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Resumen

Esta investigacion titulada Programa sobre habitos alimenticios para mejorar
la salud fisica en estudiantes del cuarto grado de Educacion Primaria, surgié de la
constatacion empirica y del diagndstico situacional de la situacion problematica en
el ambiente concreto de la investigacion: Institucion Educativa N° 10924 de
Chiclayo: escasas capacidades para cuidar y conservar la salud fisica. En trabajo
de campo se aplico el cuestionario de salud fisica en ciento cuatro participantes,
como pretest: 65 % se ubico en nivel Bajo con promedio aritmético de 10.26 puntos;
resultado objetivo que condujo hacia el desarrollo del programa experimental sobre
habitos alimenticios, en diez sesiones y con quince actividades socializadas y
participativas. El postest demostr6 que 62 % se ubicd en nivel Alto, con media
aritmética de 16 puntos y que reflej6 superacion de dolencias musculares,
deficiencias corporales, fatigas, molestias y mejores voluntades para desarrollar
actividades de autoaprendizaje, gracias a la efectividad didactica y participativa del
programa de intervencion pedagoégica. De este modo se verificé la hipotesis alterna:
El programa sobre habitos alimenticios ejerce efectos de mejora significativa en la
salud fisica de estudiantes del cuarto grado de Educacion Primaria de Institucion
Educativa N° 10924 de Chiclayo.

Palabras clave: Programa sobre habitos alimenticios, mejora de salud fisica,

situaciones socioeconémicas, nutricion.
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Abstract

This research entitled Programme on Eating Habits to Improve Physical Health
in Students of the Fourth Grade of Primary Education, arose from the empirical
finding and situational diagnosis of the problematic situation in the specific field of
research: Chiclayo Educational Institution No. 10924: poor capacities to care for and
maintain physical health. In fieldwork, the physical health questionnaire was applied
in one hundred splitdipant cutro, as pretest: 65% was placed at low level with
arithmetic average of 10.26 points; objective result that led to the development of
the pilot programme on eating habits, in ten sessions and with fifteen socialized and
participatory activities. The postest showed that 62% was located at the high level,
with an arithmetic average of 16 points and that it reflected overcoming muscle
ailments, body deficiencies, fatigues, discomfort and better wills to develop self-
learning activities, thanks to the didactic and participatory effectiveness of the
pedagogical intervention programme. This verified the alternative hypothesis: The
program on eating habits has significant effects of improvement on the physical
health of students in the fourth grade of Primary Education of Chiclayo Educational
Institution No. 10924.

Keywords: Program on eating habits, improvement of physical health,

socioeconomic situations, nutrition.
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l. INTRODUCCION

Habitos son disposiciones humanas adoptadas por actos repetidos y
ejecutados con poco esfuerzo fisico o escaso pensamiento consciente, aprendidos,
conservados, hasta volverse automaticos. Alimentacion es proceso voluntario y
necesario de eleccién y adopcién en consumo, apetencias de alimentos. Habitos
alimenticios son “formas, modos, procedimientos continuamente asumidos al
consumir productos, que proporcionan energias y nutrientes necesarios para el
funcionamiento correcto y conduccién acertada del organismo, segun desempefio
de actividades cotidianas, disponibilidades horarias y preferencias individuales o
colectivas” (Herrera, 2016, p. 65).

En infancia, etapa decisiva de la vida, adquirimos saberes y costumbres
primordiales para el desarrollo de capacidades, crecer fisicamente, desarrollar
psicomotricidad, formar habitos y modos de vida saludable; evitando la obesidad,
problema de salud publica, que crece en forma alarmante. EL Estado Mexicano
esta ocupando el puesto 4 en el mundo en relacion a individuos obesos, superando
al Estado Greco, EE. UU y el Estado Italiano. La principal causa fue el mal habito
alimenticio, que desembocan en prevalencia de sobrepeso en 70 % de adultos.
Sefialo que los factores relacionados con obesidad en escolares son: peso inicial,
obesidad paternal, horas frente al televisor, prematura adiposidad, malos habitos
alimentarios, bajo consumo de verduras, frutas y lacteos; excesos en alimentos de
alta densidad energética. (OMS, 2016, p.12).

Se agregan magros ingresos economicos familiares, identidades étnicas,
lugares de residencia, creencias religiosas, caracteristicas fisiol0gicas, estructura
del hogar. Habitos casi individuales, que ejercen efectos en niveles de salud fisica
en estudiantes de educacion primaria; repercuten negativamente en formacion
integral, generan escasos rendimientos académicos, carencias de voluntad, falta
de motivacion en autoaprendizaje, apatia, desgano, irritaciones hacia los
compafieros, que muchas veces culmina en actitudes violentas (Rodriguez, et al,
2013). Se advierten efectos negativos en salud fisica de estudiantes, que van desde
la vulneracién de derechos personales, escasa orientacion para la defensa ante
maltratos familiares hasta despreocupacion de los padres y abandono del Estado;
por eso, se recomienda a los gobiernos intensificar actividades que fortalezcan

potencialidades alimenticias, proteccibn y orientacion adecuada para el



fortalecimiento fisico y mental de los ciudadanos del mundo. El estado nutricional
son las condiciones de las personas en correspondencia con adaptaciones
fisiologicas e ingesta de nutrientes en base a estimaciones, parametros
antropomeétricos y niveles de micronutrientes que posee un individuo (UNICEF,
2017, p. 5).

Segun Cisneros (2018), el Ministerio de la Mujer y poblaciones fragiles
informa que existen personas que ejercen control mental sobre otras, como el caso
de Félix Steven Manrique, lider de secta Gnosis, que vivia sentimentalmente en
Pangoa, Satipo, con tres mujeres de 42, 29 y 18 afos, en condiciones
infrahumanas. La manipulacién psicologica es evidente, aunque ninguna ha
intentado acusar al principe Gurdjieff, autodenominado Escogido de Dios.

Otro aspecto que afecta la salud en el pais: “estrés en 20.7 % de la poblacién
(9.3 % corresponde a alcoholismo, 6.2% a depresion, 6.2 % a ansiedad); 62 %
dedica mas de 48 horas semanales al trabajo agobiante, Unicamente 29 %
comparte con su familia entre 10 a 15 horas semanales” (Curipé, 2017, p. 3). Si
bien, la OMS no considera al estrés como enfermedad, est4 asociada a las causas
de infartos, derrames cerebrales e impotencia sexual. OMS (2017b).

En region de Lambayeque, Guevara (2016) indicé que “se registraron 326
casos de bullying en escolares, 13 % en colegios privados y 87 % en publicos, 93
% en sectores urbanos y 7 % en rurales; 45 % sufrié violencia fisica, 29 % violencia
verbal y 26 % psicologica” (p. 17). Se requiere la aprobacion de nuevos
lineamientos de convivencia escolar para evitar suicidios y deserciones en el
sistema escolar.

En el entorno del estudio, I.E N° 10924 de la ciudad de Chiclayo se constat6
deterioros en salud fisica de estudiantes, reflejado en alimentos chatarras en sus
loncheras, malestares estomacales, permanencia excesiva en los bafos,
conductas inapropiadas y comportamientos violentos, incoherencias verbales y
agresivas hacia sus comparieros.

El problema de acuerdo con Kerlinger se formula asi: ¢ Qué efectos ejerce el
Programa sobre habitos alimenticios para mejorar de la salud fisica en estudiantes
del cuarto grado de Educacién Primaria de Institucion Educativa N° 10924 de

Chiclayo?



La Investigacion se justifica tedricamente: Habitos alimenticios basados
en investigaciones de Bourges (2012), quien advierte el excesivo consumo de
alimentos chatarra, que no nutren, son caros y causan perjuicios a la salud fisica;
la variable dependiente se fundamenta en teoria de la calidad de Deming (2005),
pionero de eficacia en organizaciones financieras y en constructos tedricos de Sen
(2010), economista indio de etnia bengali, Premio Nobel de Economia 1998, quien
a través del enfoque de capacidades propone el crecimiento de los humanos como
procesos para expandir su libertad de manera real.

En el aspecto metodoldgico, su utilidad se constata en activacion del método
inductivo en el programa de habitos alimenticios, trabajado experimentalmente con
alumnos de la poblacibn muestral: usando una metodologia deductiva para
procesar los datos cuantitativos relacionados a los efectos del programa
desarrollado.

La utilidad practica reside en el despertar del interés por mejorar procesos
motivacionales en escolares, procurando el desenvolvimiento de capacidades a
nivel social interpersonales, motivacionales, equilibradas y de salud, con la finalidad
de mejorar la alimentacion diaria.

El Objetivo General de la investigacion es Determinar los efectos del
Programa sobre habitos alimenticios en la mejora de la salud fisica en estudiantes
del cuarto grado de Educacion Primaria de Institucion Educativa N° 10924 de
Chiclayo; teniendo como Objetivos Especificos los siguientes: a) Identificar
niveles de salud fisica en estudiantes de la muestra, a través de un cuestionario
aplicado al inicio del trabajo de campo, b) Planificar, implementar, aplicar y
monitorear un programa sobre habitos alimenticios con participantes de la muestra
de estudio, c) Conocer efectos del Programa mediante el postest aplicado a
participantes de la muestra, después de concluida la aplicacion, d) Comparar
resultados obtenidos antes y después de la aplicacion del estimulo para constatar
el efecto del programa experimental aplicado con participantes de la muestra.

Como hipétesis de trabajo se ha propuesto que: si se elabora un programa
sobre habitos alimenticios su aplicacion contribuira a ejercer efectos de mejora
significativa en la salud fisica de estudiantes del cuarto grado de Educacion

Primaria de Institucién Educativa N° 10924 de Chiclayo.



Il. MARCO TEORICO:

El desarrollo de la presente investigacion se recurre a trabajos previos
internacionales, nacionales y locales que contribuyen en el hallazgo de
relaciones entre las variables de estudio; asi se tiene:

Guerra (2018), presentd tesis en Universidad Autonoma de Tamaulipas,,
trabaj6 muestra de 243 estudiantes cuyas edades estaban entre 6 a 12 afios
respectivamente, en educacion basica, con muestreo probabilistico aleatorio
simple, utiliz6 un interrogatorio de evaluacion del comportamiento nutricional y
anot6 como conclusion: “Costumbres alimentarias de los escolares representan
oportunidades de identificacibn de comportamientos que generan causas
peligrosas, desarrollando obstaculos en relacion con inadecuados habitos
nutricionales; los integrantes de sexo masculino demuestran comportamientos de
salud ineficaces, indicativo de mayores riesgos a la posteridad” (p. 127). Decision
gue permitié determinar comportamientos y costumbres alimentarias en escolares,
a traveés la indagacion de once categorias.

Jamaica (2017), sustentd estudio de tipo transversal: descriptivo en primera
y analitico en segunda fase, trabajé con muestra de 205 alumnos de los primeros
ciclos de Medicina, aplico encuesta auto dirigida con relacion a condiciones de
convivencia y al final concluyé: “Se determinaron habitos alimentarios en relacion
con estado nutricional: 80 % realiza cuatro tiempos de comida, almuerzo, la
principal; existe relacion directa entre situacion de convivencia y desayuno
(p=0,023) y merienda (p= 0,01); 34,1 % vive con padres, 60,5 % con amigos” (p.
98). Conclusion que demostré consumo positivo de cereales y legumbres secas:
fideos y arroz los mas consumidos; aunque representa porcentaje bajo,
evidenciado en cuanto al consumo de carbohidratos.

lzquierdo (2017), presentd en Universidad de Madrid, tesis doctoral
cuantitativa — descriptiva de corte transversal, trabajé con muestra de cuarenta y
dos gestantes, aplico encuesta validada, complemento informacion con estandares
antropomeétricos y concluyo: “El embarazo, etapa altamente motivadora para que
las mujeres  modifiguen  comportamientos  alimentarios, demuestra:
desconocimientos nutricionales en gestantes de bajo nivel educativo, antojos
indebidos, cambios en apetitos y gustos, dietas casi siempre inadecuadas o

desbalanceadas” (p. 101). Interesante conclusion centrada en habitos alimentarios,



estilos de vida saludables, conocimientos nutricionales que las gestantes de las
Comunidades de Madrid deberian saber.

Faci (2017), disefid estudio observacional, seleccioné muestra de 208
gestantes de Postas Médicas de Atencion Primaria de Comunidades Madrilefias,
utilizd cuestionarios y concluyé: “En 92,4 % de mujeres gestantes fue evidente el
desconocimiento en temas de nutricion, especialmente en las mas jovenes, obesas,
extranjeras y en las de menor nivel educacional; muy pocas reconocieron que la
alimentacion durante el embarazo repercute en la salud del nifo” (p. 122).
Conclusion que evidencid el escaso conocimiento acerca del crecimiento y
desarrollo psicosocial de los infantes en la mayoria de la muestra estudiada.

Calisaya (2016), en tesis de disefio descriptivo, de tipo correlacional,
presentada en Universidad San Andrés de La Paz, trabajo con cuarenta y cinco
familias rurales, empled entrevistas, aplicd cuestionarios para identificar habitos
alimentarios y concluyo: “Existe poco interés en obtener informaciones en cuanto a
temas de alimentacion y nutricion. Se constata desde vision educativa: malos
habitos alimentarios, inadecuada combinacion de nutrientes, deficiente cantidad de
lacteos, baja calidad en proteinas con respecto a necesidades nutricionales” (p. 98).
Conclusion interesante, reconoce que buen consumo de alimentos, variados y
saludables depende de la familia, pilar fundamental para saber, conocer, compartir
y consumir alimentos saludables.

En Perq, Gorriti (2017, p. 6), en estudio efectuado en zonas marginales de
Lima metropolitana constatd que 39 % de escolares acostumbra consumir como
refrigerio: harinas, azucares, grasas, frituras (galletas, papitas, golosinas); 61 %
ingiere comida chatarra (5 dias semanalmente), alto consumo diario de papas fritas,
hamburguesas, pan. Sumandose golosinas dulces y saladas; ingesta diaria de
cuatro panes dulces por dia.

Nufiez (2016), en tesis presentada en Universidad Abierta Interamericana de
Rosario abordd metodoldgicamente estudio de caracter perceptiva, descriptiva de
modelo de forma cualitativamente y cuantitativamente y transversalmente , trabajo
con una poblacion muestral de setenta y cinco preescolares, aplicd cuestionario y
concluyé: “Nifios de escuelas publicas desayunaban o almorzaban
esporadicamente, los de privadas siempre lo hacian; en publicas compraban

alimentos en quioscos, en privadas llevaban alimentos en loncheras; en publicas



consumian alfajores, golosinas y galletas, en privadas incluian cereales y proteinas”
(p- 99). Interesante conclusion porque habitos alimentarios estan influenciados por
costumbres familiares, trasmitidas de generacién en generacion, segun entornos
geograficos, disponibilidad alimentaria, capacidad adquisitiva.

Lozano (2016), trabajé con muestra de 45 nifios, utilizé Ficha de Observacion
Psicosomatica e indico como conclusion: “La importancia de calidad en gestion de
hébitos alimenticios se constatd en fortalecimiento de salud psicosocial en
estudiantes, que se apoyaron en manejo de tecnologias educativas, para eliminar
estrés, obesidad y comidas grasosas” (p. 97). Relevante porque demostré que con
implementacion de redes sociales se fomentaban estrategias de socializaciéon y
practicas afectivas entre participantes, se compartian ideas acerca de alimentacion
saludable y se fortalecian capacidades psicologicas.

Chau y Vilela (2017), presentaron tesis en Pontificia Universidad Catolica del
Peru, trabajaron con muestra de 1 024 estudiantes, quienes contestaron a un
cuestionario de 50 items, procesaron datos con paquete estadistico SPSS-22,
realizaron prueba de normalidad Kolmogorov-Smirnov y, a partir de resultados,
procedieron a trabajar con estadisticos paramétricos, al final concluyeron: “Se
encontré que el estrés percibido es la variable mas importante. Las correlaciones
medianas y grandes en casi todas las dimensiones medidas asi lo demuestran:
predice la depresion, tiene efecto directo en ideacion suicida en estudiantes
universitarios” (p. 104). Conclusion que asocia variable fisica con percepciones en
estudiantes universitarios limefios, relacionados con estrés y salud fisica,
planteando el reto del trabajar en temas de prevencion e importancia de difundir
estrategias de manejo de emociones.

