sociocultural y econdmico (medio ambiente) y

determinan, al menos en gran parte, los habitos dietéticos y estilos de vida.

Los términos dietan y dietética también son confundidos frecuentemente y

tampoco son lo mismo:

La dieta son los habitos alimenticios de un individuo, esta no tiene por qué estar
enfocada al tratamiento de ninguna patologia, como la obesidad o ni siquiera a la
reduccion de peso. Simplemente es lo que come el individuo. Por lo tanto todas
las personas llevan a cabo una dieta. La dieta se puede modificar para conseguir
diversos objetivos, como por ejemplo el tratamiento de enfermedades como la
obesidad, que caso mas comun en que se utiliza la expresion «estar a dietay,

aunque no el unico.

La dietéticaes la ciencia que utiliza los conocimientos de la nutricion para
proporcionar una alimentacion saludable que se adecue al individuo y a las
diversas situaciones de su vida, como embarazo, lactancia y ejercicio fisico,

previniendo asi posibles patologias y mejorando su calidad de vida y su rendimient
3.3.1 Tipos de nutricion.

Por nutricion se entiende al proceso de caracter biolégico a través del cual los
seres vivos asimilan y emplean los alimentos para el desarrollo y mantenimiento

de sus respectivas funciones.
3.3.2 Nutricidn autotrofa.

El término autotrofo deriva del griego vy significa “que se alimenta por si mismo”. Es
decir que la nutricién autétrofa es llevada a cabo por aquellos seres vivos que
tienen la capacidad de producir su propio alimento. Estos organismos pueden
sintetizar sustancias que son primordiales para su metabolismo, partiendo de

sustancias inorganicas.
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Los seres autotrofos crean su masa celular y organica utilizando diéxido de
carbono (sustancia organica) y luz o sustancias quimicas a modo de fuente de

energia.

Aquellos organismos que llevan a cabo el proceso de fotosintesis reciben el
nombre de fotolitoautotrofos. Contrariamente, aquellos seres vivos que utilizan
elementos de caracter quimico para la produccién de energia se denominan

quimiolitotroficos, por ejemplo las bacterias.

La mayoria de los organismos heteroétrofos dependen en gran medida de los seres
autotrofos para su supervivencia, debido a que emplean su energia para producir

moléculas organicas de mayor complejidad.
3.3.3 Nutricién heterdtrofa.

La palabra heterétrofo deviene del griego y significa “que se alimenta de otro”. De
esta manera, la nutricidon de caracter heterétrofa es aquella que llevan a cabo
todos los seres vivos que precisan de otros para poder sobrevivir. Es decir, esta
clase de organismos se alimentan a partir de las sustancias organicas que ya han

sido sintetizadas por seres vivos diferentes, sean estos autotrofos o heteroétrofos.

De acuerdo al lugar del cual procede la energia que emplean los organismos

heterétrofos, se pueden dividir en:

Fotoorgandétrofos: esta clase de seres vivos toman la energia a partir de la luz.
Solo en su presencia pueden realizar la sintesis de la primera, y en medios que no

contengan oxigeno.
3.3.4 Obijetivos de la nutricion.

Los objetivos nutricionales tienen como finalidad promover la salud, reducir el
riesgo de desarrollar patologias relacionadas con la alimentacién y controlar
enfermedades especificas causadas por una ingesta excesiva o insuficiente de

ciertos alimentos.
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A diferencia de las ingestas recomendadas, que hacen referencia a individuos
sanos y se expresan por grupos de edad, sexo y situacioén fisioldégica (embarazo,
lactancia...), los objetivos nutricionales son iguales para toda la poblacién, se
expresan como ingestas medias para toda la poblacion y no como guia orientativa

a nivel individual.

También se diferencian en que las ingestas recomendadas se establecen por
sociedades cientificas, que formulan las recomendaciones a través de cantidades
de nutrientes al dia, es decir, indican las necesidades diarias de cada nutriente. En
cambio, los objetivos nutricionales se basan en evidencias, ya que el valor
recomendado representa la ingesta media para el mantenimiento de la salud de la
poblacién y se expresan a través de porcentaje optimo, grupos de alimentos o

habitos.

Un ejemplo nos podra aclarar las diferencias de los objetivos nutricionales y las
ingestas recomendadas. En la poblacion espafola un objetivo nutricional es
conseguir que nuestra cifra de colesterol en sangre no sea superior a 200 mg/dl.
Para conseguir este objetivo se recomienda no consumir mas del 7% de grasa de
origen animal de toda la grasa que podamos ingerir en un dia y no comer mas de
200 mg de colesterol (que es la cantidad de colesterol que tiene la yema de un

huevo pequeno).

Para lograr unos objetivos nutricionales se necesitan unas recomendaciones
faciles y comprensibles. Las guias dietéticas representan la forma practica de
alcanzar los objetivos nutricionales por la poblacion. Deben tener en cuenta el
patron de consumo alimentario habitual de la zona y se debe indicar los aspectos

que seria deseable modificar. Se deben expresar en términos de alimentos.

Segun el analisis de los habitos alimentarios de la poblacién espafola, los
objetivos nutricionales estan orientados a reducir la probabilidad de desarrollar

enfermedades degenerativas.
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3.3.5 Etapas de la nutricion.

Dieta: Una buena dieta es el primer paso para garantizar que nuestro cuerpo
reciba la proporcion adecuada de nutrientes adecuados y necesarios para poder
contar con una salud optima. La dieta estad formada por todos los alimentos,

liquidos y complementos que consumimos de manera cotidiana.

Digestion: Comienza en la masticacién e incluye la accién de los acidos y las
enzimas. Es el proceso a través del cual los alimentos complejos son
descompuestos para transformarlos en sustancias simples que el cuerpo pueda
utilizar para obtener energia y fortalecer a sus células y tejidos. Los lipidos,
proteinas y carbohidratos se descomponen para transformarlos en bloques que

sirvan para producir acido graso, aminoacido y azucar simple respectivamente.

Absorcién: Es el proceso a traves del cual los productos de la digestion como son
azucares simples, aminoacidos, acidos grasos, vitaminas, minerales, Fito
nutrientes, pasan a través del recubrimiento de las paredes intestinales y son

transportados directamente al interior del torrente sanguineo.