Egoavil y Yataco (2017), en estudio descriptivo de corte transversal
presentado en Universidad Cayetano Heredia, trabajé con muestra de cuarenta y
ocho preescolares, aplico cuestionario para evaluacion de los habitos alimentarios
y concluyeron que: “Preescolares presentaron mayores frecuencias en consumo de
productos y vegetales; menor uso de azucares y grasas; en crecimiento, altos
porcentajes en sobrepeso; en desarrollo, significativo porcentaje de riesgo y retraso
en las tres areas evaluadas” (p. 132). Importante conclusion que en habitos
alimentarios midié consumos de: cereales y carbohidratos en relacién a indicador

antropométrico peso/edad y peso/talla.



Aguilar (2016), desarroll6 disefio causal explicativo, en tesis presentada en
Universidad Néstor Céceres Velasquez de Puno, relacioné variables alimenticios y
nutricionales, aplicé cuestionario a 185 alumnos de la muestra; al final anoté como
conclusion: “Alumnos consumidores de alimentos tratados industrialmente
muestran rendimientos regulares hacia abajo; los que se alimentan con cereales
peruanos muestran grados de aprovechamiento muy significativos, tal como
evidencian los cuadros estadisticos” (p. 121). Conclusion que permitié contrastar
hipotesis planteada: consumir cereales peruanos inciden significativamente en los
logros 6ptimos del aprovechamiento escolar.

Palomares (2016), disefid estudio observacional, analitico, correlacional,
trabajo con 106 profesionales de salud y arrib6 a la siguiente conclusion: “Catalogo
de volumen anatémica, borde del talle y grasa visceral, correlacion negativa; 72%
tienen estilo de vida poco saludable, 25% saludable, 3% muy saludable; 68%,
sobrepeso y obesidad; en circunferencia de cintura 71% en alto riesgo
cardiometabdlico y muy alto” (p. 105). Demuestra negatividad en mayoria de
variables, en los profesionales de salud, incluyendo grasa visceral, corporal entre
profesionales de la salud.

Arizapana (2016), emple6 método hipotético-deductivo, aplicd cuestionario
tipo escala likert a cincuenta estudiantes; concluyé: “Las condiciones educativas
gue rodean a estudiantes universitarios resultan convenientes para lograr buenos
niveles de rendimiento académico en dimensiones: conceptual, procedimental,
actitudinal; ademas, estados familiares y niveles de aprendizajes estan
relacionados mutuamente” (p. 89). Conclusidon significativa que relaciona la
repercusion de los ambientes afectivos y familiares con las situaciones de
aprendizaje significativo en estudiantes de la sierra del Peru.

Santin (2015), en Universidad de Piura, desarroll6 tesis correlacional entre
variables alimenticias y académicas, aplicd cuestionario a setenta y cuatro
estudiantes y llego a la siguiente conclusion: “A partir de evidencias, determinadas
caracteristicas y habitos alimentarios influyen en el rendimiento académico;
ademas, mayores niveles de estudio de los padres condicionan resultados
positivos, lo mismo ocurre con oportunidades y ventajas socioeconémicas, pues

ofrecen altas probabilidades de éxito” (p. 117). Importante conclusion porque la



adecuada alimentacion repercute positivamente en capacidades escolares,
universitarias y en futuros ingresos salariales.

Farro y Lazo (2016), en tesis presentada en Universidad Particular de
Chiclayo se interesaron por implementacion de habitos alimenticios en muestra de
cuarenta y cinco estudiantes del distrito de Pimentel, aplicaron cuestionario y la
conclusion mas importante indicé: “Hay prioridad de difusion y desarrollo de
condiciones basadas en habitos alimenticios mediante intervencién de trabajadores
capaces, adecuados, padres calificados en la mejora de su estado fisico y espiritual
de sus vastagos” (p. 102). Importante conclusion que determind acciones
inmediatas a tomar por encargados de la institucibn educativa mediante
participacion efectiva y afectiva de todos los recursos humanos capaces de resolver
conflictos, tomar iniciativas, generar confianza y liderar grupos de manera efectiva
y eficiente.

Torres (2016), en investigacion presentada en Universidad César Vallejo
trabajé con muestra de cincuenta y seis estudiantes, aplico cuestionario de nutricion
y concluyé: “Las percepciones mayoritarias de los estudiantes primarios fue
dubitativa porque desconfiaban de interrelacion afectiva de sus padres, baja calidad
de los alimentos y escasa comunicacion con los profesores del plantel” (p. 100).
Conclusion que evidencia la falta de apoyo moral entre padres de familia, docentes
y estudiantes, asi como inadecuada comunicacion, que impide la mejora en calidad
de vida familiar.

En el siguiente marco teorico, la variable sobre habitos alimenticios se
fundamenta en trabajos experimentales de Bourges (2012), quien advierte:
“alimentos chatarra no nutren, son caros, causan perjuicios; deberian producir
satisfaccion sensorial, pero por industrializacion, estan cargados de azucares,
grasas, sales; corresponde al Estado regular publicidad y los docentes, actuar con
técnica y filosofia para educar en habitos alimenticios” (p. 16). La educacion
contrarresta la nefasta manipulacién y corresponde a toda la sociedad organizada
promover vida saludable y de calidad.

Para definir la variable hébitos alimenticios podemos mencionar algunos
autores con sus aportes sin embargo podemos apoyarnos en las recomendaciones
brindadas por la (OMS) y la Organizacién de las Naciones Unidas para la

Alimentacién y Agricultura (FAO).



La Organizacién Mundial para la Salud recomienda promover conductas de
buena salud en la etapa adolescente, adoptando decisiones adecuadas de
proteccién de la juventud en oposicion al riesgo sanitario pues es primordial para
prevenir problematicas en los estados de salud de los adultos Sanchez, Moreno y
Marin (2009). Desplegar en los adolescentes adecuadas costumbres para
alimentarse sanamente, los ejercicios fisicos son fundamentales para el gozo
saludable en los adultos. (Torres, 2016). De la misma forma, aminorar el comercio
de comestibles altos en grasa saturada, acido graso, azucar liberada o sales,
ofreciendo acceder a comestibles saludables y dar la oportunidad a los ejercicios,
decisiones primordiales para los seres humanos, en especial para los infantes y
jovenes.

El estilo de nuestras vidas actualmente, centradas entre una de sus formas en
lo rapido (fast food), o en sobrevalorar lo individual (alone food), en ser feliz y estar
bien (happy food), el consumir excesivamente (full food), rehuyendo a cualquier
cosa gue impliqgue sacrificio (comidas precocinadas), no contribuyendo a
desarrollar costumbres de buena salud a la hora de alimentarse (Sosa, Puch-ku,
y Rosado, 2015). Nuestras formas de existencia en la actualidad llevan a
transformaciones en las formas de nuestra alimentacion. Estos nuevos estilos de
alimentarnos, se caracteriza primordialmente en vocablos anglosajones antes
mencionados, llevando a existir una forma de alimentarse con precariedad y con
necesidades de constitucion acerca de esto. (Muiioz y Prados, 2016)

Informa Gestién (2016) que las normas de habitos alimenticios incluyen
disposiciones relacionadas con propaganda alimenticia y sustancias sin alcohol, la
industria tiene la obligacién de poder advertir: altos en sodio — azlcares — grasa
saturada, evitando consumirlos excesivamente. También establece la
conformacién del 6rgano para observar los estados Nutricionales y Estudios
acerca del exceso en el peso y Obesidad bajo la direccién del MINSA, érgano
encargado del monitoreo y analisis periddico de la situacidon nutricional de poblacion
infantil y de evolucion de tasa de sobrepeso y obesidad en infantes y jévenes, asi
mismo cuantificar sus consecuencias.

Los buenos habitos alimenticios estan asociados al buen desarrollo cognitivo
y académico en los adolescentes y a la frecuencia regular de las comidas familiares.

Por ejemplo, la frecuencia del desayuno se relaciona con muchos beneficios



saludables y formas de existencia sana, bajo indice de obesidad, bajo nivel de
glucosa, buena condicidn cardio respiratoria, por lo contrario, la vida sedentaria esta
relacionada con el consumo irregular del desayuno. (Hassan et al., 2018)

Segun Palacios et al. (2012), la nutricién puede influenciar sustancialmente
el desarrollo y la salud de la estructura y la funcién del cerebro. Brindar la
construccién debida de bloques para que el cerebro pueda crear y mantener
conexiones es vital para un mejor conocimiento y desempefio académico. Se cree
gue este proceso empieza durante la gestacion debido al consumo de suplementos
nutricionales en mujeres embarazadas o durante la lactancia, los nifios con energia
y proteinas durante los primeros afios de desarrollo mental logran impacto positivo
en el lenguaje, memoria y percepcién. (Burkhalter & Hillman, 2011)

Los estados nutricionales en la primera etapa de la existencia son
trascendentales para los aprendizajes futuros. Los infantes desnutridos, son
asuntos de gran preocupacion a las que nos enfrentamos hoy en dia, pues las
implicancias no son solo a nivel social, sino que también repercuten en la economia,
como pueden ser falta de habilidades cognitivas de los infantes, ausentismo en las
escuelas, involucrando a otros que originan baja produccion en el trabajo, que
ponen en peligro el desarrollo de la economia. (Arrunategui-Correa, 2016). Las
implicancias asi mismo se muestran refractadas en el crecimiento de la tasa de
enfermedades y muertes en infantes. La informacion sanitaria del 2015 de la
(OMS), menciona que la mala alimentacion son causas en gran medida de un 45%
de muertes en nifios por debajo de 5 afios. (Moreno-Ruiz et al., 2017)

En la vida del ser humano alimentarse juega un papel trascendental para una
existencia sana, pero, estas costumbres se ven perjudicadas en tres aspectos como
el familiar, medios informativos e instituciones educativas. El habito de una buena
alimentacion es aprendido al interior de la familia, ejerciendo dominio vigoroso en
las dietas de los infantes y sus comportamientos vinculados al proceso de
alimentarse; a pesar, que las transformaciones de la economia de la sociedad
llevan a las familias a una alimentacion deficiente. (Alvarez, Cordero, Vasquez,
Altamirano y Gualpa, 2017)

La forma de existencia abarca comportamientos y principios, expresados en los
comportamientos de los individuos en diferentes campos de su existencia,

mencionando entre estas, las actividades fisicas, alimenticias, consumo de alcohol
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y cigarros, asi mismo el control de su comportamiento sexual. Asi, el entorno
comunal, material, culturista, y formas economicas tienen un gran impacto en la
existencia, lo que podria afectar nuestra vitalidad. Por ello, los estilos existencia
sanos implican comportamientos y costumbres que influiran de forma adecuada en
la vitalidad de las personas. La prueba demuestra que una forma de existencia
activa esti asociada a mejores estados mentales. Asi también sabemos, que la
historia familiar y formas de exist3encia influiran para desarrollar y mantener altos
indices de masa corporal y una nifiez obesa. (Vega-Rodriguez et al., 2015)

Lassi et al, (2017), recomiendan planificar una dieta balanceada. Invitando a
jovenes y adultos que incluyan una alimentacion basada en 5 niveles y
disminuyendo productos alimenticios y liquidos con altos porcentajes de grasas y/o
azucares, pues implican el estar ingiriendo comidas con mayor valor nutricional.

Una dieta planificada cuidadosamente conoce las recomendaciones
nutricionales en las que se brinda nutrientes esenciales y bajos niveles de grasa
saturada y colesterol, ya que las dietas balanceadas que limitan o excluyen el
consumo de carnes tienden a tener bajos niveles de calorias comparados con las
dietas omnivoras, por eso se sugiere que los patrones de dietas vegetarianas
deben ser estar motivadas por el control del peso (Forestell, 2018).

El factor alimentario de riesgo mas importante es llevar una alimentacion
deficitaria en hierro, ademas de los factores alimentarios que pueden promover o
interferir en su absorcién, alterando su biodisponibilidad Existen dos tipos de hierro:
el hierro heminico se encuentra en alimentos que proviene de los animales
absorbiéndose adecuadamente y de otro lado, el hierro no heminico o hierro
inorganico encontrado tanto en comidas que provienen de los animales como de
vegetales (cereal, verduras, legumbres y frutas). Solo se absorbe el 25% de hierro
hemo ingerido y solo del 5-15% del hierro no hemo (Hooda & Cols., 2014).

Mayormente, las necesidades diarias de hierro son aportadas por la
reutilizacion de los globulos rojos y por el hierro ingerido que es aprovechado casi
en su totalidad, perdiéndose una minima parte en el intestino delgado y grueso por
la micro descamacion de las células intestinales y en las heces fecales, la orina y
el sudor (Hentze y cols., 2004). Para la produccion de hemoglobina, el cuerpo
humano requiere entre 15-25 mg de hierro al dia, del cual el 80% se usa para la

eritropoyesis. El equilibrio homeostatico del hierro depende de su absorcidn,
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almacenamiento y asimilacion en los diferentes 6rganos del cuerpo (Yun &
Vincelette, 2015).

La alimentacion, segun Salazar (2016, p. 17), comprende acciones
voluntarias y conscientes dirigidos a eleccién, preparacion e ingesta de productos
extraidos de medios socioeconémicos Yy culturales, determinando habitos
alimenticios, dietéticos y formas de existencia sana. El agua constituye el nutriente
bésico del ser humano; sin embargo, los Estados muestra despreocupacion por el
tema. El Estado Peruano se ubica en el décimo lugar estados que cuentan con gran
cantidad de aguas dulces; pero, los gobernantes desconocen, la cantidad exacta
que fluye en las 119 de 159 cauces situados en las serranias y zonas amazonicas,
espacios que tienen concentrado problemas sociales en relacion con el ambiente.
Lamentable situacion porque 75% de esos rios suministran de agua a la poblacion
y mas del 95% dinamizan actividades productivas. Estudiantes de educacion
primaria necesitan de 2 000 a 2 600 calorias los varones y 1 800 a 2 200, las
mujeres. Sus alimentos balanceados exigen minimamente el consumo de: 2 tazas
de frutas crudas, secas o cocidas; 3 tazas de verduras en caldos o ensaladas; 7
onzas de granos conformadas por panes, galletas, cereales, avena, trigo, arroz; 6
onzas de proteinas a base de carnes, pescado, huevos; 3 tazas de lacteos
compuestas por leche, yogur, queso y bebidas saludables.

Algunas caracteristicas geograficas son compartidas por paises de Europa
como ltalia, Grecia, Espafia y Francia, ademas de esas similitudes también
comparten la dieta mediterranea la cual con seguridad brinda importantes
nutrientes que se encuentran en el pescado, frutas, legumbres, grasas de los
aceites de oliva, semillas enteras, etc. (Widmer et. al., 2015)

Son tres las dimensiones que trabaja la variable de héabitos alimenticios
disponibilidad alimentaria, preferencias colectivas, aportes nutricionales,
coincidentes con constructos tedéricos de Ortiz, 2012.

Disponibilidad alimentaria se refiere a existencia suficiente productos
alimenticios buenos, adquiridos mediante la propia fabricacion o mediante
procesos de importar, tomando en cuenta primordialmente productos que no son
para la alimentacion para la confianza en el estado fisico, afectivo y comunal de los
seres humanos (Orbegoso, 2016) Son indicadores de esta dimension: acceso

seguro (fisicos, sociales, econdmicos) hacia productos alimenticios capacitados,
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confiables y nutricionales; confianza para vida activa y saludablemente; inmediata
disponibilidad de alimentos nutritivos, adecuados y seguros; fortaleza para evitar
elevados grados de vulnerabilidad al hambre, miseria, hambruna, malnutricion
relacionada con la pobreza.

Las preferencias colectivas son definidas por Espinoza (2016) como
disposiciones adoptadas democraticamente por miembros de una comunidad,
guienes adoptan criterios para elegir criterios que permiten el bienestar general,
desde los politicos, hasta los relacionados con la salud, vivienda, alimentacion,
educacion. Los indicadores son: eres capaz de abandonar tus intereses
personales, gustas de colaborar al tomar acuerdos de manera mancomunada,
crees que mediante votaciones la mayoria siempre elige lo mas conveniente, te
preocupas por el bienestar de los demas, estas decidido a servir a los demas, antes
gue servirte de ellos.

Los aportes nutricionales segun Barone (2017) se refieren a los alimentos
gue ofrecen buena calidad en proteinas, grasas saturadas (excepto pescado),
minerales como el hierro en carnes rojas o yodo en productos de mar. Aportan
fundamentalmente grasas insaturadas, hidratos de carbono complejos, fibra,
minerales y vitaminas. Son indicadores de esta dimensidn: conoces la cantidad de
nutrientes que necesita tu organismo, ingieres cantidades suficientes vy
proporcionales de alimentos nutritivos, sabes que el exceso resulta perjudicial para
la salud, tu alimentacion es suficiente, variada y agradable.

La variable salud fisica se fundamenta en teoria de la calidad, por lo tanto,
Unicamente no serd un suceso controlador, mas bien un hecho de
perfeccionamiento permanente de los equipos, organizaciones y estados; no solo
se centra en los productos, también esta en las relaciones con los proveedores
(Deming, 2005, p. 15). Se alcanza la calidad mediante actitudes colectivas,
expresadas mediante mejoramientos continuos de procesos institucionales, que
abarca visiones amplias, enlazadas con el futuro. Duncan, G. J., Daly, M. C.,
McDonough, & Williams, 2002).

Explicar como las conductas adecuadas benefician nuestra salud lo podemos
hacer teniendo en cuenta la teoria que propuso No la Pender: sobre como
promocionar la Salud. Pender en su “prototipo conceptual de conducta para una

buena salud preventiva”, plantea una base que permite analizar como toda persona
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escoge su eleccion sobre el cuidado en cuanto a su salud, para Pender los
determinantes para promocionar la salud y formas de existencia, estuvieron
divididos en aspectos del conocimiento y de las percepciones, que son conocidas
como las convicciones que tiene cada persona acerca su estado fisico que
las impulsa a conductas y/o actuaciones determinadas. (Aristizabal et al., 2016)

La calidad total estd enfocada en base a cuatro criterios: filosofia centrada
en clientes, superando expectativas; proceso formal, estructurado,
sistematicamente desarrollado para lograr excelencia; herramientas, factores,
aspectos asociados con esfuerzos de mejora; resultados basados en objetivos
estratégicos empresariales (Orbegoso, 2016, p. 10).

Afirma Chau y Saravia (2016) que el factor mas relevante es el humano, por
es0, aconseja, en el campo educativo, el impulso de personas que ejercen las altas
direcciones, comprometerse con procesos de mejora, incorporando a padres de
familia, estudiantes, comunidad organizada, que participen en ofrecer servicio
idoneo, lo que supone: articulacion de valores, definicion de objetivos,
determinacion de normas, sistema de premios y recompensas.

También se fundamenta en constructos tedricos de Sen (2010), economista
indio de etnia bengali, Premio Nobel de Economia 1998, quien a través del enfoque
de capacidades propone progreso de la persona como “procesos para expandir su
libertad real para disfrute de los seres humanos en aspectos constitutivos o
instrumentales: evita privaciones de salud o educacion, alcanza progreso
econdmico para vivir mejor” (p. 56).

La teoria de Sen (2010) integra conceptos de Albert Bandura, 1998, quien a
través del conformismo reciproco describe influencias mutuas entre persona,
ambiente y conducta. Mediante teoria del aprendizaje social hace referencia a
experiencias vicarias, conocimientos previos que cada uno tiene acerca de éxitos y
fracasos, incluyendo los aspectos saludables y de bienestar familiar.

La salud fisica se logra con practica de ejercicios, deportes, buena
alimentacion y normal salud mental; los deportes incrementan valores, trabajo en
equipo, honestidad, solidaridad, confianza; proporcionan relajacion, resistencia,
velocidad, fuerza muscular; evita sedentarismo, aislamiento, stress. El cuerpo

requiere cuidado, limpieza, alejamiento de toxinas, visitas al médico para
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prevencion y tratamiento de accidentes y enfermedades, capaces de mermar las
condiciones de existencia. (Ramos et al., 2014)

Uno aspecto que afectan la variabilidad en la frecuencia cardiaca es el estilo
de vida que llevamos, como por ejemplo el ejercicio fisico, el tabaco y el alcohol, en
poco tiempo, los ejercicios disminuyen la (variabilidad de la frecuencia cardiaca)
VFC, efectos que pueden demorar 24 horas para volver a los valores adecuados,
dependera de la forma y la fuerza de los ejercicios. Luego en un tiempo prolongado
los ejercicios producen aumentos de la VFC, estos efectos beneficiosos se
interrelacionan con mejores condiciones aerébicas. (Fernandez et al., 2017)

El ejercicio fisico tiene un efecto beneficioso en la reduccion de arritmias
cardiacas y muerte subita. (Fernandez et al., 2017). Las modificaciones en la VFC
(variacion en la consistencia del ritmo cardiaco) debidas al ejercicio fisico y al estrés
emocional ocurren como consecuencia de un evento agudo o como respuesta
adaptativa a un estimulo crénico. Estos patrones de la VFC también se han
relacionado con sintomatologia como mayor sensibilidad térmica, hipertension
arterial, estrefiimiento, depresion, ansiedad, percepcion de estrés, morbilidad y
mortalidad, y menor rendimiento cognitivo. (Lledo et al., 2016).

Los ejercicios fisicos aportan vigorosidad fisicas y mentales al individuo los
ejecutan, pero, segun lo indicado por Olmedilla y Ortega (2008), las
consecuencias de los ejercicios acerca del vigor fisico van mayormente
conceptualizados acerca del bien mental. De esta forma, los ejercicios fisicos
protegen y mejoran la salud incrementando la inmunidad de los seres humanos.
Aunque, por otro lado, participar en ejercicios fisicos ofrece oportunidades de
lograr bienestar psicologico o emocional, asi también aumentaran la buena salud
del individuo en particular. (Bonilla et al., 2015; Ramos et al., 2014) y fomentar el
auto concepto. (Bohérquez et al., 2014)

El deporte es un instrumento ideal para promover una sociedad mas inclusiva
para combatir la intolerancia y el racismo, violencia, conductas relacionadas al
riesgo de la salud como es el consumo de alcohol, adicciones o practicas que
involucren el deficiente uso del tiempo libre. El deporte esta identificado como el
principio de emocion, ademas como medio de identidad colectiva y por el hecho de

dar sentido a la vida de los individuos. (Fernandez et al., 2017)
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Practicar habitualmente ejercicios fisicos benefician la salud ya sea en niveles
fisicos, mentales y emocional. (Moreno-Murcia et al.,, 2016) Esta préactica o
actividad fisica tanto en varones como mujeres debe desarrollarse bajo estrategias
para aumentar la frecuencia de la misma. (Serna et al., 2016).

Existen factores decisivos que promoveran el bienestar fisico y psicolégico de
los infantes y jovenes, como es el caso de la calidad del entorno social, el aporte
de entrenadores y padres de familia, considerando que uno de los principales
objetivos en la practica deportiva es ir mas all4 del gusto o deseo de realizar el
deporte tanto dentro como fuera del entorno educacional, la meta es generar
compromisos hacia la préactica deportiva. (Ortiz et al., 2016) Otro aspecto de
relevancia relacionados con la conexion y los aprendizajes en las actividades fisicas
son el auto concepto fisicos. Estos constituyen una de las categorias de mayor
importancia condicionando el auto concepto particular del ser, y también el amor a
su persona. (Cuevas et al., 2014)

Los cortos periodos de suefio estan asociados al crecimiento en los indices
de la masa del cuerpo en nifilos pequefios por lo tanto se debe promover el suefio
de los pre adolescentes durante los dias de semana. Una larga proporcion de
actividades fisicas diariamente puede incentivar adecuado provecho de los suefios
(Ekstesd et al., 2013)

Segun Ortiz (2012) “la ejercitacion diaria, nutricidn balanceada, liberacion de
toxinas del organismo, equilibrio emocional, horas de suefio suficientes se
constituyen en factores basicos para el cuidado de la salud fisica” (p. 14). También,
la salud mental se ve afectada por los siguientes factores: Aislamiento social,
escasa tolerancia hacia la frustracion, incesante ansiedad, incremento de
emociones negativas, hogares invadidos por ambientes hostiles.

Sostiene Espinoza (2016) que la salud fisica se maneja con amor y
afectividad, diariamente, en relacion con los demas, en distintos contextos: familia,
escuela, trabajo; procura equilibrio en deseos, anhelos, habilidades, ideales,
sentimientos y valores para enfrentar multiples demandas de la vida. El bienestar,
armonia y equilibrio corporal otorga habilidades para actuar 6ptimamente, fortalecer
energia y vitalidad, alcanzar éxito y rentabilidad en todos los aspectos de la vida.

Asi también, existe claramente certeza en que las inactividades fisicas y

aumento de inmovilidad por mucho tiempo son las causas de grandes deterioros
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en la funcion fisica. (Pérez, 2014) Acarreando males asiduos y severos como el
sobrepeso, enfermedades coronarias, subida de la presion arterial, (Lavielle-
Sotomayor et al., 2014), las dificultades de Iumbalgias, la ansiedades y
depresiones, son asociada directamente, asi como de forma indirecta a la falta del
ejercicio fisico. Estos resquebrajamientos fisicos, asociados a otros aspectos como
el fumar, consumir dietas desordenada e hipercaldricos, consumir excesivamente
bebidas alcohdlicas y estados estresantes emocionalmente, estan agravando los
estados de salud. (Caamaiio et al., 2015; Osorio et al., 2017)

Cuatro son las dimensiones que trabaja la variable salud fisica: energia
y vitalidad, dolencias corporales, estrés emocional, salud social.

Energia y vitalidad son definidas por Ortiz (2012), como capacidades para
efectuar actividades fisicas y mentales con menores esfuerzos y con maxima
eficiencia. La fusion coordinada de mente y cuerpo permite realizar trabajos en
ambientes fisicos por accién de las fuerzas propias de los seres vivos y no
Unicamente por intervencion de la materia, afirman los vitalistas. Sus indicadores
son: sientes debilidad muscular, te fatigas facilmente, padeces lagunas mentales,
presentas dificultad para concentrarte, constatas problemas de memoria, cambias
repentinamente de humor, sientes apatia, te falta motivacion, sientes hormigueos
en las extremidades. (Osorio Murillo et al., 2017).

Las dolencias corporales, segun Herrera (2016), son sintomas adversos
tipificados como enfermedades, pero que hoy, la mayoria de cientificos considera
como creencias generadas por cada persona. El cuerpo es un espejo de ideas y
creencias propias, siempre nos habla, pero jamas lo escuchamos; cada célula del
cuerpo responde a las cosas que usted piensa y a palabras que dice. Son
indicadores: sientes agarrotadas tus articulaciones, tu cuerpo se torna rigido e
inflexible, pierdes continuamente la capacidad de expresion, sufres de inflamacién
en el higado, sufres de irritacidn, tienes dificultad al movilizarte, sufres de dolencias
en articulaciones del hombro, codos y mufiecas, crees que los problemas
corporales implican temor, contrariedad o resistencia emocional.

Estrés emocional, estado de cansancio mental provocado por exigencias en
rendimientos superiores al normal; provocando diversos trastornos fisicos y
mentales; una de las enfermedades mentales que mas repercuten negativamente

en nuestros cuerpos, pues emociones ejercen efectos corporales; ejemplo, si
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estamos felices tenemos mas energia, pero si tenemos problemas personales, el
cuerpo también reacciona negativamente (Cabezas et al., 2012).Esto demuestra
que la salud fisica estd estrechamente ligada a la salud emocional. Son
indicadores: Alteracion en la conducta, ansiedades, boca seca, cansancio excesivo,
dolores de cabeza, tensiones musculares, dificultad para concentrarse, diarreas,
alteraciones en periodos menstruales en mujeres, problemas alimenticios, para
conciliar el suefio, en la piel, como acné y problemas sexuales (Morales et al.,
2016).

Salud social es definida por Orbegoso (2016) como la buena forma fisica y
psiquica del individuo, necesariamente no esta asociada unicamente a la ausencia
de enfermedades, porque la salud trasciende esa cuestion. Son determinantes
sociales: crecer, vivir, trabajar, viajar, compartir, divertirse, reir y envejecer
satisfactoriamente. Sus indicadores son: estas satisfecho con el entorno
socioeconOémico en que vives, sientes que te desenvuelves en situaciones de
vulnerabilidad, estds expuesto a enfermedades continuas, semanalmente
compartes momentos campestres con tus familiares.

Las mas comunes 0 mas recientes ocupaciones han sido usadas como un
indicador de estado socio econémico de las personas en trabajo forzado, y tiene
directo o indirecto efecto en la salud. Por ejemplo, la ocupacion representa
exponerse a las dimensiones fisicas y psicosociales de acuerdos de trabajo
(Johnson, 1996) asi como un rango de ganancias esperadas y un capital social
como una posicion relativa o prestigio. Los indicadores de clases laborales son
ampliamente usados en otros paises industrializados y han sido encontrados para
fortalecerse en la prediccion de variaciones de estado de salud (Krieger, 1997)
(Johnson et al., 1996).

La situacion socio economica influye en el estado de salud y el estado de salud
contribuye al estado socio econdmico. Los cambios sociales se dan con mas
frecuencia en enfermedades con aparicién precoz y que tengan mas profundos
efectos en la vida por ejemplo la esquizofrenia. No obstante, existen influencias
reciprocas de estado socio econdmico y salud. (Fox 1985) los datos estdn mas
argumentados por causalidad social que por cambio social (Haan, 1989) (Ostrove,

1998) Por ejemplo, encontramos efectos de educacién adquiridos a través de
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adultos jovenes con enfermedades que emergen muchos afios mas tarde.
(Hertzman, 1999).

El marco conceptual considera la siguiente terminologia que complementa
la investigacion:

Alimentacién: Conjunto de nutrientes que permiten el desarrollo corporal y el
fomento de facultades animicas, sentimentales, afectivas e intelectualmente
competentes para alcanzar desenvolvimientos 6ptimos en todos los @mbitos de la
vida.

Fortalecimiento. Capacidad de una persona para enfrentar problemas,
dificultades, escollos que impiden el desarrollo interpersonal en medios adversos;
exige la puesta en juego de actitudes solidarias con los demds, aptitudes y
capacidades intelectuales para la toma de decisiones acertadas y resolucion de
conflictos.

Habitos: Esquemas de percepcion, apreciacion personal y acciones
inculcadas en medios sociales determinados y con las personas que nos rodean.
Son disposiciones socialmente adquiridas a través del aprendizaje continuo o
heredado de los familiares ancestrales; se basa en el respeto a culturas ajenas y
en tolerancia hacia los demas.

Salud fisica: Estado normal de estructura organica y psicolégica, comprende
conservacion de salud corporal, que contribuye indefectiblemente hacia el
fortalecimiento del espiritu.

OMS (2017, p. 8) definié la salud como estado de bienestar que abarca
amplias actividades directas e indirectamente relacionadas con componentes
fisicos, mentales y sociales; y no solo con carencia de afecciones o dolencias.
Enlazada cohesionadamente con promover del bien corporal, prevision de
desodrdenes cerebrales, tratamiento y restablecimiento de individuos afectados por
diversos alteraciones.La salud fisica como “estado o6ptimo, de condiciones
organicas: cuerpo, capacidades sensoriales, destrezas motrices y organizacion
mental: lenguaje, memoria, raciocinio, pensamiento, percepcion, imaginacion,
creatividad y curiosidad; gracias a energia, vitalidad y salud social, evitando

dolencias corporales y estrés emocionales en las personas” (Barone, 2017, p. 274).
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lIl. METODOLOGIA
3.1. Tipo y disefio de Investigacion

El estudio realizado es de disefio de estudio aplicado, “trabajando un programa
experimental con el fin de dar solucién a situaciones problematicas, se aplicdé un
test que constd de dos etapas, antes (pre) y después (post) del estimulo” (Landero
& Gonzalez, 2012).

El disefio de investigacion, fue cuasi experimental, de pre y postest con

grupo control no equivalente, cuyo esquema es:

Donde:
G.E. : Grupo experimental
G.C. : Grupo control

O:y O2 : Pretest aplicado a los grupos experimental y de control
O:y O2 : Postest aplicado a los grupos experimental y de control
X : Estimulo o variable independiente.