Circulacion: El transportar los nutrientes absorbidos a cada célula del cuerpo es el
papel de sistema circulatorio. Podemos encontrarnos comiendo adecuadamente,
pero si nuestra circulacion no es la adecuada, es probable que los nutrientes no

lleguen a sus destinos celulares.

Asimilacién: Es un delicado proceso en el cual los nutrientes son hechos pasar a
través de las membranas que rodean a cada célula viviente. Para que las células
del cuerpo se desarrollen, reparen y se reconstruyan a si mismas es necesario

que exista una asimilacion apropiada.

Eliminacién: Es la etapa final de la Nutricidn, la eliminacién eficiente de los
desechos por parte del cuerpo. La eliminacidn comienza a nivel celular y es
completada a través de muchas otras areas metabdlicamente activas tales como
la piel, rinones, pulmones y colon. Es esencial que los desechos sean eliminados

del cuerpo de manera completa y regular.
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3.4 Alimentacion.

A la hora de describir 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 fisioldgica o bioldgica de incorporar nuevos nutrientes y energia para
funcionar correctamente. Los tipos de alimentaciéon pueden variar de acuerdo al
tipo de ser vivo del que estemos hablando. En este sentido, debemos mencionar
alimentaciéon herbivora (aquella que se sustenta sélo de plantas), alimentaciéon
carnivora (que recurre solo a la carne de otros animales) y finalmente la
alimentacién omnivora (combinacion de las dos anteriores y caracteristica del ser

humano).

Mientras que los vegetales y los animales recurren a la alimentacibn como una

simple necesidad fisiolégica que busca cubrir las necesidades basicas

Se considera que una buena alimentaciéon para el ser humano es aquella que
combina de manera apropiada todos los diferentes alimentos que se encuentran
en la naturaleza. La piramide nutricional es en este sentido un buen método para
establecer qué tipos de alimentos deben ocupar un mayor lugar en la alimentacion
de cada individuo y cuales un lugar menor. La alimentacion humana estad en
muchos casos ligada a la emocionalidad y por eso pueden desarrollarse

facilmente problemas de salud relacionados  con este tema

Promover una alimentacibn sana y organizada desde los primeros anos
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La buena nutricion y la dieta balanceada son dos cuestiones fundamentales para
que un nifio crezca de manera saludable, por ello es imprescindible que los
agentes socializadores, escuela, padres, se ocupen de promover en los mas
pequenos habitos saludables en materia de comida y por supuesto desalienten no
Entre las estrategias mas funcionales para conseguirlo se cuentan: establecer un
horario regular para la ingesta de cada comida, servir alimentos variados vy
saludables, ser ejemplo siguiendo una dieta sana, desalentar peleas que tengan a
la comida como eje, incentivar que los chicos participen en el proceso de
elaboracion o seleccion de los alimentos, siempre siguiendo las pautas de una

dietas.

Otra cuestiéon primordial es promover la comida en familia, es decir, que la familia
en pleno se siente a comer y saborear los mismos alimentos todos juntos. Esta

ademas es una buena manera de fortalecer lazos entre los integrantes.

Cadena Alimenticia

La cadena alimenticia o cadena trofica sefiala las relaciones alimenticias entre
productores, consumidores y descomponedores. En otras palabras,
la cadena refleja quién se come a quien (un ser vivo se alimenta del que lo

precede en la cadena y, a la vez, es comido por el que lo sigue).

Se trata, en definitiva, de una corriente de energia que comienza con la
fotosintesis y que después se transfiere de un organismo a otro a través de
la nutricion. La cadena alimenticia, por lo tanto, se inicia con los vegetales
fotosintéticos, que tienen la capacidad de crear materia viva a partir de la inerte.

Por eso, se los denomina productores.

Autotrofos es como también se llama a estos citados productores entre los que

podremos subrayar que se encuentran las plantas.

En el siguiente eslabon de la cadena nos encontramos con los animales que se

alimentan de los productores y que reciben el nombre de consumidores
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primarios o fitdfagos. Los seres herbivoros son los que consideran que son
consumidores primarios pues son los que se alimentan de los productores, las
plantas. Entre ellos podriamos destacar, por ejemplo, a los insectos. Estos
animales sirven de alimento para otros que son conocidos como consumidores

secundarios o carnivoros.

Y luego también podriamos hablar de los consumidores terciarios que son

aquellos que se alimentan basicamente de los secundarios. .

Para cerrar la cadena, aparecen las bacterias y hongos que descomponen los
desechos de las plantas y de los animales. Con esta descomposicion, vuelven a
aparecer elementos simples que son utilizados como alimento por las plantas no
obstante, a todo lo expuesto hay que anadir que se pueden llegar a establecer
hasta incluso siete niveles en esta cadena alimenticia si se tienen en cuenta

accioneenomenos tales como el comensalismo o la descomposicion.

Para poder entender a la perfeccion como funciona la cadena alimenticia y para
poder trabajar con ella de una manera mucho mas facil es frecuente representar la
misma mediante la llamada piramide trofica. Se trata de un elemento, con forma
de dicho objeto geométrico, donde cada uno de los citados niveles se ordena
siguiendo un criterio de mayor a menor. Es decir, en la parte superior de la misma
aparecera el nivel superior, el de los superpredadores, y asi se seguira bajando
hasta llegar a la base de la piramide donde se encuentran los seres llamados

productores.

En una cadena alimenticia, todos los seres tienen una gran importancia. Con la
desaparicion de un eslabon, los seres que le siguen se quedaran sin alimento. Por
otra parte, los seres vivos que se encuentran en el nivel inmediato anterior al del
eslabon desaparecido comenzaran a experimentar una superpoblacion, ya que no
contaran con su depredador. Por eso resulta de vital importancia la proteccién de

los ecosistemas y de todos sus componentes.
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3.4.1 Piramide alimenticia.

La piramide nutricional, también conocida como pirdmide alimenticia o piramide
alimentaria, es usualmente el método utilizado para sugerir la variedad de

alimentos a consumir en forma cotidiana.

Lo que propone la piramide es la distribucion para consumo del tipo o grupo de
alimentos que la componen en proporciones parecidas a la de las capas o

escalones.
Los escalones inferiores proponen en su mayoria hidratos de carbono complejos

Los escalones centrales sugieren alimentos que contienen menor cantidad

de hidratos de carbono, mas proteinas y grasas y gran contenido vitaminico

Los escalones superiores, de abajo hacia arriba, contienen cantidad de proteinas y

cantidad de grasas.