3.2. Variables y operacionalizacién
Variable independiente: Programa de habitos alimenticios

Variable dependiente: Salud fisica
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Codificacion

Variable Dimensiones | Indicadores items
¢ Dispones con
facilidad de alimentos
Tener alimentos | nutritivos en tu casa?
nutritivos en ¢En casa existen
casa. alimentos suficientes
gracias a la economia
de tus padres?
¢ Tu familia te
. establece horarios
Consumir .
Disponibilidad |  alimentosen | A2 consumirtus
P . . alimentos?
horaria horarios - -
. ¢La mafnana es mas
previstos por la . .

Programa de familia factible para fi Programa basada
habitos consumir tus en trabajos
alimenticios. alimentos? experimentales

(Variable ¢ Tus padres practican|  del Dr. Héctor
independiente) Practicar deportes en horarios | Bourges (2002).
fijos contigo?

deportes en
horarios fijos

¢Siempre elaboras

deporte?

horario para practicar

Preferencias
colectivas

Compartir
alimentos sin
egoismo

¢Abandonas tu

con los demas tus
alimentos?

egoismo y compartes

de clase?

¢Comparte tus frutas
con tus comparieros
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Invitar alimentos a
personas con
recursos econémicos

bajos.

¢ Te gusta invitar a
comer a los
companeros que
cuentan con menos

recursos
econémicos?

¢ Siempre
compartes tus
alimentos con

personas de bajos
recursos?

Elegir alimentos més
saludables en casa

,Crees  que la
mayoria siempre
elige los alimentos
mas saludables?

¢En casa toman en

cuenta tu
participacion al
tomar acuerdos
sobre buenas
comidas?
Aportes Conocer nutrientes ¢ Conoces la
nutritivos gue hay en los cantidad de
alimentos. nutrientes que
requiere tu
organismo?
slLees
constantemente
recetas sobre
alimentos?

Consumir hortalizas
en nivel adecuado.

¢las verduras que
consumes

diariamente son
variadas y
suficientes?
¢ Consumes

hortalizas  frescas
con mas contenido
en Vitamina A?

Controlar las calorias
en los alimentos que
consumes.

¢ Tus padres
Controlan tus
calorias en relacion
al desgaste fisico
que realizas?

. Sabes como debe
ser la distribuciéon
calérica de tus
alimentos durante el
dia?
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Variable Dimension Indicadores Items Codificacion
es

Salud fisica ¢ldentificas las
(Variable . razones que
Dependiente) Ide_nt_lflcar originan tus
debilidades debilidades
Energia y| muscularesen los musculares?

vitalidad alumnos. ¢Eres capaz de

fortalecer tus
articulaciones?

Determinar los
problemas de fatiga
en estudiantes con

¢Por qué te fatigas
con suma facilidad
durante el dia?

¢Reconoces los

bajo peso. p_ro_blemas que
originan tu fatiga
y bajo peso
corporal?
Analizar las causas | ;Sabes cuales son
de la falta de|las causas que
concentracion originan tu

durante la clase.

desmotivacion en
horas de clase?

Dolencias
corporales

Expresar la falta de
movimiento en sus
articulaciones.

¢Eres capaz de
determinar porqué
tus articulaciones
carecen de
movimientos
adecuados?

¢Explicas con
claridad la parte
de tu cuerpo que
no desarrolla
movimientos
coordinados?

Indicar la forma del
cuerpo en clase.

¢Consideras que
la posicién
adoptada al
sentarse influye
en el aprendizaje?

Cuestionario
con
respuestas:
Siempre,
A veces,
Nunca
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¢Sientes rigidez en
tu cuerpo durante las
horas de clase?

Diagnosticar

enfermedades
frecuentes en los
estudiantes a través
de un analisis

¢Explicas
claramente las
enfermedades que
has padecido en los
Gltimos meses?

Diagnosticar las
causas de las
conductas
inadecuadas en
distintos ambitos.

¢ Te alteras
facilmente ante
problemas que se
presentan
intempestivamente?
¢Has visitado al
psicélogo en los
Gltimos tres meses?

en situaciones de
vulnerabilidad

Est_res ¢:Padeces de dolores
emocional . .
Examinar los motivos| constantes de cabeza
de los frecuentes durante las clases?
dolores de cabeza en ¢Crees que tu
aula. alimentacion es
balanceada?
Evaluar las razones de| ¢Sientes ansiedades
ansiedad durante los | cuando se acerca la
examenes fecha de los
examenes?
¢Dialogas
libremente con tus
Expresar tus opiniones familiares?
en tu hogar de maneraj  ¢Usas palabras
libre ofensivas cuando te
Salud social dlrlges~a ws
comparieros?
¢ Te desenvuelves
Expresar con aplomoy
desenvolvimiento

fortalezas en
situaciones de
vulnerabilidad?

¢Muestras seguridad
en situaciones de
riesgo?

Exponer
enfermedades
continuas en el

entorno

¢Eres capaz de
explicar cuales son
las enfermedades
mas frecuentes en

tus comparieros?
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3.3. Poblacion, Muestra, muestreo

“La poblacion es el total de alumnos tomados para el estudio, donde cada
unidad tienen cualidades en comun, los que son estudiados y originan informacion
acerca del estudio” (Farro y Lazo, 2015). Sumaron 630, de ambos sexos, viven en
las cercanias del plantel y supuestamente poseen estados fisicos, mentales y
sociales saludables.

Tabla 1: Estudiantes de educacion primaria de la Institucion Educativa N°

10924
Secciones Varones Mujeres Total
Primero 56 56 112
Segundo 44 58 102
Tercero 49 53 102
Cuarto 58 46 104
Quinto 55 49 104
Sexto 57 49 106
Total 319 311 630

Fuente: Ndminas de Matricula 2019

El grupo muestral es determinado mediante la técnica no paramétrica, es
decir segun las conveniencias de investigador y por numero limitado del grupo
universal de la poblacion. Quedé formada por 104 alumnos del segundo afio del

IV ciclo del nivel primario.
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Tabla 2: Muestra representativa del cuarto grado de educacion primaria

Grupos Seccion Hombres Mujeres total
Control D 17 9 26
Experimental A 17 10 27
15 11 26

C 14 11 25

Total 4 63 41 104

Fuente: Nominas de matricula

Fecha: Mayo de 2019

Al seleccionar el muestreo se utiliz6 la técnica no paramétrica o por
conveniencia, pues fueron elegidas 2 secciones de acuerdo a las necesidades del

estudio. 26 conformaron el GCy 78, el GE.

La unidad para analizar: fue simbolizada por cada uno de los estudiantes, del

segundo afio del IV ciclo del nivel primario, que se matricularon en el 2019.

Criterios de Seleccion: Conformaron la poblacion muestral estudiantes que
cursan del segundo afio del 1V ciclo del nivel primario, con edades que varian entre

09y 10 afos.

Criterios de inclusion: Conformado por 104 alumnos, de sexo femenino y
masculino, procedentes de las cercanias a la institucion., asi mismo la totalidad

aparentaba estados fisicos, mentales y sociales buenos.
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Criterios de exclusion: No fue considerado, pues a la totalidad de los
estudiantes se les motivd previamente y les gusto colaborar en el programa de
hébitos alimenticios, para la mejora de su salud fisica.

3.4. Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos

Observacién directa para cada una de las sesiones desarrolladas:
“Solamente no hay que contemplar (quedarse quieto a observar el universo a ver
el mundo y realizar anotaciones) requiere interiorizar en lo mas profundo los
asuntos de la sociedad y tener un rol dindmico, reflexionando constantemente,
poner atencion a las peculiaridades,

Eventos, sucesos e intercambios” (Morillas, 2016)

La encuesta “instrumento que contiene variados elementos orientados a la
recoleccion, proponiendo y analizando datos en grupos y con individuos de
colectivos determinados” (Tiravanti, 2017). Herramienta: interrogatorio que
permitid reconocer niveles de salud fisica, adaptado de Chau y Vilela (2017),
presentado en Pontificia Universidad Catdlica del Perd; consta de 20 indicadores
distribuidos en 4 dimensiones, con tres respuestas: Siempre (2 puntos), A veces (1

punto), Nunca (0 puntos), codificados en niveles: Alto, Medio, Bajo.

La confiablidad de los instrumentos se desarrollé con Alfa de Cronbach,
gue de acuerdo con (Colmenares, 2015), implica cualidades de estabilidad,
veracidad y exactitud en dimensiones, indicadores y estandares sometidos
estadisticamente a la prueba de solidez. La validez se ha basado en decisiones y
voluntades de estudiantes participantes y en prueba piloto y juicio de expertos, tal

como exigen las investigaciones actuales.
3.5. Procedimientos

Los procedimientos de recoleccién de datos: Primarios, en etapa facto

perceptible, con andlisis de tendencias historicas evolutivas de procesos de las
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variables; determinacion de caracteristicas gnoseoldgicas, pedagdgicas,
psicologicas de estudiantes, caracterizacion de capacidades curriculares evocados
en Disefio Curricular del Ministerio de Educacion. Secundarios, en etapa de trabajo
de campo, mediante reelaboracion de constructos cientificos referidos a variables
de estudio, sistemas estratégicos, habilidades, destrezas y voluntad para participar
en respuestas hacia cuestionario aplicado. Terciarios, en aporte tedrico
fundamental de la investigacién con aplicacion de cuestionarios y procesamiento
de datos estadisticos, para detectar los efectos del programa de hébitos

alimenticios.

3.6. Métodos de andlisis de datos

Para procesar y analizar la informacion encontrada utilizaremos los
estadisticos descriptivos, consignadas en cuadros de frecuencia, con
representaciones y andlisis que han servido para orientar la discusion de
resultados. Se trabajé en programa computacional SPSS, con mediciones

porcentuales y de tendencia central.

3.7. Aspectos éticos

Esta investigacion educativa, igualmente que la cientifica, se basa
informaciones verdaderas consignadas, respetando autores referenciados,
consignando en citas entre comilladas: apellidos paternos de los autores, fechas de
las publicaciones, niumeros de paginas citada, tal como lo exigen normas APA 'y

referenciados alfabéticamente al final de la tesis.

Vale destacar: honestidad del tesista, responsabilidad en procesamiento de
informaciones bibliograficas, respeto a nifios participantes, pues se mantuvieron en
el anonimato, se consiguié el consenso en intervenciones, su autorizacion para
difusion de resultados en finalizacion del trabajo de campo. Actores gozaron de
respeto, libertad, voluntad y credibilidad, porque lo exige la ética investigativa; la
confiabilidad y validez del instrumento fue posible con la prueba de Cronbach vy el

Juicio de Expertos.

28



IV. RESULTADOS

4.1. Analisis de los niveles de salud fisica en pretest

Tabla 3: Resultados del pretest aplicado al grupo control

Energia y vitalidad Dolencias corporales
Niveles Siempre A veces Nunca Siempre Aveces Nunca
f % f % f % f % f % f %

Bajo 13 50 11 42 10 38 12 46 14 54 11 42
Medio 09 35 9 35 8 31 08 31 07 27 8 31
Alto 4 15 6 23 8 31 06 23 05 19 7 27

Total 100 100 100 100 100 100

Fuente: Cuestionario aplicado a 26 estudiantes del grupo control

Tabla 3, porcentajes elevados se ubicaron en nivel Bajo en las dos
dimensiones referidas a la salud fisica porque 50 % siempre se siente
debilitado, se fatiga, se desconcentra y altera con suma facilidad su caracter;
46 % siempre padece de dolencias en sus articulaciones, siente inflamacion

del higado y rigidez corporal.

Tabla 4: Resultados del pretest aplicado al grupo control

Estrés emocional Salud social

Niveles Siempre A veces Nunca Siempre A veces Nunca
f % f % f % f % f % f %

Bajo 12 46 14 54 11 42 13 50 16 62 12 46
Medio 11 42 8 31 9 35 10 38 06 23 7 27

Ato 3 12 4 15 6 23 06 23 04 15 7 27

Total 100 100 100 100 100 100
Fuente: Cuestionario aplicado a 26 estudiantes del grupo control
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Tabla 4, porcentajes elevados se ubicaron en nivel Bajo en las dos
dimensiones referidas 46 % siempre altera su conducta, se cansa, siente
dolores cerebrales, menstruales, diarreicos; 50 % siempre esté insatisfecho
con entornos socioeconomicos, carencias, conflictos, limitados paseos vy

didlogos familiares.

Tabla 5: Resultados del pretest aplicado al grupo experimental

Energia y vitalidad Dolencias corporales

Niveles Siempre Aveces Nunca  Siempre Aveces Nunca

f % f % f % f % f % f %

Bajo 38 49 41 53 43 55 33 42 34 49 42 54

Medio 24 31 26 33 27 35 27 35 23 35 23 29

Ato 16 20 11 14 8 10 18 23 21 16 13 17
Total 100 100 100 100 100 100

Fuente: Cuestionario aplicado a 78 alumnos del grupo experimental

Tabla 5, proporciones elevadas del estudiantado ubicaron en niveles
Bajos en las dos categorias referidas a la salud fisica porque 49 % siempre
se siente debilitado, se fatiga, se desconcentra y altera con suma facilidad su
caracter; 42 % siempre padece de dolencias en sus articulaciones, siente

inflamacion del higado y rigidez corporal.

Tabla 6: Resultados del pretest aplicado al grupo experimental

Estrés emocional Salud social
Niveles Siempre Aveces Nunca Siempre Aveces Nunca
f % f % f % f % f % f %
Bajo 35 45 38 49 43 55 36 46 35 45 45 58
Medio 26 33 27 35 27 35 26 33 25 32 25 32
Alto 17 22 13 16 8 10 16 21 18 23 8 10
Total 100 100 100 100 100 100

Fuente: Cuestionario aplicado a 78 alumnos del grupo experimental
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Tabla 6, proporciones elevadas se ubicaron en niveles Bajos en las dos
dimensiones referidas 45 % siempre altera su conducta, se cansa, siente
dolores cerebrales, menstruales, diarreicos; 46 % siempre esté insatisfecho
con entornos socioeconomicos, carencias, conflictos, limitados paseos y

didlogos familiares.

Tabla 7: Resultados del postest aplicado al grupo control

Energia y vitalidad Dolencias corporales
Niveles Siempre Aveces Nunca Siempre Aveces Nunca
f % f % f % f % f % f %
Bajo 05 19 6 23 06 23 5 19 08 31 06 23
Medio 07 27 8 31 10 38 07 27 08 31 9 35

Alto 14 54 12 46 13 50 14 54 10 38 11 42

Total 100 100 100 100 100 100
Fuente: cuestionario aplicado a 26 alumnos del grupo control

Tabla 7, porcentajes elevados se ubicaron en nivel Alto, gracias al
programa sobre habitos alimenticios: 54 % superd problemas de fatiga,
debilidad, desconcentracion, desgano y logré dominio emocional y manejo de
su caracter; 54 % dejo6 de lado dolencias en articulaciones, superd problemas

inflamatorios y corporales.

Tabla 8: Resultados del postest aplicado al grupo control

Estrés emocional Salud social

Niveles Siempre Aveces Nunca Siempre A veces Nunca

f % f % f % f % f % f %
Bao 04 15 06 23 3 12 06 23 04 15 6 23
Medio 06 23 9 35 11 42 08 31 08 31 7 27

Alto 16 62 11 42 12 46 12 46 14 54 13 50
Total 100 100 100 100 100 100

Fuente: Cuestionario aplicado a 26 alumnos del grupo control
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Tabla 8, porcentajes elevados se ubicaron en nivel Alto, gracias al
programa sobre hébitos alimenticios: 46 % mejord actitudes positivas hacia
entornos socioecondmicos, superd carencias, manejé conflictos, incremento

paseos y dialogos fluidos con sus familiares.

Tabla 9: Resultados del postest aplicado al grupo experimental

Energia y vitalidad Dolencia corporales

Niveles Siempre Aveces Nunca Siempre A veces Nunca
f % f % f % f % f % f %
Bao 21 16 11 14 11 14 14 18 13 16 9 11

Medio 23 35 25 32 24 31 29 37 27 35 28 36
Alto 34 49 42 54 43 55 35 45 38 49 41 53

Total 100 100 100 100 100 100
Fuente: Cuestionario aplicado a 78 alumnos del grupo experimental

Tabla 9, porcentajes elevados se ubicaron en nivel Alto, gracias al
programa sobre habitos alimenticios: 49 % superd problemas de fatiga,
debilidad, desconcentracion, desgano y logré dominio emocional y manejo de
su caracter; 45 % dej6 de lado dolencias en articulaciones, superd problemas

inflamatorios y corporales.

Tabla 10: Resultados del postest aplicado al grupo experimental

Estrés emocional Salud social
Niveles Siempre Aveces Nunca Siempre Aveces Nunca
f % f % f % f % f % f %
Bajo 14 18 12 15 4 5 10 13 18 23 2 03
Medio 28 36 26 33 30 38 20 26 25 32 29 37
Alto 36 46 40 52 44 56 48 61 35 45 47 60

Total 100 100 100 100 100 100

Fuente: Cuestionario aplicado a 78 alumnos del grupo experimental
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Tabla 10, porcentajes elevados se ubicaron en nivel Alto, gracias al programa sobre
hédbitos alimenticios: 61 % mejoré actitudes positivas hacia entornos
socioeconémicos, super0 carencias, manejo conflictos, incrementé paseos y

didlogos fluidos con sus familiares.
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Tabla 11: Comparacién segun categorias en resultados del pre y postest aplicado al grupo control

Energia y vitalidad Dolencias corporales

Pretest Postest Pretest Postest Pretest Postest Pretest Postest Pretest Postest Pretest Postest

Niveles Siempre Siempre Aveces Aveces Nunca Nunca Siempre Siempre Aveces Aveces Nunca Nunca

f % f % f % f % f % f % f % f % f % f % f % f %

Bajo 13 50 05 19 11 42 6 23 10 38 6 23 12 46 5 19 14 54 8 31 11 42 6 23
Medio 09 35 07 27 9 3 8 31 8 31 10 38 08 31 7 27 07 27 8 31 8 31 9 35

Alto 4 15 14 54 6 23 12 46 8 31 13 50 06 23 14 54 05 19 10 38 7 27 11 42

Total 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100

En pre test, 50 % fueron ubicados en bajo nivel en dimension energia y vitalidad, netamente deficiente en
fortalecimiento de articulaciones; en cambio en el postest 5 estudiantes que equivalen al 19% permanecieron en esa
categoria, pues no asimilaron el propdsito del programa de habitos alimenticios aplicado a la muestra de estudio;15% se
ubico en nivel alto, con desempefio regular en cuanto al reconocimiento de los problemas de fatiga en la dimensién energia

y vitalidad; en cambio en postest, 54% fueron ubicados en esa categoria.

34



Tabla 12: Comparacién segun categorias en resultados del pre y postest aplicado al grupo control

Estrés emocional Salud social

Pretest Postest Pretest Postest Pretest Postest Pretest Postest Pretest Postest Pretest Postest

Niveles Siempre Siempre A Aveces Nunca Nunca  Siempre Siempre A Aveces Nunca Nunca
veces veces
f % f % f % f % f % f % f % f % f % F % f % f %

Bajo 12 46 4 15 14 54 6 23 11 42 3 12 13 50 6 23 16 62 4 15 12 46 6 23
Medio 11 42 6 23 8 31 9 35 9 35 11 42 10 388 8 31 6 23 8 31 7 27 7 27

Alto 3 12 16 62 4 15 11 42 6 23 12 46 6 23 12 46 4 15 14 54 7 27 13 50

Total 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100

En pretest, 50 % se ubicé en categoria baja en dimensién salud social; sin embargo en post test, 23% se ubicaron en
esta categoria; 12 alumnos se ubicaron en la categoria baja; en relacion a la dimensién estrés emocional en cambio en
postest, 4 alumnos equivalente al 15 % estuvieron ubicados en esta categoria, debido a la aplicacién del programa de

habitos alimenticios y colaboracion del estudiantado poblacion muestral en las actividades de aprendizaje.
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Tabla 13: Comparacién segun niveles en resultados del pre y postest aplicado al grupo experimental

Energia y vitalidad Dolencias corporales

Pretest Postest Pretest Postest Pretest Postest Pretest Postest Pretest Postest Pretest Postest

Niveles Siempre Siempre Aveces Aveces Nunca Nunca Siempre Siempre Aveces Aveces Nunca Nunca

f % f % f % f % f % f % f % f % f % f % f % f

Bajo 38 49 21 16 41 53 11 14 43 55 11 14 33 42 14 18 34 49 13 16 42 54 9
Medio 24 31 23 35 46 33 25 32 27 35 24 31 27 3 29 27 23 35 27 35 23 29 28 36

Alto 16 20 34 49 11 14 42 54 8 10 43 55 18 23 35 45 21 16 38 49 13 17 41 53

Total 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100

En pretest, 31 % se ubicaron en la categoria media en indicador Energia y vitalidad; sin embargo, en postest 23
estudiantes equivalentes al 35% permanecieron en esa categoria, debido a la asimilacién del propdsito del programa
de habitos alimenticios que se le aplicé a la poblacion muestral estudiada; 23% se ubican en categorias altas, con
desemperios eficientes relacionadas a dolencias corporales; en lo corresponde al postest, 45% equivalente a 35

alumnos se ubican en esa categoria.
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Tabla 14: Comparacién segun niveles en resultados del pre y postest aplicado al grupo experimental

Estrés emocional Salud social

Pretest Postest Pretest Postest Pretest Postest Pretest Postest Pretest Postest Pretest Postest

Niveles Siempre Siempre A Aveces Nunca Nunca  Siempre Siempre A Aveces Nunca Nunca
veces veces
f % f % f % F % f % f % f % f % f % f % f % f %

Bajo 35 45 14 18 38 49 12 15 43 55 4 5 36 46 10 13 35 45 18 23 45 58 2 3
Medio 26 33 28 36 27 35 26 33 27 35 30 38 26 33 20 26 25 32 25 32 25 32 29 7

Alto 17 22 36 46 13 16 40 52 8 10 44 56 16 21 48 61 18 23 35 45 8 10 47 60

Total 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100

En el pretest, 45 % fueron ubicados en un nivel bajo en la dimensidn estrés emocional; en cambio en postest, 18%
solamente se ubicaron en esta categoria. Al final, en el pretest, 36 alumnos se ubicaron en niveles bajos; en relacién a
dimension salud social, 10 alumnos equivalente al 13 % se ubican en esta categoria, debido a la aplicacion del programa

de habitos alimenticios y la colaboracion de los alumnos de la poblacion muestral en las actividades de aprendizaje.

37



V. DISCUSION

Fueron reconocidos los grados en el estado fisico del estudiantado de la poblacién
muestral, mediante la aplicacion de un cuestionario aplicado al inicio del estudio ;
los porcentajes mayoritarios estuvieron ubicados en niveles Bajos: 50 %, en
niveles Medios: 35 % y en niveles Altos: Unicamente 15 %; estudiantes
manifestaron que siempre se sentian debilitados, se fatigan, se desconcentraban,
alteraban con suma facilidad su caracter; padecian dolencias en articulaciones,
sentian inflamaciones en el higado, rigidez corporal; se cansaban, sentian dolores
cerebrales, menstruales, diarreicos; se mostraban insatisfechos en entornos

socioeconémicos.

Objetivo relacionado con trabajo previo de Egoavil y Yataco (2017), quienes
en estudio descriptivo de corte transversal detectaron que preescolares
presentaron problemas de peso y falta de crecimiento, asi como altos porcentajes
en sobrepeso y en dolencias corporales debido al escaso consumo de frutas,

verduras, cereales y carbohidratos.

En lo tedrico concuerda con postulados de Guerra (2018), quien constato
deficiencias en salud fisica en escolares mexicanos de 10 afios, sumados a
constante obesidad por consumo de comidas chatarra, sedentarismo generado por
demasiadas horas dedicadas a ver television o al manejo de celulares, bajo
consumo de verduras, frutas, lacteos, incremento de alimentos de alta densidad

energética e hipercaldricos; por la falta de preocupacion de los padres y maestros.

Se desarroll6 cabalmente la adecuada planificacion, implementacion,
aplicacion y monitoreo del programa sobre habitos alimenticios, fundamentado en
constructos teoricos de Bourges (2012), cuestionador de la comida chatarra y
critico de la actuacién de padres y educadores que poco o casi nada hacen para
evitar problemas de obesidad en paises de economia dependiente como el nuestro.
Priorizé el trabajo con estudiantes de educacion basica e incorporé a la comunidad
escolar en su conjunto para obtener cambios significativos con respecto a habitos
alimenticios, pues las familias conocen temas de alimentacion saludable, pero se

dejan arrastrar por la falta de tiempo y presupuesto para alimentarse mal.
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Resultado concordante con trabajo previo de Guerra (2018), quien en
Universidad Autonoma de Tamaulipas reconocié la importancia de los habitos
alimenticios en escolares, pues ofrecen oportunidades para controlar conductas
generadoras de factores de riesgo, desarrollar decisiones para nutrirse
adecuadamente, asi como compartir informaciones relevantes para encarar riesgos
futuros que pongan en peligro el adecuado desarrollo emocional, intelectual y
social.

Coincide con teoria de Salazar (2016), porque los habitos alimenticios son
voluntarios, conscientes y electivos en preparacién e ingesta de productos,
determinacion de estilos de vida saludables y dietéticos, a base de agua, nutriente
basico del ser humano; figurando Pert como una de las diez naciones poseedoras
de gran abundancia de aguas dulces , que fluyen en 119 de 159 cauces situados
en la serrania y regiones amazonicas; 75 % de rios suministran de agua a la
poblacién y 95 % dinamizan actividades productivas; pero estan en riesgo por la

desmedida explotacién minera.

Se reconocio el efecto del programa de intervencion mediante el postest
aplicado a participantes de la muestra; el cuestionario ubic6 los mayores
porcentajes del cuestionario en el nivel Alto: 54 %, en Medio: 27 % y en Bajo:
Unicamente 19 %, estudiantes manifestaron que habian superado debilidades
corporales, ya no se fatigaban, se concentraban, maduraban en su caracter;
superaron dolencias en articulaciones, ya no sentian inflamaciones, tampoco
rigidez corporal; controlaron sus dolores cerebrales, menstruales, diarreicos y
mostraban mejores disposiciones para vivir en entornos socioeconémicos
negativos. El promedio aritmético de 16 puntos ratificé el efecto positivo del

programa de habitos alimenticios.
Concordando al estudio previamente realizado por Jamaica (2017), quien en

estudio de tipo transversal presentado en Universidad Nacional de La Plata,

determind la importancia de las practicas alimenticias relacionado con aspectos
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relacionados a su nutricion: 80 % de estudiantes realizé cuatro tiempos de comida,
el almuerzo fue el principal en situaciones de convivencia, trabajo, desayuno y
merienda, asi como la ingesta positiva de cereales, legumbres secas, fideos y arroz

consumidos moderadamente y consumo de carbohidratos.

Concuerda con teoria de Ortiz (2012), porque los hébitos alimenticios son
importantes desde la perspectiva antropoldgica porque permiten adquirir
componentes energéticos, estructurales y cataliticos necesarios para la vida. No
basta disponibilidad, requieren ser digeridos, absorbidos, asimilados nutritivamente;
consumir es pensar, razonar, ordenar, organizar, regular y normar la alimentacion,
estructurarla con los seres humanos, colectivamente, simbolizando y traduciendo

en pautas de triunfo de la sabiduria acerca de su esencia.

Fueron comparados datos encontrados anteriores y posteriores a la ejecucion
de los estimulos (programa sobre habitos alimenticios) y constato el efecto positivo

en la salud fisica de los participantes de la muestra.

El incremento de 5.74 puntos en el postest ratifica la importancia de la
aplicacion didactica del programa sobre habitos alimenticios en los ciento cuatro
educandos del segundo afio del IV Ciclo del nivel primario y que les permitio

fortalecer su salud fisica.

40



VI. CONCLUSIONES

La identificacién de los niveles de salud fisica al inicio del trabajo de
campo se evidencié después de la aplicacion del cuestionario a setenta y ocho
participantes: 49 % se ubicaron en nivel Bajo debido alas dolencias musculares

y molestias corporales.

La planificacién, implementacién, aplicacion y monitoreo del programa
sobre habitos alimenticios se desarroll6 a través de diez sesiones con
participantes de la muestra y mediante quince actividades planteadas en el
CNEB; desarrolladas didacticamente, con estudiantes interesados en la mejora

de su salud fisica a través de alimentacion saludable y nutritiva.

Los efectos positivos del programa sobre habitos alimenticios se
constataron con los resultados del postest aplicado a los participantes, después
de finalizada la intervencion: 49 % se ubicaron en nivel Alto; la media aritmética
de 16 puntuaciones, ratificandose la superacion de dolencias fisicas,

debilidades corporales, fatigas, dolores cerebrales, menstruales y diarreicos.

Al comparar el resultado obtenido previo y posterior a aplicar los estimulos
se constatd el crecimiento de 5.74 puntuaciones durante el postest,
demostrando el efecto positivo en la salud fisica de los participantes, debido al
desenvolvimiento de la didactica y participacion del programa experimental

sobre habitos alimenticios.

En sintesis, se determind el efecto positivo del programa sobre héabitos
alimenticios en para fortalecer salud fisica del alumnado del segundo afio del

IV ciclo del nivel primario de la I.E N° 10924 de comunidad chiclayana.



VIl. RECOMENDACIONES

Recomendamos al magisterio en actividad continuar con planeamientos,
implementaciones y desarrollo de programas de intervencion pedagdgica para
activar mente y cuerpo en procesos de salud, alimentacion, socializacién,
participacion, respeto, responsabilidad, voluntad, compromiso y esfuerzos
conjuntos para salir adelante.

Sugerir convenios para difundir los resultados de las investigaciones en |.
E del ambito Lambayecano, para que docentes de educacion primaria en
ejercicio renueven sus practicas diarias o para que futuros maestros se
sensibilicen, vivencien y se comprometan con la formacion adecuada del cuerpo

y la mente en sus estudiantes.

Los centros educativos de Lambayeque y las autoridades que dirigen la
Universidad César Vallejo de Chiclayo deben renovar esfuerzos para
comprometer a progenitores y coordinadores de las organizaciones sociales
para participar afectiva y efectivamente en la formacion educacional, porque la

tarea educativa es de todos.
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VIIl. PROPUESTA DEL PROGRAMA DE INTERVENCION

PROGRAMA SOBRE HABITOS ALIMENTICIOS

I. DATOS GENERALES
Nombre de la Institucion Educativa: N° 10924 de Chiclayo

Director: Dennis Rodas Vasquez

Investigador: Mg. Molocho Olivera Julio César

Email del Investigador: julio_olivera_20@hotmail.com
Horario: 7:30 am — 1:00 pm

Numero de Sesiones de Aprendizaje: 10

Total, de horas por dia: 07 horas

Participantes: 104

Afo: 2019

Il.- FUNDAMENTACION

El programa de intervenciéon se fundamenta en constructos tedricos del Dr. Héctor
Bourges (2012), constante cuestionador de la comida chatarra y critico de la
actuacion de padres y educadores que poco o0 casi nada hacen para evitar
problemas de obesidad en paises de economia dependiente como el nuestro.
Priorizé el trabajo con estudiantes de educacién basica e incorporo a la comunidad

escolar en su conjunto para obtener cambios significativos en el tiempo.

Los habitos alimenticios son temas recurrentes en escuelas y hogares; sin
embargo, se constatan practicas negativas en productos que se venden en
guioscos y en puestos ambulantes a la salida del plantel; asimismo, a pesar que las
familias conocen la tematica de alimentacién saludable, se dejan arrastrar por la
falta de tiempo y presupuesto para alimentarse mal. Los docentes reconocen sus

debilidades formativas en la formaciéon de habitos alimentarios.

Incluir habitos saludables es necesario, no como rutina 0 norma estricta sino como

sentimiento familiar deseable, tal como afirmaba Hipdcrates: “Haz de tu
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alimentacién tu mejor medicina”; ello implica responsabilidad porque Aristételes
recomendaba: “Adquirir esos habitos tiene una importancia absoluta”. Y organizaciones
como: OMS, UNESCO, UNICEF, OCDE, FAO, OPS aconsejan que la consideran
gue la escuela se ocupe de manera efectiva en promover la adopcion de estilos de
vida saludables para el cuidado de la salud en la infancia, adolescencia, juventud,

asi como en padres y demas familiares.