Reglas basicas de nutricion:
Consumir gran variedad de alimentos.

Equilibrar los alimentos que consumimos con la actividad fisica, para mantener o

mejorar el peso corporal.

Ingerir mayoritariamente cereales integrales, frutas y verduras.
Mantener una dieta baja en grasas saturadas y colesterol.
Seguir una dieta moderada en azucares.

Seguir una dieta baja o0 moderada en sal (sodio).En el caso de beber alcohol,
hagalo moderadamente.
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Ya en 1960 existia una primera guia de alimentos que recomendaba consumir
ciertas proporciones de alimentos de los 4 grupos. Hoy en dia, este concepto
basico ha evolucionado hasta llegar a la piramide nutricional, que utiliza
justamente la forma piramidal, para informar acerca de la cantidad de alimentos

que debemos consumir dentro de las seis categorias que incluye.

La piramide abarca un numero minimo de porciones aproximadamente para unas
1.600 calorias diarias, hasta un maximo que proporcionaria unas 2.800 calorias
diarias.

Lo que propone la piramide es la distribucion para el consumo del tipo o grupo de
alimentos que la componen en proporciones parecidas a la de las capas o

escalones.
Los escalones inferiores proponen en su mayoria hidratos de carbono complejos.

Los escalones centrales sugieren alimentos que contienen menor cantidad de

hidratos de carbono, mas proteinas y grasas y gran contenido vitaminico.

Los escalones superiores, de abajo hacia arriba, contienen cantidad de proteinas y

cantidad de grasas.

El escalébn mas alto contiene mayormente grasas e hidratos de carbono simples,
todos alimentos que aportan principalmente calorias; y que por eso se

recomiendan en menor cantidad.

La idea general es animar a las personas a consumir variedad dentro de cada
grupo de alimentos o categoria, y seleccionar alimentos con alta densidad de
nutrientes, y no alimentos con baja densidad de nutrientes o calorias vacias como

el azucar.

La alimentacion es el proceso que los seres vivos hacen consumiendo alimentos

para absorber nutrientes para el funcionamiento del cuerpo humano diariamente
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teniendo una dieta saludable rica en vitaminas y nutrientes 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 y nutricion son dos temas diferentes
3.4.2 EL NINO Y SU ALIMENTACION.

La formacion de habitos alimentarios saludables debe comenzar desde los
primeros afios porque los habitos instalados tempranamente tienden a perdurar a
lo largo de la vida. El rol de los padres en el desarrollo de habitos saludables es
fundamental ya que no solo ensefan con el ejemplo, sino que los padres también

son quienes pueden orientar qué y cdmo comen los nifios.

La correcta alimentacion de los nifios debe comenzar desde muy temprano al
asegurar que los pequefios solo tomen leche materna hasta los 6 meses de vida
como unico alimento. A esta etapa le sigue la incorporacion paulatina de alimentos
acordes con la edad del nifio sin interrumpir de la lactancia hasta por lo menos los

dos anos de vida.

Ya en la edad escolar, los niflos estan totalmente empapados de los habitos
alimentarios de la familia tanto por la calidad como por la forma en que esos
alimentos son consumidos; por tal motivo, las recomendaciones generales para
los nifios también son importantes para toda la familia.

Para saber qué alimentos ofrecer a nuestros hijos, y en qué medida ofrecerlos
podemos seguir las Guias Alimentarias para la Poblacién Infantil (Ministerio de
Salud 2006) que contienen los mensajes esenciales para la correcta alimentacion
infantil y la grafica de la alimentacion saludable que muestra los 6 grupos de
alimentos basicos y su proporcion diaria recomendada.

El ovalo de la alimentacién da cuenta de la importancia de una alimentacion
variada y completa. Ni un solo tipo de alimento, ni un solo grupo de alimentos
puede ofrecer todos los nutrientes que el nifio necesita para su crecimiento y
desarrollo apropiados. En una alimentacion variada y completa esta la clave de

una alimentacioén saludable.
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La alimentacion es completa si diariamente se incluyen alimentos de todos los
grupos y es variada si se reemplazan entre si los alimentos pertenecientes a un

mMismo grupo.

Ademas, para alimentar bien a los nifios -y a toda la familia- siempre es

conveniente:

e Acompanar las comidas con agua evitando jugos y bebidas azucaradas

e Consumir todos los dias leche, yogures o quesos

e Ofrecer frutas como postre y/o colaciones todos los dias

e Evitar el consumo muy frecuente de fiambres, embutidos, hamburguesas

e Evitar productos salados tipo copetin

¢ No comer frente al televisor, y usar este momento para dialogar y compartir
con los chicos

e No usar la comida como premio o castigo

¢ Qué pasa con los nifios de 2 a 5 afnos en Argentina? segun los resultados de la
Encuesta Nacional de Nutricién y Salud (ENNyS), realizada por el Ministerio de
Salud de la Nacién en 2006:

e EI10% de los nifios de entre 2 a 5 afios son obesos

e Casila mitad de los nifos no consume suficiente calcio

e EI40% de los nifios no consume suficiente vitamina C

e Casi el 20% de la energia que consumen los nifios proviene de dulces y
bebidas

o EI 9% presenta anemia

e La importancia de la alimentacion que debe de tener un nifio para su

desarrollo intelectual a nivel escolar ya que nuestra sociedad los alimentos
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que ingesta los nifios son de muy pocos nutrientes y es por ello que

encontramos la talla baja en estudiantes que asisten a la etapa escolar

3.4.3 Importancia del desayuno en los nifios.

Un desayuno completo tiene como objetivo brindarles a los nifios los nutrimentos
que necesitan. Teniendo una adecuada combinacion de los alimentos, se lograra
cubrir estos nutrimentos diariamente, para que de esta forma pueda funcionar
correctamente el organismo durante el dia. Asi mismo, un desayuno completo esta

ligado a un mejor rendimiento fisico y psiquico.

Un nifo en edad escolar que llegue a la escuela sin desayunar correctamente se
observa cansado, sin energia, irritable y por lo tanto sin ganas de aprender.
Aunque no lo creas, todas las funciones cerebrales de tu hijo se encuentran

vinculadas con un buen desayuno.