El programa constructivista, participativo, practico, educativo, basado en
experiencias cotidianas, a partir de saberes previos, creencias, actitudes abordadas
inicialmente; se sensibiliza con aprendizajes conceptuales, procedimentales y
actitudinales, que en una etapa final se experimenta consensuadamente y se

estabiliza a través del clima social favorable en contextos reales.

En inicio, dinamiza practicas familiares en cuidado, proteccion, educacion de sus
hijos, asegurando la salud mediante preparacion regular de comidas saludables.
Empatia, imitacion, modelaje son herramientas indispensables para aprender
constructivamente, adoptando modelos sociales adecuados: masticar alimentos en
forma tranquila, en ambientes gratos; preparados saludablemente, con sabor y bajo

costo.

En proceso escolar, se organiza la comunidad educativa, desarrollando
conocimientos, habilidades, destrezas, actitudes y responsabilidades en cuidado
de la salud: alimentacion saludable, actividad fisica, evitar factores de riesgo,
acceder a productos de calidad, alertar acerca de manipulaciones de "comida
chatarra", alejarse de la television. La promocion saludable se desarrolla mediante:
a) Politicas saludables, insertadas en el proyecto educativo y en curriculo escolar,
con desarrollo de habitos y estilos de vida saludable: buena alimentacién, actividad

fisica, evitar tabaco, alcohol, sexo desmedido, profundizar didlogos y afectividad.

b) Entornos fisicos sanos, seguros, con clima social favorable, procurando explotar
infraestructura para actividades: fisicas, deportivas, recreacionales; alternada con
consumo saludable de alimentos en kioscos, puestos ambulantes, que brinden

informacion de cultura positiva en la salud.
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La metodologia participativa y apoyada en Tecnologias de Informacion vy
Comunicacion (TIC) comparte decisiones, maximiza oportunidades, auto moviliza
a toda la comunidad educativa. Introduce formas participativas de trabajo, logra
cambios de hébitos, enfrenta el creciente problema de obesidad, sedentarismo
televisivo, potencia transformacién de comportamientos positivos hacia la salud.

Los recursos pedagogicos abarcan: Talleres de cocina saludable, desarrollando
habilidades culinarias, preparando platos saludables, usando recetas faciles, de
bajo costo y atractivos; combinando habilidades con educacién nutricional,

fortaleciendo comportamientos sostenibles para prevenir obesidad infantil.

Visitas guiadas a ferias alimenticias, verdulerias, viveros, supermercados,

pautadas, registradas, analizadas grupalmente y aplicadas para empoderarlas.

Periodicos murales con fotografias, mensajes, avisos que despierten interés y
provoquen participacion comunitaria, comuniquen, comparten divertida, creativa e

ingeniosamente e intercambien reflexivamente sus criterios alimenticios.

Talleres de evaluacién del estado nutricional con mediciones antropométricas:

peso, talla, circunferencia de cintura; calculo de nutrientes consumidos.

Actividades realizadas con profesores, padres, alumnos; articuladas
metodolégicamente mediante investigacion - accidén participante, incorporando
analisis de situaciones problematicas, proponiendo cambios reflexivos para
empoderar niveles de autoconciencia en participantes. Actividades coordinadas
con profesional nutricionista y apoyo de facilitador que motive, conduzca, guie
actividades practicas, eduque desarrollo de habilidades y facilite interaccion social

y empatia.

La transferencia educativa continta en el hogar: cambios en formas de seleccionar,
comprar, preparar y consumir alimentos saludables. Los profesores transfieren
contenidos, alumnos estratégicamente identifican oportunidades y espacios

curriculares, incorporan tematicas de alimentacion saludable.
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lll.- Objetivo General:

Mejorar la salud fisica en estudiantes del cuarto grado de educacién primaria, a
través de la aplicacion del programa experimental sobre habitos alimenticios.

Objetivos Especificos:

Crear atmosferas positivas, espacios saludables para desarrollar habitos

alimenticios y mejorar la salud fisica.

Asumir solidariamente compromisos y participaciéon de la familia para seleccionar

alimentos nutrientes que permitan conservar la salud fisica.

Propiciar espacios de intercambio empatico con sus comparfieros y familiares
activando practicas vivenciales de amor, paciencia, esperanza, solidaridad,

entendimiento y comprension.

Monitorear constantemente el consumo de alimentos saludables y nutritivos para

conservar la salud fisica.
IV. Intervenciones educativas

Las intervenciones educativas se diseflaron en base al marco conceptual y
metodolégico presentado tedricamente en el programa y de acuerdo a los
resultados del cuestionario aplicado a los estudiantes. Involucré en los talleres a
docentes, estudiantes, padres de familia, auxiliares de la institucion educativa.
Preliminarmente se consultaron expectativas, alcances sociales, aspectos
organizativos, opiniones diversas, que se discutieron e incorporaron al programa.
Cada sesion de siete horas apunté al conocimiento de nutrientes y consumo de
alimentos, frutas, verduras, cereales. La descripcion de los talleres figura a

continuacion:

Talleres educativos de sensibilizacién y compromiso con alimentacién saludable
con estudiantes, padres de familia y auxiliares. Participantes se interesaron con
"aprender a cocinar sanamente para la familia". Ademas, deseaban "combinar

alimentos de forma proporcional y segun los nutrientes que poseian”;
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mayoritariamente querian "cuidar la salud de sus hijos y de toda la familia".
Expectativas ampliamente cumplidas, de acuerdo a las manifestaciones de los

participantes al finalizar la intervencion educativa.

Talleres de preparacion con madres de familia, con degustacién de comidas
basicas para los hijos. Todas aportaron solidariamente con los productos solicitados
y consideraron lo aprendido como algo muy util para su vida cotidiana, porque

contribuia en forma significativa con el cuidado de la salud fisica.

Tabla 1: Talleres 1y 2 con estudiantes, madres y auxiliares.

Sesiones Contenidos Recursos
1 Dialogos
A comer sano
2 _ N Tablas
Comidas familiares .
3 o Visitas
Frutas y verduras diarias o
4 Estadistica
A comer pescado o
5 o o Periodico
Integrar la piramide nutricional
mural

Fuente: Curriculo Nacional de Educacion Basica.

Tabla 2: Taller 3 con profesores de Institucion Educativa.

Sesiones Contenidos Recursos
1 Valores nutrientes Lecturas
2 Dietas equilibradas Revistas
3 Frecuencias en comidas Tablas
4 Compras inteligentes Visitas
5 Integracién de TIC en almuerzos Tablet
y cenas

Fuente: Curriculo Nacional de Educacion Basica.
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Participantes calificaron la metodologia como adecuada: en adquisicion de
conocimientos, orientacion en preparacion, consejeria oportuna, reglas de
higiene, comunicacion oportuna para prevenir fallas, tanto de profesores
como de ellos mismos. Expectativas, transferencias y experiencias

compartidas satisficieron a todos.

Tabla 3: Taller 4 con estudiantes de Institucion Educativa.

Sesiones Contenidos Recursos

Asume vida saludable y
] _ o Dialogo
Desérdenes alimenticios _
_ Saberes previos
Ingesta de comidas
o Debates
perjudiciales _
_ . Comparaciones
Necesidades caloricas

ga b~ W N B

o Historia de vida
Actividades corporales

Fuente: Curriculo Nacional de Educacion Basica.

Estudiantes asumen vida saludable realizando actividades corporales:
calentamiento previo; psicolégicas: atencion, reflexion, motivacion, antes y durante
las actividades; personales: se identifica en si mismo, revisa sus variaciones en
frecuencia cardiaca y respiratoria en esfuerzos realizados, incorpora en su dieta
personal alimentos nutritivos y energéticos, establece autocuidado relacionado con
los ritmos de descanso, hidratacion y exposicion a rayos solares, adopta posturas
adecuadas para prevenir problemas musculares y 0seos para mejorar el

funcionamiento de su organismo y prevenir enfermedades
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ANEXOS
ANEXO 01

Cuestionario de salud fisica

Instrucciones: Estimados estudiantes, lean comprensivamente y con un aspa (x) anoten su
repuesta en el casillero que considere conveniente. Procuren trabajar con seriedad, de manera
individual y libremente porque es andnimo Y los resultados serviran para el desarrollo de una
investigacion educativa. Muchas gracias.

Variable Dimensiones Estandares Respuestas
dependiente

Siempre | A veces |[Nunca

1. ¢Identificas las razones que originan
tus debilidades musculares?

2. ¢eres capaz de fortalecer tus
articulaciones?

3. ¢Por qué te fatigas con facilidad

Energia durante el dia?
vitalidad

4. ¢reconoces los problemas que
originan tu fatiga y bajo peso corporal?

5. ¢sabes cudles son las causas que
originan tu desmotivacion en horas de
clase?

Salud fisica 6. ceres capaz de determinar porque
tus articulaciones  carecen de
movimientos adecuados?

7. ¢explicas con claridad la parte de tu
cuerpo que no desarrolla movimientos
coordinados?

8. consideras que la posicion
adoptada al sentarse influye en el
aprendizaje?

Dolencias
corporales

9. ;sientes rigidez en tu cuerpo durante
las horas de clase?

10.  ¢explicas  claramente  las
enfermedades que has padecido en los
Gltimos meses?




Estrés
emocional

11. ;Te alteras facilmente ante
problemas que se  presentan
intempestivamente?

12. ¢Has visitado al psicologo en los
altimos tres meses?

13. ¢padeces de dolores constantes de
cabeza durante las clases?.

14. ;crees que tu alimentacion es
balanceada?

15. ¢sientes ansiedades cuando se acerca
la fecha de los exdmenes?

Salud social

16. ¢dialogas libremente con tus
familiares?

17. ¢usas palabras ofensivas cuando te
diriges a tus compafieros?

18. (Te desenvuelves con aplomo y
fortalezas en situaciones de
vulnerabilidad?

19. ¢Muestras seguridad en situaciones
de riesgo?

20. ceres capaz de explicar cuales son
las enfermedades mas frecuentes en tus
compafieros?




ANEXO 02

Instrumentos de validacion
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ANEXO 03

“Afo de la lucha contra la corrupcién e impunidad”

SOLICITA: AUTORIZACION PARA APLICAR PROYECTO
DE INVESTIGACION

SENOR DIRECTOR DE LA INSTITUCION EDUCATIVA N° 10924
J.L.O.
S.D.

JULIO CESAR MOLOCHO OLIVERA:; identificado con D.N.I. N° 41809351,
domiciliado en la Calle San Felipe N° 316 J.L.O; alumno de la Escuela de Post Grado de

la Universidad “César Vallejo”, ante Ud. con el debido respeto expongo:

Que, estando cursando el V Ciclo de Doctorado en la Escuela de Post Grado de la
Universidad “César Vallejo” y siendo requisito para obtener el grado de Doctor en
Educacion; es que SOLICITO a Ud. se digne AUTORIZAR la Aplicacion de mi Proyecto de
Investigacion titulado: Programa sobre habitos alimenticios para mejorar la salud fisica en
estudiantes del cuarto grado de Educaciéon Primaria, para tal efecto se ha considerado
aplicar los instrumentos de recojo de informacién: Pre y Post Test, asi como una
Programacion de Actividades las mismas que se iniciaran a partir del 14 de Octubre
y concluirdn el 29 de Noviembre del presente afio, bajo la responsabilidad del

Doctorante: Julio Cesar Molocho Olivera.

POR LO EXPUESTO a Ud. Sefior Director, espero acceda a mi Solicitud por ser de

Justicia.

Chiclayo, 8 de octubre de 2019

Mg. Julio Cesar Molocho Olivera



ANEXO 04

INSTITUCION EDUCATIVA N° 10924

“Afio de |a lucha contra la corrupcion e impunidad”

EL DIRECTOR DE LA INSTITUCION EDUCATIVA N° 10924  DEL
DISTRITO DE J L O, QUE SUSCRIBE, OTORGA LA PRESENTE:

CONSTANCIA

Al Docente:

Julio César Molocho Olivera

Estudiante de la Escuela de Post Grado de la Universidad CESAR VALLEJO de
Chiclayo, promocion 2017 - 2020, Doctorado en Educacidn, ha Ejecutado su
investigacion en la Institucion Educativa que dinjo, cuya denominacion es: Programa
sobre héabitos alimenticios para mejorar la salud fisica en estudiantes del cuarto
grado de Educacion Primaria, a partir del 14 de octubre al 29 de Noviembre del 2019,
con una duracion de 30 horas pedagogicas, bajo la supervision y evaluacion de la
Profesora Dra. Fiorela Anahl Fernandez Otoya, docente de la Universidad César
Vallejo.

Se expide la presente constancia a solicitud del interesado para los fines
que estime conveniente.

Chiclayo, 05 de Diciembre del 2019

-

Mg. Dennis Rodas Vasquez
DIRECTOR



ANEXO 05

ASENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPAR EN UN ESTUDIO DE
INVESTIGACION
(12 a 17 afios)

Titulo del estudio : Programa sobre habitos alimenticios para mejorar la salud fisica en estudiantes
del cuarto grado de Educacién Primaria
Investigador (a) Molocho Olivera, Julio Cesar

Propésito del estudio:

Te estamos invitando a participar en un estudio para ver la utilidad del test Cuestionario de salud
fisica, para conocer El bajo nivel de salud fisica en nifios(as) es un déficit producida por multiples variables
tales como energia y vitalidad, dolencias corporales, estrés emocional y salud social. Esta problematica trae
consigo una serie de consecuencias para el nifio, familia y sociedad. Reside en el despertar del interés por
mejorar procesos motivacionales en escolares, procurando el desenvolvimiento de capacidades a nivel social
interpersonales, motivacionales, equilibradas y de salud, con la finalidad de mejorar la alimentacion diaria,
determinando los niveles de salud fisica en estudiantes del cuarto grado.

Procedimientos:

Si decides participar en este estudio se te realizara lo siguiente (enumerar los procedimientos del
estudio):

1. Sete aplicara un test sobre salud fisica, el cual tendra una duracién maxima de 1 hora.
2. Seanotara en un test el cadigo que te identifique al momento de tabular los datos,
3. Sete evaluara el test en base a una plantilla predeterminada.

Riesgos:
No existe ningln tipo de riesgo.

Beneficios:

Te beneficiaras con la aplicacion del test sobre salud fisica para que conozcas en qué nivel de salud
fisica te encuentras. Se te informar& de manera personal y confidencial los resultados que se obtengan del test
realizado. Los costos de todos los test seran cubiertos por el estudio y no te ocasionaran gasto alguno.

Costos y compensacion
No deberés pagar nada por participar en el estudio. Igualmente, no recibiras ningn incentivo econémico
ni de otra indole, solo una compensacion por gastos de transporte y/o un refrigerio por el tiempo brindado.

Confidencialidad:

Nosotros guardaremos tu informacion con cddigos y no con nombres. Si los resultados de este
seguimiento son publicados, no se mostrara ninguna informacién que permita la identificacion de las personas
que participaron en este estudio.

Deseamos conservar tus muestras almacenandolas por 10 afios. Estas muestras seran usadas para evaluar
algunas pruebas diagnosticas. También usaremos esto para diagnosticar otros déficits de salud fisica. Estas
muestras solo seran identificadas con cddigos.

Si no deseas que tus muestras permanezcan almacenadas ni utilizadas posteriormente, ti aln puedes
seguir participando del estudio.

Ademas la informacién de tus resultados sera guardada y usadas posteriormente para estudios de
investigacién beneficiando al mejor conocimiento de la problematica estudiada y permitiendo la evaluacién de
salud fisica. Se contara con el permiso del Comité Institucional de Etica en Investigacion de la Universidad la
Universidad César Vallejo, cada vez que se requiera el uso de tus muestras y estas no serdn usadas en estudios
educativos u otros estudios no relacionados al tema.

Autorizo a tener mis resultados del test almacenadas SI () NO( )
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ASENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPAR EN UN ESTUDIO DE INVESTIGACION

(12 a 17 afios)
Titulo del estudio : Programa sobre habitos alimenticios para mejorar la salud fisica en

estudiantes del cuarto grado de Educacion Primaria

Investigador (a) : Molocho Olivera, Julio Cesar

Institucion :10924

Derechos del participante:

Si decides participar en el estudio, puedes retirarte de éste en cualquier momento, 0 no
participar en una parte del estudio sin dafio alguno. Si tienes alguna duda adicional, por favor
pregunta al personal del estudio o llama a (Julio Cesar Molocho Olivera), al nimero celular:
957480556

Si tienes preguntas sobre los aspectos éticos del estudio, o crees que has sido tratado
injustamente puedes contactar al Presidente del Comité Institucional de Etica en Investigacion de la
Universidad César Vallejo: Dr. Santiago Benites Castillo, Vicerrector de investigacion al correo

electrénico: mvilca@ucv.edu.pe.

Una copia de este consentimiento informado le sera entregada.

DECLARACION Y/O CONSENTIMIENTO

Acepto voluntariamente que mi hijo(a) participe en este estudio, comprendo de las actividades
en las que participara si ingresa al estudio, también entiendo que mi hijo(a) puede decidir no

participar y que puede retirarse del estudio en cualquier momento.

Nombres y Fechay Hora
Apellidos

Padre de Familia

Nombres y Fechay Hora

Apellidos Investigador
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ANEXO 06: SESIONES
SESION DE APRENDIZAJE N°1

I. DATOS INFORMATIVOS:
1.1 INSTITUCION EDUCATIVA : 10924

1.2 GRADO 1 4to

1.3 DIRECTOR : Dennis Rodas Vasquez

1.4 DOCENTE DE AULA : Julio Cesar Molocho Olivera
1.5 AREA : Cienciay Tecnologia

1.6 NOMBRE DE LA UNIDAD DE APRENDIZAJE: “ Ejercemos nuestros deberes y
derechos para ser mejores ciudadanos”

1.7 NOMBRE DE LA SESION DE APRENDIZAJE: “Promovemos hébitos saludables “

1.8 DURACION : 3 horas
1.9 FECHA - 11/11/19

Il.  APRENDIZAJES ESPERADOS:

Competencias Capacidades Desempefios

Indaga mediante métodos | EvalGa y comunica. Comunica sus conclusiones,
cientificos, situaciones oralmente, a través de
que pueden ser dibujos o graficos simples

investigadas por la

ciencia

Explica el mundo fisico Comprende y aplica Relaciona los beneficios de
basado en conocimientos | conocimientos cientificos | la higiene postural con las
cientificos y argumenta principales caracteristicas y
cientificamente funciones de huesos,
articulaciones y muasculos.
Menciona que una lonchera
es saludable o no
dependiendo del tipo de
nutrientes que contienen los

alimentos que la conforman




II.SECUENCIA DIDACTICA DE LA SESION

MOMENT ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE MATERIALES

oS

INICIO | El docente saluda cordialmente a los estudiantes y recuerda con | Plumones
ellos lo trabajado en la sesion anterior, donde dialogaron sobre | Pizarra

su derecho a recibir afecto.

Plantea las siguientes interrogantes:;Qué sucederia Si no
tuvieramos huesos?, si no tuvieramos musculos,¢podriamos
saltar,correr o bailar?;,que tipo de alimentos debemos cnsumir
para mantenernos saludables?,;Qué organos participan en la
digestion de los alimentos?,;Qué sucede con los alimentos en el
sistema digestivo?. Registra las ideas mas resaltantes en la
pizarra.

Comunica el proposito de la sesion:Hoy realizaran actividades
para promover el cuidado de nuestros sistemas 0seo-muscular y
digestivo, y presentaran una exposicion de las loncheras

saludables elaboradas en sesiones anteriores

Situacion inicial
En grupo de clase
Presenta el siguiente caso(si deseas dramatizarlo con el

apoyo de los nifios y nifas)

Amalia suele llevar al colegio
una mochila muy pesada

y la carga siempre de un
solo lado, Ultimamente, ha
empezado a sentir dolores
en el cuello y también en los
hombros,

En la mochila, ademas de sus
(Utiles, lleva todos los dias su
lonchera, que contiene un
refresco envasado, caramelos
0 galletas de chocolate y, a
veces, una fruta.




Formula las siguientes preguntas:
¢Cudl puede ser la causa de los dolores de Amalia?

¢Qué le puede ocurrir a la columna de Amalia si continta
llevando la mochila en un solo hombro?

¢Qué tipo de nutrientes contienen los alimentos que lleva en su
lonchera?; ¢creen que la lonchera de Amalia es saludable?, ;por
qué?

¢Qué le puede suceder a Amalia si sigue consumiendo la misma
lonchera todos los dias?

Registra sus respuestas en un papelote o en la pizarra.

Comenta que, lamentablemente, al igual que Amalia, hay
muchos estudiantes que cargan su mochila de esa manera y
consumen alimentos con gran cantidad de azucar y grasa, tal vez,

porque desconocen las consecuencias de estas acciones.

Planteamiento del problema:

Formula estas interrogantes:

e (Cudl seria la mochila ideal para Amalia?, ¢qué le
recomendarian hacer para llevar una mochila ideal?

e ;Que le sugeririan para que su lonchera sea saludable?

e (COmo podriamos promover acciones que cuiden nuestros
sistemas 0seo-muscular y digestivo?

Planteamiento de las hipotesis:
En grupo

Forma los mismos equipos de trabajo que prepararon la lonchera
saludable y entrégales papelotes y plumones para que escriban
sus respuestas.

Al concluir, solicita que un representante de cada equipo pegue

su papelote en la pizarra y exponga ante la clase.




Destaca los puntos de coincidencia o diferencia respecto a las
recomendaciones de la mochila y la conformacion de la lonchera
saludable. En este Gltimo caso, probablemente puedan proponer

ideas basandose en las loncheras que prepararon.

Elaboracion del plan de indagacion:
En grupo de clase

Pregunta a los estudiantes: ¢qué podemos hacer a fin de saber
cudl o cudles de sus respuestas son adecuadas para los problemas
de Amalia?, ;qué informacion necesitamos conocer?, ;sabemos
cual debe ser el peso ideal de una mochila?, ;donde podriamos
buscar informacion? Escribe sus respuestas en la pizarra y
sugiere que para comprobar las hipotesis realicen las siguientes
actividades:

e Consultar fuentes de informacion sobre las caracteristicas de
la mochila ideal y luego describirla.

e Seleccionar y difundir las caracteristicas de una mochila ideal
en un desfile de mochilas escolares.

e Difundir las loncheras saludables que elaboraron en sesiones
anteriores y explicar por qué lo son.

Andlisis de la informacion

En grupos:

Entrega a los equipos una copia del Anexo 1y del Anexo 2y
pide que los lean en silencio.

Indica que lean nuevamente el Anexo 1y subrayen aquello que
los podria ayudar a completar el esquema del Anexo 2.

Invitalos a dialogar en equipo sobre las respuestas que proponen
para completar el esquema y, posteriormente, indica que las

escriban.

En grupo clase




Permite que los equipos socialicen las respuestas del
esquema y, sobre la base de estas, complétalo junto con ellos en

la pizarra o en un papelote.

Selecciona una o dos mochilas de los estudiantes y colécalas en
una mesa delante de la clase. Luego, revisa cada una de sus partes
y solicita que un voluntario describa su contenido y diga como
estd organizada. Si cuentas con una balanza, mide la masa de la

mochila con el contenido: libros, cuadernos, cartuchera, etc.

Preparamos el desfile de mochilas
En grupos

Entrega a los equipos una hoja con la descripcion de la
mochila que deberan presentar en el desfile que se organizara en
el aula (si el patio estuviera disponible, puedes usarlo). Sefala
que no deben compartir la informacidn recibida con los demas

equipos.

Equipo 1. Mochila con el contenido habitual y que, al colocarse,

la parte baja se encuentre debajo de la cintura.

2Como debe colocarse en la espalda?
Debe colocarse por encima de |a
cintura y adaptarse ala curvade la
columna,

2Cuél debe ser su tamafio?
El tamano se tiene que adecuar
a lz edad y talla del estudiante,

«  Mochilaideal »

:Cbémo debe estar organizada?
Los materiales mas grandes y
pesados deben estar unidos a la
espalda,

(Cuéinto peso debe llevar?
Debe llevar la décima parte
de [a masa del estudiante

Equipo 2. Mochila con dos tirantes regulables de 4 a 5 cm de
ancho, con respaldo y cinturdén lumbar; con separaciones y




materiales organizados, los mas grandes y pesados cerca de la
espalda (mochila ideal).

Equipo 3. Mochila con el contenido habitual mas papel
arrugado, para dar la impresion de mayor tamafio. Debe
descansar sobre la zona lumbar. Colocar en la parte externa de la
mochila un cartelito que diga 6 kg.

Equipo 4. Mochila con materiales habituales y un cartelito en el
exterior que indique 5 kg.

Equipo 5. Mochila de un solo tirante y con el material habitual
desorganizado al interior.

Brinda un tiempo para que puedan organizar las mochilas que
presentaran en el desfile y elijan a quienes desfilaran
mostrandolas con las caracteristicas que se les asignaron.
Monitorea el trabajo y verifica que las representaciones reflejen
lo sefialado en cada hoja. Sugiere que pongan un nombre al
modelo de su mochila.

Prepara el ambiente adecuado para el desfile: una pasarela con
sillas a los lados para el publico.

Ofrece recomendaciones sobre la forma correcta de levantar y
colocarse la mochila cuidando siempre la postura de la espalda.
Invita a un estudiante a realizar una demostracion.

Prepara las presentaciones de cada equipo. Puedes usar frases
como las siguientes: “A continuacion, la mochila modelo... del

2

equipo 17, “Quien modela la mochila es...”, “La mochila
presenta dos tirantes...”.

Antes de iniciar el desfile, revisa con los estudiantes el Anexo 3,
para que observen ciertos detalles que los ayudaran a saber cual

es la mochila ideal.




Invita a los representantes de cada equipo a desfilar en la pasarela
y Pide a los deméas que observen, por ejemplo, si las mochilas
estan situadas por encima o debajo de la cintura, el tamafio y el
peso de cada una.

Solicita que quienes desfilan abran la mochila para mostrar cémo
estan organizadas las cosas en su interior.

Pide que los estudiantes completen el cuadro del Anexo 3y
respondan las preguntas.

Al terminar el desfile, felicita a todos por su participacion y
brindales un aplauso. Luego, indica que socialicen sus respuestas
a la primera pregunta del Anexo 3: ¢cual de las mochilas tiene

las caracteristicas de la mochila ideal?, ¢por qué?

Comparacion de las hipotesis

Pide que los nifios y las nifias comparen sus respuestas iniciales
con las que escribieron en el Anexo 2 y el Anexo 3. Preguntales:
¢cambiaron en algo sus respuestas?, ¢qué nuevas ideas han

agregado?.

Estructuracion del conocimiento

Solicita que los equipos compartan sus respuestas a las
preguntas: ;cual seria la mochila ideal para Amalia?, ;qué le

recomendarian hacer para llevar una mochila ideal?

Difundiendo nuestras loncheras nutritivas

Comunicacion

e Indica a los equipos que se organicen para realizar las
siguientes tareas:

e Decorar las mesas con manteles o individuales y productos de
la region.

e Colocar sobre las mesas todos los ingredientes o alimentos
con los que van a presentar su lonchera saludable.




e Ubicar los papelotes con los elementos que contiene su
propuesta de lonchera saludable. Si algunos de los alimentos
requiere preparacion previa, deberdan traerlos elaborados y
explicar brevemente el procedimiento.

e Colocar en platos las muestras de algunos de los alimentos
que forman parte de la lonchera saludable.

e Sefiala que las exposiciones se realizaran por turnos y cada
equipo tendrd cinco minutos para preparar sus loncheras y
mencionar el valor nutricional que contienen. Luego, deberdn
invitar a sus companeros a degustar los alimentos en
pequefias cantidades.

e Sj deseas, puedes llamar a estudiantes de otras aulas o a
algunos padres de familia para también compartir con ellos Ia
presentacion.

e Utiliza el anexo 5 de la sesién 17 para evaluar la exposicion
de loncheras saludables.

Estructuracion del conocimiento

Durante las exposiciones, plantea las siguientes preguntas:

¢Que cambios le recomendarian hacer a Amalia para que
su lonchera sea saludable?; ;creen que su propuesta de lonchera
le podria servir a Amalia?, ¢por qué?

Cierre

En grupos:

Invita a los nifios y a las nifias a intercambiar ideas a partir de
estas

interrogantes: ¢qué alimentos debemos considerar en una
lonchera

Saludable?,;Qué parte de nuestro cuerpo hacen posible los
movimientos?, ¢coOmo podemos cuidar nuestros huesos y
musculos?, ;de qué manera podemos mantener en buen estado
nuestro sistema digestivo?; ¢qué dificultades han tenido para
realizar la exposicion?, ;como las superaron?

Comenta que para tener una buena salud no solo es importante
conocer los habitos de cuidado, sino, principalmente, ponerlos
en préactica. Para ello, solicita que cada estudiante escriba en una
hoja un compromiso con la préctica de habitos saludables a fin
de mantener en buen estado sus huesos, sus musculos y su

sistema digestivo.




¢ Como es la mochila ideal?

La mochila acomparia a los estudiantes durante gran parte de su vida: al
estudiar, al practicar deportes, al viajar, etc., por lo que resulta aconsejable
conocer como es la mochila ideal y el uso adecuado para evitar lesiones en
la espalda o en los hombros.

Una mochila ideal

La mochila ideal es aquella que descansa y se
adapta a la curva que forman las vértebras
dorsales y cuya parte baja se encuentra 5 cm
por encima de la cintura. El tamafio de la
mochila se debe adecuar a la edad y a la talla
del estudiante. Si es excesivamente grande, el
mayor peso podria desplazarse a la zona
lumbar, que es mucho més sensible que la s
dorsal.

Cuarvatures S¢ la (olawng

En el mercado hay tres tipos de mochila:

e La mochila de espalda de dos tirantes.
e La mochila de espalda de un tirante.
e La mochila de ruedas.

Algunos estudios indican que siempre que la mochila
se use con los dos tirantes regulables de 4 a 5
centimetros, cinturon lumbar, respaldo acolchado y
con el peso recomendado, se tendrd una adecuada
posicion en la espalda al llevar los hombros hacia
atras. No se recomienda el uso de mochilas de un solo
tirante o colocarse la mochila de dos usando un solo
tirante, porque se sobrecarga el peso en uno de los
hombros generando contracturas musculares y dolor
de espalda.

Organizacion de la mochila

Una mochila ideal debe repartir los materiales de forma que los mas
pesados y los mas grandes se coloquen unidos a la espalda. Los materiales
mas ligeros iran en la zona mas alejada o en los bolsillos exteriores. Son
recomendables las mochilas que tienen sistemas de separacion de
interiores.



El peso de la mochila

El peso de la mochila debe tener relacion con el
peso de los estudiantes. Por ejemplo, para un nifio
0 una nifia de nueve afos, se recomienda que no
contenga méas de 3 kg. Si la mochila tiene mucho
peso, produce una gran traccion y presion sobre los
masculos y las articulaciones, debido a Ia
sobrecarga.

Siempre es recomendable no

llevar en la mochila mas de lo necesario; no obstante, si en
alguna ocasion se debe llevar mas de 3 kg, es preferible
disminuir el peso y llevar algunas cosas en las manos.

Finalmente, se sugiere usar mochilas con ruedas cuando el peso
del contenido es excesivo. Sin embargo, en opinion de algunos
médicos, puede resultar dafiino para la espalda y la mufieca si
solo tiene un punto de agarre.




¢ Como es la mochila ideal?

1. Dibuja en el recuadro del centro la mochila ideal, luego, sefiala sus partes y completa el
esquema.

JC6mo debe colocarse en la espalda? JCuél debe ser su tamafio?

Mochila ideal

- -

(Cémo debe estar organizada? (Cuénto peso debe llevar?



¢ Cual es la mochila ideal?

1. Observa los modelos de mochilas y completa la tabla colocando un V segin las
caracteristicas de cada una.

Modelos de | Modelos Se ubica por | Contiene El tamafio se adecUa | Presenta los

3 kg como alaedady

alatalla del nifio o | Materiales

mochilas de encima de la

maximo.

mochilas cintura. organizados.

de la nifia.
Los mas
pesados unidos

a la espalda.

Equipo 1

Equipo 2

Equipo 3

Equipo 4

Equipo 5

2. ¢Cual de las mochilas tiene las caracteristicas de la mochila ideal?, ¢;por qué?

3. ¢Qué efectos puede tener sobre la columna y los masculos el uso de una mochila
grande con méas de 3 kg y con un solo tirante?

4. ¢Cual seria la mochila ideal para Amalia?, ;qué le recomendarian hacer para llevar
una mochila ideal?