Es importante tener en cuenta que el cerebro se alimenta de glucosa y funciona a
través de ella. Por tanto, el desayuno debe aportar glucosa, que de no ser
incorporada, el organismo estara obligado a reemplazarlo por las grasas, fuente

de combustible de reserva, aunque bastante menos eficaz.

Los nifos requieren de energia constantemente y mas por las mafianas cuando

sus actividades escolares demanda esfuerzos mentales y fisicos.

Es importante que el desayuno lleve los 3 grupos de alimentos que nos marca el

plato del bien comer:

Verduras y frutas: Le puedes dar alguna pieza o taza de fruta o 1 taza de jugo
natural y agregar a su quesadilla o huevo verduras en el desayuno. Este grupo
aporta las vitaminas, minerales necesarias ademas de agua y fibra la cuales son
necesarias para el organismo y deben ser incorporadas diariamente. Estas,

también ayudaran al buen funcionamiento de intestino mejorando su digestion.

Cereales y tubérculos: De este grupo puedes incluir en el desayuno pan blanco o

integral, tortillas de harina o de maiz, cereales sin azucar, galletas de avena, etc.

33



Todos son un buen vehiculo energético ya que aportan carbohidratos a la dieta y

por ende ayudan a la presencia de glucosa.

Leguminosas y productos de alimentos de origen animal: Incluye alimentos de
origen animal como los lacteos (leche, yogurt y queso), asi como huevo y pechuga
de pavo. En el caso de las leguminosas (frijol, lenteja, habas, alubias, garbanzo,
frijol de soya) son fuente de proteina vegetal, que combinados con los cereales,
aportan proteinas de alto valor biolégico, mas calcio, hierro y zinc que ayudaran a

que tu hijo crezca sanamente.

Sabemos que la presion del tiempo, el trafico y encima el despertar nifios, vestir,
peinar y dar de desayunar se escucha facil pero es un logro diario poderlo resolver

todas las mananas.

Por eso, a continuacion pondremos algunos consejos para asegurarnos el salir

desayunados:

Intenta que tu hijo participe en preparar su desayuno; que sugiera el dia de las

compras lo que se puede antojar desayunar en la semana.
Elabora con tus hijos menus diarios.

Tener varias opciones en tu refrigerador para poder sugerir menus variados en la

semana.

Preparar una noche anterior lo mas que se pueda del desayuno (partir la fruta,

dejar los ingredientes listos)

Si el tiempo es un factor importante, intenta levantarte 10 minutos antes.

3.4.4 Alimentacion de edad escolar.

Que tipo de dieta de deberia de incluir su nifio

La ingesta de alimentos en esta etapa se torna irregular, al igual que el
crecimiento, que es lento pero constante. Por ello es necesario asegurar una
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alimentacion suficiente y equilibrada que acompafe a este periodo.
La dieta de un nifio en edad escolar debe incluir alimentos de los 5 grupos
basicos.

Si tenemos en cuenta que las deficiencias de nutrientes mas comunes en esta
edad son el hierro y el calcio; incrementar el consumo de estos alimentos, solos o

en preparaciones variadas y atractivas, puede ser una buena opcion.
¢ Qué elementos deberia tener un buen desayuno?

Un buen desayuno deberia incluir:

Panes (preferentemente integrales) o galletitas con bajo contenido en grasas, con

dulce y queso, con 1 vaso de leche o yogur

Copos de cereal con frutas secas, o pasas con leche, o yogur.
Arroz con leche.

Frutas y cereales con yogur

Licuado de banana con leche.

Leche o yogur con sandwich de pan negro con queso

Alimentos dafinos para nifios y nifias

Si eres de los que incluye frituras, exceso de dulces, pocas frutas y verduras en la
alimentacion de tus hijos esta lista te hara pensar mas de dos veces al momento
de ir al supermercado y elegir qué es benéfico o no para ellos.Quién diria que la
mantequilla y el queso estarian llenos de componentes perjudiciales para los
nifos. Se encuentran saturados de grasas y poseen algunos quimicos que son
perjudiciales para la salud. No es necesario que los suprimas absolutamente de su

dieta, pero la idea es que los disminuyas al minimo.
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No es recomendable que alimentes a los mas pequenos de la casa con frituras. La
razon es muy sencilla, contienen gran porcentaje de grasas trans, exceso de sal y
acrilamidas cancerigenas. La gran mayoria de alimentos que cocinas fritos puedes

hacerlos al horno o grillados y quedaran igual de sabrosos, pero mucho mas salud

Embutidos, perros calientes y otras carnes fria, cada vez que veo un nifio
comiendo algun tipo de comida rapida, como hamburguesa o hotdog, pienso en el
numero de compuestos nitrosos que estan ingiriendo, dichas sustancias tienen
activos cancerigenos desarrollando potencialmente las posibilidades de padecer

algun tipo de cancer.

Carnes en escabeche, ahumadas o asadas a la brasa: tienen altas posibilidades
de potenciar en los pequeinos riesgos enormes de cancer de estbmago y tension

arterial alta.

La ciencia médica demuestra que cada dia los casos de dolencias como el cancer
en adultos es resultado directo de cdmo quienes lo padecen se alimentaron en su
ninez. Hay que tener especial cuidado con la presencia de las ya nombradas
grasas trans, quienes son las causantes de los diferentes problemas cardiacos.

Rendimiento.

3.5 Rendimiento Fisico.

El rendimiento fisico de un deportista esta intimamente ligado al Metabolismo
Energético que en funcion del tipo de actividad deportiva, duracién e intensidad va

tener unas claves diferentes.

Asi el tipo de produccidn de energia mayoritario va a estar en relacién con la
intensidad del ejercicio y puede estar en relacién con el metabolismo anaerdbico o
aerdbico, pero tanto cuando hablamos del aerdbico (directamente) como del
anaerobico (indirectamente a través de la velocidad de recuperacion de ese

esfuerzo puntual), todos ellos son dependientes del oxigeno y mas

36



especificamente del Consumo Maximo de Oxigeno. Vemos por tanto que existe

una relacion directa entre oxigeno y rendimiento fisico.
¢, Cual es la relacion entre Hipoxia y Rendimiento Fisico?

Podriamos decir que en un principio la Hipoxia estimula la produccion (mejor
podriamos decir la no eliminacién) del Factor Inducible por la Hipoxia (HIF), que es
en realidad quien va a dar lugar a una estimulacién en cascada de diferentes
factores de crecimiento, asi como de diferentes enzimas y proteinas, estando todo
ello en la base de la mejora del rendimiento fisico en el deporte. Concretamente
esa mejora viene dada porque la hipoxia mantenida, asi como la hipoxia
intermitente, e incluso en algunos aspectos el entrenamiento hipdéxico, da lugar a
adaptaciones fisioldgicas que afectan a la sangre, al musculo y a la circulacién

sanguinea.
3.5.1 Rendimiento Optimo.

Por Julio César Cervantes Blazquez, UniversitatAutonoma de Barcelona.

A lo largo de mi trayectoria deportiva he experimentado diversas situaciones de
competicion y de entrenamiento, llegando a entender que el deporte es un
fendbmeno complejo donde se pone de manifiesto el trabajo multidisciplinario -la
aplicacién de los conocimientos de la fisiologia, la biomecanica, la psicologia, la
educacion fisica, etc. Enfocado hacia la busqueda de la mejora de la actuaciéon de

cada deportista.

En este sentido, en todas las facetas practicadas, como triatleta, entrenador y
psicologo del deporte, me he interesado por reconocer cuales son los factores que
influyen sobre el rendimiento. Asi, a partir de la observaciéon en el entrenamiento
diario y de la actuacion en competiciones, algunos entrenadores catalogan a unos
deportistas como “ganadores”, “fuertes mentalmente”, “ que saben competir”...,
pues se caracterizan por obtener altos rendimientos en cualquier competicion a
pesar de poder verse afectados por situaciones personales o ambientales
negativas; mientras que hay otros deportistas que generalmente fallan en las
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competiciones aun estando en gran forma fisica y siendo capaces en ocasiones
de mejorar sus marcas en el entrenamiento -éstos son los llamados deportistas

“‘campeones en entrenamiento pero perdedores en competicion”, “deportistas que

no saben competir”...

Me gustaria hablaros hoy de la aplicacion de la teoria de las emociones al
rendimiento deportivo. El Psicologo Hanin, al analizar a diversos deportistas de
élite, pudo darse cuenta que cada deportista experimenta su situacidn de
competicion de diferente manera, con ello, dicha experiencia puede afectar
positiva o negativamente su rendimiento. Asi, observd a deportistas que antes de
competir manifestaban menor ansiedad que otros y, sin embargo, todos obtuvieron
excelentes resultados. Con lo cual, propuso un novedoso método llamado “Modelo
IZOF”, con el que es posible obtener la ZONA INDIVIDUAL DE
FUNCIONAMIENTO OPTIMO, es decir, encontrar el rango o zona de activacion

emocional que le permita a cada deportista alcanzar altos rendimientos.

Los deportistas se someten a elevados volumenes e intensidades de
entrenamiento para alcanzar estados de forma éptimos (Peak performance). Sin
embargo, hay deportistas con un estado de forma Optimo no rinden en la
competicion tal y como esperan. Antes de competir estos deportistas dicen verse
afectados mentalmente, soliendo presentar demasiado nerviosismo, exceso de
confianza, preocupaciones, etc. También, pueden presentar alteraciones
fisiologicas como sudoracion en las manos, sentir el cuerpo frio, elevacion de la

frecuencia cardiaca, etc.

Por lo tanto, que los deportistas afronten las competiciones confiandose solamente
en el estado de forma 6ptimo no es del todo recomendable, siendo de gran utilidad
la aplicacion del Modelo IZOF para encontrar su zona de activacion psicologica y
fisiolégica Optima, incrementado, asi, la posibilidad de lograr su mejor rendimiento

deportivo.
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IV. MARCO OPERATIVO

4.1. Diseino de la investigacion

4.1.1 Equipo de investigacion

Para el desarrollo de la investigacién fue necesario de recursos humanos para
contar con la recoleccion de datos analisis de las respuestas de nuestra en cuesta

para darle solucién a la problematica.

El estudio se llevo a cabo en la Escuela Oficial Rural Mixta El Eucalipto el Tejar

Chimaltenango, teniendo como principal investigadora a:

Maestra de educacion fisica l1zaeva Ana Luisa Castillo que tuvo a su cargo la
investigacion aplicando instrumentos para obtener datos de padres de familia y
también obteniendo informacién la de estudiantes y de la misma manera se
recabo informacion del personal docente asi también al director todo esto con un

fin de darle solucidn a la investigacion mencionada.

Entre las personas que tienen injerencia en el trabajo de investigacién la maestra

de grado que atiende a los alumnos donde se aplico la rubrica
4.1.2. Presupuesto

En este apartado mencionaremos el recurso humano fisico tecnoldgico trasporte

alimentacion viaticos USB y gastos varios

La presente fue con gastos econdémicos para el cumplimiento y desarrollo para
alcanzar objetivos establecidos en la sistematizacion dandoles beneficio y solucion

a los estudiantes.
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Insumo y/o recurso Costo

Internet Q200
Viaticos Q300
USB Q95

Computadora 5,000
Recursos tecnoldgicos Q200
alimentacion del investigador | Q300
Impresiones varias Q150
Impresiones informe final Q 200
Recoleccién de datos Q200
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V. PRESENTACON DE RESULTADOS

5.1. Analisis de datos
Presentacion de resultados de la Encuesta aplicada a padres de familia.
Como parte del desarrollo del trabajo de investigacion se realizé el trabajo de

campo en donde fue aplicado un instrumento de investigacion a 30 padres de

familia de los alumnos de 6to. Grado del establecimiento Escuela Oficial Rural

Mixta el Eucalipto

PREGUNTANO. 1 W 5|, 1,25 En los tres

tiempos

de comida

le da

friitac v

Fuente:

\

ESTUDIANTES PARTICIPANTES

PREGUNTANo. 1 511,24 —
Los
alimentos
son
® NO, 1,1 :i:o
Fuente: 25 )
|
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MAESTROS PARTICIPANTES

PREGUNTANo. 1

Fuente:

Considera
usted que
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estudiantes
comen

frutas y

| S5,1,0

LY
ENO

.

J/

Después de observar cada una de las graficas con la pregunta numero uno, se

observan diferentes respuestas que en todo momento sirven para la investigacion

realizada, los padres de familia confirman la importancia de dar alimentos sanos a

sus hijos para tener energia en todo ejercicio que realice en especial en el curso

de Educacion Fisica, controversialmente los docentes, responde unanimemente

que los alumnos no ingieren alimentos sanos como verduras y frutas, por lo que

los estudiantes afirman la importancia de la alimentacién sana, verificando las

respuestas se puede observar que los alimentos como verduras y frutas, son

esenciales en el desarrollo de los nifios y nifias de la escuela en donde se realizd

la investigacion.

PREGUNTANo. 2

PADRES DE FAMILIA.

mSL,1,0

mS|
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ESTUDIANTES.

PREGUNTANo. 2 51,24 Desayuna

antes deir a

la escuela.

m S|

H NO, 1,1 mNO

.

MAESTROS.

PREGUNTANo. 2 = NO,1 3 Los

estudiantes
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=S
®S,1,0 mNO
o /

El poder reemplazar con golosinas uno de los tiempos mas importantes en los
nifios, creen los padres de familia que no es necesario, que la alimentacién sana
es importantes para sus hijos, por eso el resultado contundente de las respuestas
de los nifios en donde afirman que toman su desayuno como debe de ser es
relevante en la investigacion, aunque los docentes controversialmente afirman
que los nifios no logran desayunar por la situacion econémica que viven en casa,

los padres de familia, creen que las golosinas no haran un buen alimento en el
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estdmago de sus hijos, por ello el desayuno es necesario para el desarrollo fisico y
mental de ellos.

A padres de familia.

alimentos le
da a su hijo
en el
20
desayuno.
15
PAN
10
TORTILLA
5

=

CEREAL

ESTUDIANTES
] J comer frutas

20 - y verduras
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16 tiempos de
14
12
10

8

6

4

2

0 m s
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MAESTROS
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El cereal, uno de los alimentos mas completos que en la comunidad en donde se
realizo la investigacion tienen como principal, aunque solamente ese alimento no
es para que los nifios logren obtener las energias necesarias para completar las
vitaminas y minerales que su cuerpo necesita, por ello en la pregunta realizada a
los estudiantes, se logra identificar la necesidad de ingerir alimentos como frutas y
verduras, pues a ellos les gusta y sienten que es necesario la ingesta de la buena
alimentacién, se concluye con la pregunta expuesta a los docentes, en donde
todos afirman que los alimentos que obtienen los estudiantes son para mejorar su

rendimiento escolar.

PADRES DE FAMILIA.

PREGUNTANO. 4 B Le manda

- como
refaccién
frutas a su
hijo.

m S|
BENO
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Maestros

m S|
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Cada uno de los cuestionamientos, dados a los diferentes entes que se
encuestaron son relevantes para la investigacion, pues con ello se determinan las
necesidades varias que los mismos estudiantes solicitan, es claro que los padres
determinan la buena o mala alimentacion que sus hijos tienen, teniendo como
muestra que 9 padres de familia encuestados no envia una alimentacién sana
para la refaccion de sus hijos, con la pregunta que se realiza al estudiante se

determina y se comprueba que la mala alimentacion refleja en el curso de
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educacion fisica, con los dolores y nauseas que pueda sentir el estudiante, cuando
realiza diferentes ejercicios en el curso.

Padres de familia

PREGUNTANoO. 5 — Lleva a control
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regularmente.

ms]

Estudiantes

Durante el
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Maestros
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El control médico en los nifios en edad escolar, es necesaria para que el
rendimiento escolar sea mejor en cada momento, en el curso de educacion fisica,
es reflejado, con el hecho de que los 22 padres de familia que se preocupan por el
buen desempefio escolar de sus hijos, es en la investigacién un punto a favor, es
la respuesta que proporcionan los estudiantes, pues en el recreo ellos logran
comer frutas y no golosinas y con la respuesta de los docentes se verifica que los
estudiantes estan preocupados por su buena alimentacion para que su

rendimiento exclusivamente para educacion fisica sera de la mejor manera.

Padres de familia

Cree
PREGUNTANo. 6 —— necesario la
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Estudiantes
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Es estudiante, es el elemento esencial para el proceso de ensefanza aprendizaje,
por ello toda la investigacion va dirigida a él, esta es una de las preguntas claves
para relacionar la buena alimentacién y que se refleja el rendimiento en educacion

fisica, 22 de los estudiantes asegura que no se lava las manos antes de ingerir
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alimentos en la refaccion, pero los padres tienen clara la importancia de la buena
alimentacion, con este resultado, la investigacion se enriquece aun mas.

Padres de familia

Cuando
recibe la clase
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cansado su
hijo a la casa.

msl
ENO

Estudiantes
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Maestros

El estudiante
regresa
cansado

después de ir

a recibir la
clase de
educacion
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El cansancio en el rendimiento fisico de un estudiante, es sinénimo de
desnutricion o mala alimentacion en ellos, en las respuestas recopiladas en las
encuestas, se observa que los padres de familia, describen que sus hijos si llegan
cansados, pero es un numero minimo, de 30 de ellos, 10 si lo han hecho, pero
como se menciond anteriormente es una cifra que no preocupa, pues la
alimentacion hara que ellos se sigan sintiendo cansados o posiblemente tengan la
forma en que ellos eleven su rendimiento escolar, por otro lado, la alimentacién y
la rehidratacién van de la mano en todo momento, pero se determina por medio de
los estudiantes que casi no toman agua, estos 7 estudiantes que no lo hacen
posiblemente son los responsables de que educacion fisica no llene los requisitos

minimos para completar los objetivos del curso.
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Padres de familia
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La preocupacion del padre de familia en la verificacién de los ejercicios que a sus
hijos le cansan, también es reflejo de la mala alimentacion, aunque estando éstos
en proceso de crecimiento, es aun necesario que la alimentacion sea correcta y
que cada dia sea no abundante sino saludable, es obvio que a un nifio, le va a
gustar la clase de educacion fisica, pues en él desarrolla toda su capacidad fisica
y mental, pero que si él se cansa demasiado es porque la alimentacion estara
repercutiendo en su cuerpo y en especial fisicamente.
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Padres de familia.
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Todo padre de familia, entiende la necesidad de que su hijo realice ejercicios para
qgue el rendimiento fisico sea en nivel elevado, concreto esta que el nifio también
le va a gustar la clase de educacion fisica, pues de forma inconsciente se da
cuenta que el ejercicio que realiza hace que su cuerpo le exija alimento de calidad

para que su cuerpo no sea calificado con mala alimentacién.
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Padres de familia.
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El trabajo que realizan los estudiantes dentro de casa, en algun momento
repercute en el rendimiento que tiene en la escuela, por ello, existe esta pregunta
a los estudiantes, para identificar quiénes después de la escuela tienen
compromisos laborales, depende mucho del trabajo que se le imponga a un nifio
menor de 14 afios  pues asi sera el rendimiento escolar que ellos tengan, por

otro lado, el que reciba el apoyo de sus padres es para el mejoramiento de él.

Padres de familia.
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El quehacer de cada uno de los estudiantes después de la hora de clases, de
forma relevante en cada uno de los estudiantes, sobresale la actividad fisica,
cuando se habla de dicha actividad, es unicamente conocer que los entes

investigados, pasan mas horas que la escuela, dedicados para

Que su rendimiento sea sobresaliente, el estudiante que trabaja después de la
escuela, se diferencia entre otros, pues reconoce el trabajo que realiza en la

escuela.

5.2 Interpretacion de resultados

En la encuesta realizada dirigida a los padres de familia en los cuales se pregunto

si los nifios ingerian alimentos los tres tiempos de comida y la calidad de los
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mismos recabamos los resultados nos muestra que los nifos si ingerian alimentos
pero no en la cantidad requerida tanto en nutrientes como en vitaminas esenciales

para un crecimiento adecuado para los nifos.

En la encuesta dirigida a los maestros, en la cual se les cuestiono si los nifios
llegaban desayunados a la escuela, cual era la alimentacion de los nifios durante
el recreo y cual era la reaccion del cuerpo de cada uno de los nifios después de
hacer la clase de educacion fisica, en la cual los resultados fueron insatisfactorios
ya que las repuestas fueron que los nifilos no desayunaban y los alimentos para la
hora de recreo no son los mejores para sustentar los valores energéticos, por tal

razon se agotan mucho al momento de hacer la clase de educacion fisica.

En la encuesta dirigida a los estudiantes, en la cual se les pregunto si
desayunaban antes de llegar a la escuela y que alimentos ingeria, como por
ejemplo frutas y verduras, en la cual los nifios mostraron que no comian antes de
llegar a la escuela, fueron pocos los nifios que si ingieren alimentos antes de llegar
a la clase de educacion fisica o a la escuela, dando un poco de déficit al momento
de poder concentrarse o realizar cualquier tipo de actividad tanto fisica como

mental.
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VI.

CONCLUSIONES.

Se reflejo la importancia que tiene un programa de alimentacion adecuada
en dependencia de las edades escolares para que por medio de este se

logre un mejor rendimiento fisico y mental de todo el alumnado.

Se concientizo a los padres de familia a través de una guia nutricional, para

mejorar el rendimiento escolar de los estudiantes.

El rendimiento escolar de los estudiantes depende de la responsabilidad y
conocimiento de los padres de familia para mantener una adecuada
alimentacion.

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 nutricién 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 nutricion prolongada es capaz de modificar las

capacidades intelectuales del nifo.

Si el nifio tiene una buena alimentacion 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 niflos en las diferentes problematicas que
suscitan en el diario vivir.
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VI

RECOMENDACIONES.

» Dar seguimiento y uso adecuado a la Guia Nutricional que se facilito.

Compartir de forma oral la informacién brindada a cerca de los temas de

Nutricion.

Dar continuidad a las actividades que estan dirigidas al cambio y habitos

alimenticios.

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 nutricion vy
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
SuU cuerpo energias necesarias que le permitan tener un buen rendimiento

académico, social, laboral y psicoldgico
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IX  ANEXOS.

9.1. Glosario.

ABSTRACTOS: El concepto de abstracto deriva del termino latino abstractus y

hace referencia a cierta cualidad donde se excluye el sujeto.

AUTROFA: La noticién autrofa es la capacidad de ciertos organismos de
sintetizar todas las sustancias inorganicas de manera que para su nutricion no

necesitan de otros seres vivos.

HETEROEVALUACION: La hetero evaluacién consiste en la evaluacion que
realiza una persona de algun aspecto de otra persona su trabajo su actitud su
rendimiento etc. Es la evaluacién que habitualmente lleva a cabo el profesor

de les estudiantes..

HETEROTROFA: un organismo heterotrofo es aquel que obtiene sus
elementos alimenticios y estructura de otros organismos y también en la

mayoria de los casos se obtiene su energia por esta manera

HIPOXIA: En medicina la hipoxia células y tejidos del organismos, con
compromiso de la funcién de los mismos esta deficiencia de exigen puede ser
debida a muchas causas como el tabaquismo la inhalacion de gases o la

exposicidon a grandes alturas ( mal de montafia)

INGESTA: La ingesta diaria admisible (IDA) se puede definir como un indice

capaz de medir el grado de peligrosidad de la ingesta de un aditivo alimentario

LEGUMINOSAS: Se denomina etimologia al estudio del origen de las
palabras, de la cronologia de su incorporacion a un idioma, asi como de la
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fuente y los detalles de sus cambios estructurales (de «forma») y de

significado.:

Afiexo 1: ALIMENTICIOS Y ESTRUCTURALES DE OTROS
ORGANISMOS; Y TAMBIEN EN LA MAYORIA DE LOS CASOS SE
OBTIENE SU ENERGIA POR ESTA MANERA.

Fuente Fuente del

Fuente de energia Nombre

Luz
Foto-

Compuestos
quimicos
Quimio-

reductora

Organico
-organo-

Inorganico
-lito-

Organico
-organo-

Inorganico
-lito-

carbono

Organico
-heteroétrofo

Dioxido
carbono
-autotrofo

Organico
-heteroétrofo

Dioxido
carbono
-autotrofo

Organico
-heterétrofo

Dioxido
carbono
-autétrofo

Organico
-heteroétrofo

Dioxido
carbono
-autotrofo

de

de

de

de

Fotoorganoheterétrofo

Fotoorganoautétrofo

Fotolitoheterotrofo

Fotolitoautotrofo

Quimioorganoheterétrofo

Quimioorganoautétrofo

Quimiolitoheterotrofo

Quimiolitoautétrofo
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9.2. Instrumentos

Encuesta # 1 dirigida a padres de familia

Esta entrevista da valiosos aportes al problema la mala alimentacién haciendo
conciencia Padres de familia

A continuacion se le presenta una serie de preguntas instrucciones Con una x
marque su respuesta.

En los tres tiempos de comida le da frutas y verduras a su hijo. SI ] NO ]
Remplaza un tiempo de comida por darle golosinas a su hijo.

SI ] NO []

Que alimentos le da a su hijo en el desayuno.

CEREAL[ ] TORILLAS[ JPAN[ ]

Le manda como refaccion frutas a su hijo. SI ] NO ]

Lleva a control médico a su hijo regular mente.

SIT] NO [ ]

Cree necesario la buena alimentacion para recibir la clase de educacion fisica.

SIC] NO[]
Cuando recibe la clase de educacion fisica llega cansado su hijo a la casa.
Sl No[J

Qué ejercicios de la clase de educacion fisica fatigan a su hijo.
SIT]JCORRER  NO [ ] Saltar

Esta de acuerdo que reciba la clase de educacion fisica su hijo.

SI[] NO[]

Cuando le toca recibir la clase de educacion fisica a su hijo le manda agua pura

Por[__ltardes sm se pone a hacer al tipo de trabajo para llevar alimentos a su
casa.

Sl No [
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Encuesta #2 dirigida a maestros

Esta en cuesta se realiza para obtener datos con colaboracion con maestros de

grado.

A continuacion se le presenta una serie de preguntas Instrucciones Marque con

una x la respuesta.

Considera usted que los estudiantes comen frutas y verduras en los tiempos de

comida.

SI ] NO ]

Los estudiantes llegan desayunados a la escuela.

SI ] NO ]

Los alimentos son importantes para el rendimiento escolar de los estudiantes.
SI ] NO ]

Cree conveniente para los estudiantes la buena alimentacion para recibir la clase

de educacion fisica.

SI ] NO []

El estudiante se hidrata cuando recibe la clase de educacion fisica.

SI ] NO []

El estudiante demuestra interés para recibir la clase de educacion fisica.

SI ] NO []

El estudiante regresa cansado después de ir a recibir la clase de educacion fisica.
SI ] NO []
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Encuesta #3 dirigida a estudiantes

Esta encuesta esta con el fin de la recoleccién de datos a los estudiantes de la
escuela oficial rural mixta el Eucalipto.

Instrucciones Con una x marque la respuesta.

Los alimentos son importantes.

SI ] NO ]

Desayuna antes de ir a la escuela.

SI ] NO ]

Le gusta comer frutas y verduras en los tres tiempos de comida.

SIT] NO []

Cuando recibe la clase de educacion fisica y no ha desayunado le da un sintoma.
SI ] NO []

Durante el recreo come algunas frutas o golosinas.

SIT] NO []

Cuando ingiere alimentos dentro del establecimiento se lavan correctamente las
manos.

SI ] NO ]

Después de la clase toma agua pura.

SI[] NO[]

Le gusta la clase de educacion fisica.

SIT] NO []

Se cansa al recibira la clase de educacion fisica.
SI ] NO ]

Al salir de la escuela traba por la tarde.

SI ] NO ]

Hace actividad fisica después de almorzar durante la tarde. SI [] NO[]
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9.3. Programa de docencia

PROYECTO DE DESARROLLO EN LA COMUNIDAD, ESCUELA OFICIAL
RURAL MIXTA EL EUCALIPTO.

Izaeva Ana Luisa Castillo

Nombre del |
realizacion del

de campo.

Escuela el

Chimaltenango

ugar de

trabajo

Eucalipto

Procedimiento especifico

Actividad dirigida

Planificacion y desarrollo (descripcion):

Caminata con los alumnos

Ubicacién geografica: colonia el Eucalipto, municipio, ” El

Tejar Chimaltenango

No. De

participantes

Hombres:

14

Mujeres:

16

Fecha:

de Marzo del 2016

PLANIFICACION TRABAJO DE CAMPO.

e Importancia de la caminata y su aprovechamiento del tiempo.

e Tipo de actividad a desarrollar

Caminata matutina.

e Objetivo de la actividad.

Promover la participacion de la comunidad educativa. Para mejorar una

condicion de salud.
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e Competencia a desarrollar

Promover habitos para una buena condicién de salud.

e Guia de desarrollo de la actividad.

Parte inicial 20

o Justificacion de la actividad, desde su aprendizaje.

e Alcance de la actividad.

Actividad Observada: Caminata matutina
Tiempo de Observacion: 45.minutos
Cantidad de personas observadas: 30
Lugar de Observacion: Colonia Monterrey.

Observacion: Al momento de llegar por la comunidad pude darme cuenta que el
grupo observado era minoritario, pero que al iniciar su rutina realizaban un
calentamiento escaso, un 90% no realizo estiramiento, y su actividad se realiz6 en
la banqueta del lugar, cuando disponian de todo el boulevard para activar sin
temor a ser atropellados por automotores, los movimientos de su caminata eran
continuos y coordinados, el paso lento y cadencioso, el movimiento de sus brazos
era continuo, algunos tenian una botella de agua pequefa en cada mano, para
realizar movimientos de flexién al caminar, luego de haber caminado por unos 15
minutos el ritmo de su caminata disminuyo, pero el paso se amplio, el tiempo

promedio de actividad fue de 45 minutos a 1 hora 30 minutos.

Al finalizar su actividad de caminar pude observar la diferencia en el semblante de
la mayoria de los observados, cuando llegaron expresaban fatiga fisica y cierto

cansancio, y al finalizar, el semblante de los observados era de satisfaccion y
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alegria, no me atrevi a entrevistar a nadie, ya que no soy de los alrededores y me

dio miedo la reaccion de las personas observadas.

Por lo que puedo concluir, que la actividad fisica represento para los observados
un cambio de ambiente y lugar, asi como la satisfaccién de haber podido terminar
su caminata sin lesién alguna, otro aspecto que puedo intuir es el beneficio que los
observados pueden obtener de la practica de su caminata, tanto muscular,
cardiovascular, emocional, psicologica, animica, por lo que deduzco que el

beneficio es integral al realizar su actividad fisica.
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