Lista de cotejo
Competencias:
* Indaga, mediante métodos cientificos, situaciones que pueden ser investigadas por la
ciencia.
e Explica el mundo fisico, basado en conocimientos cientificos.

Genera y registra | Evalia y | Comprende y aplica
datos 0 | comunic | conocimientos
informacion. a. cientificos.

yi

Nombre y apellidos de

entrada

los estudiantes

la

doble
saludable o no dependiendo del

nutrientes que contienen los ali1

articulaciones

caracteristicas y funciones de h
que

Relaciona los beneficios de la
higiene postural con las princip:
Menciona que una lonchera es

Registra informacion en dibu
de




SESION DE APRENDIZAJE N°2

I. DATOS INFORMATIVOS:
1.1 INSTITUCION EDUCATIVA : 10924

1.2 GRADO > 4to

1.3 DIRECTOR : Dennis Rodas Vasquez

1.4 DOCENTE DE AULA : Julio Cesar Molocho Olivera
1.5. AREA : Ciencia y Tecnologia

1.6. NOMBRE DE LA UNIDAD DE APRENDIZAJE: “Ejercemos nuestros deberes

y derechos para ser mejores ciudadanos”

1.7NOMBRE DE LA SESION DE APRENDIZAJE: “Promovemos hébitos saludables “

1.8. DURACION : 3 horas
1.9. FECHA :11/11/19
11.PROPOSITO:

¢Por qué es importante el derecho a la salud en los nifios?

Durante su crecimiento y desarrollo, los nifios son vulnerables a sufrir diversas
enfermedades y posibles accidentes, por lo que necesitan condiciones apropiadas de
sanidad y espacios de atencién médica que los ayuden cuando lo requieran.

Antes de la sesion Materiales o recursos a utilizar:

Papelotes.

Plumones, crayolas y colores.
Limpiatipo o cinta masking tape.
Anexo 1: imagenes de diferentes

+ Prepara un papelote para anotar las ideas
que tienen los nifios sobre qué es estar
sano.

+ Prevé imagenes de  diferentes
especialidades ~ médicas:  dentista, especialidades de atencién médica.
oculista, médico, etc. Anexo 2: historia sobre atencion

+ Lee la historia del caso de Mariano. médica.

+ Prepara un papelote para anotar las cosas
gue podemos hacer para cuidar la salud
libre de parasitos.

- FHEF




I11. SECUENCIA DIDACTICA:

MOMENT
(ON)

ACTIVIDADES/ESTRATEGIAS

INICIO

En grupo clase

+ Conversamos con los nifios y las nifias sobre el tema trabajado en
la sesion anterior. Invitalos a recordar lo qué hablamos, qué
actividades realizamos. ;Queé aprendimos al leer Pepin el nifio
juguetén?

+ Responden a la pregunta si alguna vez han estado enfermos y
como se curaron, si conocen la posta de salud o el hospital de su
comunidad. Escuchamos los comentarios de los nifios y se les
recalca que su salud es muy importante, por ello, sobre ese tema
tratard esta sesion.

Comunicamos el propdsito de la sesion: hoy trabajaremos

sobre el derecho a la salud.

Conversamos con los nifios y nifias sobre las normas de

convivencia y reflexionen si las tienen presentes y si estan

cumpliéndolas

+ Se les pide que elijan alguna de ellas para tenerla presente en
esta sesion. Se les recuerda que las normas de convivencia son
necesarias e importantes para llevarnos mejor entre todos.

Normas de convivencia

Mostrar espiritu de colaboracion.

Participar en orden

Desarroll

0

En grupo clase

+ Se pide a los nifios que se sienten en circulo, ya que realizaran
una dinamica. Diles que vas a pasar una pelota de trapo y que
solo hablara quien la tenga. La pelota avanzara de estudiante en
estudiante hacia la derecha. Si alguno aln no quiere participar,
puede decir “paso” y entregar la pelota al compafiero que sigue.

+ La primera pregunta para esta ronda es: ;recuerdas si alguna vez
tuviste que ir al hospital o a la posta de salud? Cuéntanos.

+ Cada uno dird una situacion que recuerde de cuando acudi6 al
doctor. Ejemplo: “cuando me doli6 el estbmago me llevaron al
oculista”, “fui al dentista porque tenia una caries”, “fui al doctor
porque me dolia el estomago”, “fui cuando me vacunaron,
cuando me dio fiebre”, “visité al traumat6logo cuando me rompi
la pierna”, “Fui al doctor cuando tenia mucho suefio” etc.

+ Cada nifio contara experiencias diferentes. Se escribe en la
pizarra las especialidades médicas que van mencionando.

+ Se puede colocar imagenes de los sintomas que puede ocasionar
la parasitosis (anexo 1) para reforzar las que pudieron tener o
tienen hasta la fecha.

4+ Cuando hayan terminado la ronda enfatiza que muchas veces
necesitamos doctores de diferentes especialidades para curarnos,
dependiendo de lo que nos pase en ese momento.




+ Luego, se toma la pelota de trapo y se les dice que esta segunda
pregunta es muy importante y que cada uno debe pensar antes
de contestarla: ¢qué es estar sano? Y ;Como podemos prevenir
la parasitosis?

+ Coloca un papelote y anota las ideas de los nifios sobre el tema.

Estoy sano cuando... * No me enfermo.
. Estoy vacunado.
. No tengo dolores, etc.

Anélisis de la informacion

+ Forman grupos de cuatro para leer una historia (anexo 2) sobre un
nifio que va al puesto de salud. Luego deberan elegir un
representante para que comparta lo conversado, ayudandose de
las siguientes preguntas:

¢Por qué la mama de Mariano lo lleva a la posta médica?,
¢qué otra institucion se encarga de ver por la salud?

¢Es nuestro derecho ser atendidos de inmediato?, ;qué
sucede cuando no se realiza esta atencion?

¢Con qué derecho se relaciona esta situacion?

Se coloca las preguntas en un papelote o en la pizarra, de
modo que sean visibles a los nifios. Puedes enumerarlas para
ayudarlos con la orientacion.

Se les da un tiempo para que conversen, expongan sus
ideas y se pongan de acuerdo en lo que van a comentar en grupo.

+ Luego de un tiempo adecuado, se les pide que se sienten
nuevamente mirando hacia la pizarra, pero que se mantengan en
su grupo de trabajo para que se ayuden -de ser necesario- en lo
que quieren compartir con el aula de lo conversado sobre la
historia de Mariano.

+ Dirigimos el dialogo de la puesta en comun pidiendo a cada grupo
gue comente punto por punto. Es decir, sefiala el punto 1 y todos
dicen lo que han conversado sobre ello, luego el punto 2 y
finalmente el 3. Asi todos los grupos hablaran del mismo tema a
la vez.

4+ Cuando los grupos hayan terminado de responder todas las
interrogantes, pregunta a los estudiantes si alguna vez les pasé
algo parecido.

+ Se vuelve a centrar la atencién de los nifios y coloca en la pizarra
la siguiente pregunta en una tira larga de color.

¢La salud es un derecho importante de los nifios?

+ Se da la palabra a aquellos nifios que voluntariamente quieran
responder la pregunta y luego concluye diciendo que la salud es
uno de los derechos mas importantes, ya que preserva la vida en
buenas condiciones y posibilita otros derechos, como jugar,
estudiar, entre otros.

Toma de decisiones - Reflexion

En grupo clase

+ Pide a los estudiantes que abran el folleto “Una campafia de
prevencion y control de parasitosis en las escuelas” en la pagina




____y lean las situaciones que observan sobre la parasitosis,
causas y consecuencias.

+ Se les orienta que es una enfermedad que afecta més a los nifios y
ninas.

Se indica que entre todos respondan las siguientes
preguntas: ¢Qué son las lombrices?, ;Por qué los nifios tienen
parésitos?, ¢Como se transmiten los parasitos?, ¢En nuestro
cuerpo podemos ver a las lombrices?, ;Qué causa los paréasitos
en nuestro organismo?, ¢(COmo podemos prevenir tener
parasitos?

Finalmente, luego de conversar sobre las enfermedades
preglntales: ¢qué hay que hacer para no enfermarse?, ;qué
podemos hacer?

Se debe explicar por qué la parasitosis debe ser prevenida
y controlada; Demostramos las formas de prevenir y controlar
las infecciones.

Registra sus ideas en un papelote.

Para estar sanos podemos:
Lavarnos las manos antes de comer.
Lavarnos los dientes.

Lavar la fruta y verdura antes de
comer.

Dormir bien.

Ir al médico y hacer caso a sus
indicaciones.

*Mantener los alimentos y el agua
libre de contaminacion

Usar los sanitarios correctamente.

- F

Es importante que los nifios valoren los habitos de higiene y
cuidado de la salud. Desde pequerios, en la escuela y la familia,
se les debe inculcar buenos habitos alimenticios, rutinas de
higiene y adecuado descanso a la hora de dormir.

En forma individual
+ Para terminar la sesién, cada uno revisara sus habitos de higiene
y cuidados para no enfermarse y se comprometera a mejorar en
aquello que le falta.

Conductas Si  No
Me kavo los dientes 3 veces por dia.

Me lavo las manos antes de comer.

Me lavo las manos luego de i  bafio.

Duermo al menos 8 horas diarias.

Como alimentos sanos todos los dias.

Voy al médico a que me hagah un chequeo
uha vez a afio,




Cierre

En grupo clase
+ Se les pide que se sienten en circulo y preguntales: ¢les gusto la
sesion?, ¢como se han sentido?, ¢pudieron participar todos?
Finaliza la sesion pidiendo que respondan: ¢qué aprendieron
hoy?, ¢por qué es importante el derecho a la salud?, ;qué
beneficios traen a nuestro cuerpo los habitos de higiene, el suefio
y la comida saludable?
Tarea a trabajar en casa:
Cuenta a tus padres en casa como el practicar habitos de higiene
como lavarse las manos antes y después de comer nos ayudan a
estar sanos, como podemos prevenir la parasitosis.




Anexo




Anexo 2

Mariano vy el derecho a la atencion médica

Mariano es un nifio de 7 afios, que ha empezado a

Tener fiebre. Sumama le prepar6 remedios caseros, pero la fiebre sigue subiendo por
lo que decidio llevarlo al centro de salud, ya que no sabe a qué Se debe Y €StA Mmuy

preocupada.
Al llegar, ve un letrero que dice “Emergencia” y trata

de ingresar por ahi, ya que Mariano tiene mucha
fiebre y escalofrios, pero en la puerta le dicen que
tiene que hacer la cola, que hay otros pacientes

mas graves.
La maméa de Mariano se coloca en la cola, pero cuando Van a llegar les dicen que se

acabo el turno de la mafiana. La mama insiste diciendo que lleva P casj tres
horas y que su hijo esta mal.

Finalmente la dejan entrar. La doctora lo revisa rapidamente y sin decir nada mas que
es una infeccidn, le da una receta que debe recoger en la Farmacia.
La mama Va a la farmacia del hospital por los remedios, ya que en la calle son muy

caros, pero al llegar se da con la sorpresa de que no tienen los medicamentos que
necesita. Preocupada y con su hijo en brazos sale del Hospital...



Anexo 3

Ficha de autoevaluacion

Conductas

Si

No

Me lavo los dientes 3 veces por dia.

Me lavo las manos antes de comer.

Me lavo las manos luego de ir al bafio.

Duermo al menos 8 horas diarias.

Como alimentos sanos todos los dias.

Voy al médico a que me hagan un

chequeo una vez al afo.




SESION DE APRENDIZAJE N° 3

I.DATOS INFORMATIVOS:

1.1 INSTITUCION EDUCATIVA

1.2 GRADO
1.3 DIRECTOR

1.4. DOCENTE DE AULA
1.5 AREA

1.6. NOMBRE DE LA UNIDAD DE APRENDIZAJE: “Ejercemos nuestros
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deberes y

: 10924
:4to

: Dennis Rodas Vasquez

: Julio Cesar Molocho Olivera

: Ciencia y Tecnologia

1.7. NOMBRE DE LA SESION DE APRENDIZAJE: “Elaboramos el manual de

habitos saludables

1.8. DURACION : 3 horas
1.9. FECHA :11/11/19
IILAPRENDIZAJES ESPERADOS:
Competencias Capacidades Desempefios

Indaga mediante métodos
cientificos, situaciones
que pueden ser
investigadas por la

ciencia

Genera y registra datos e

informacion

Registra la informacién a
través de imagenes y fichas

informativas

Evallia y comunica

Comunica sus conclusiones
sobre las funciones de
nutricion con el manual de

habitos alimenticios.

Explica el mundo fisico
basado en conocimientos

cientificos

Comprende y aplica
conocimientos cientificos
y argumenta

cientificamente

Elabora un manual de
habitos saludables para el
cuidado de los 6rganos de
los sistemas de nutricion y
su importancia en el

cuidado de la salud




I1I.SECUENCIA DIDACTICA DE LA SESION

Momento
S

ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE

Material
€s

Inicio

En grupos:

Saluda a los nifios y nifias al iniciar la sesion y recuerda con ellos lo
que hicieron la sesion anterior sobre la elaboracion de afiches.
Explica como siempre, que se necesitan practicar algunas normas
de convivencia para poder trabajar en armonia en la clase, tales

como:

Escuchar al compafiero cuando aporta ideas, aportar ideas pidiendo
el turno para hablar, trabajar cooperativamente en forma individual
y en equipo. Cuenta los siguientes casos:

Olinda es una nifia muy educada, saluda a sus maestros y
comparieros de clase al llegar a la escuela. Sin embargo,
Gltimamente se le nota muy distraida con sus estornudos mientras
se limpia la nariz con papel higiénico; tose con frecuencia y ha
faltado ya dos veces en una semana.

Adrian es un nifio muy listo, rapido en sus movimientos, ante
cualquier tarea que le asigna su profesora accede con mucho
entusiasmo. Sin embargo, ultimamente se siente cansado y prefiere
quedarse sentado, evita comprometerse en cualquier actividad y se
le ve un poco subidito de peso.

Les pregunta: ;Qué problemas pueden tener estos nifios?

Desarrol
lo

Planteamiento del problema

En grupo

Organiza a los estudiantes en grupos Yy pideles que formulen
preguntas a partir de los casos presentados

Induce a los estudiantes a que sus preguntas se orienten al &mbito
de la salud en relacion a los sistemas de nutricion y dieta saludable
estudiados durante la unidad. Por ejemplo:

¢Cudles son los sistemas que podrian estar afectados?

¢Qué deberian hacer para recuperar sus energias?

¢Cudles son los habitos que tienen que practicar para mejorar su

salud?

Laminas
referidas
a habitos
saludable
Sy
sistemas
de
nutricion

Cartulina
S




Promueve el didlogo en torno a estas preguntas, enfatizando en la
practica de las normas de convivencia.

Escrito queda a la vista durante toda la clase para contrastar sus
ideas.

Formulacién de posibles respuestas:

Pide a los estudiantes que den respuesta a las preguntas
seleccionadas. Escucha sus respuestas y anota debajo de cada
pregunta. El papelote escrito queda a la vista durante toda la clase
para contrastar sus ideas

Elaboracién de un plan de indagacion
En grupo clase
Pideles que sugieran ideas de acciones a realizar para responder a

las preguntas. Escucha y registra sus respuestas y sugiéreles hacer
un plan de actividades con los recursos que tienen en el aula y los
previstos para responder a las preguntas. Por ejemplo:

Elaborar una lista de recomendaciones o de habitos saludables en
tarjetas o cartillas.

Confeccionar un manual de habitos saludables.

Escuchar las ideas de los estudiantes y tomar en cuenta sus aportes.
Exprésales que durante la clase haran actividades que les ayudaran
a comprobar sus respuestas al problema planteado.

Registro de analisis de datos o informacion
En grupo
Forma equipos con la técnica de los nimeros.
Entrega a cada equipo 2 cartulinas o cartillas y plumones de colores
para elaborar, en una cartulina, 6 recomendaciones de habitos
saludables segun funciones de nutricion y alimentacion; en la otra,
crear una frase motivadora del tema que les ha tocado.

Grupo 1: Cuidados en el consumo de alimentos.

Grupo 2: Cuidado del sistema digestivo.

Grupo 3 Cuidado del sistema respiratorio.

Grupo 4: Cuidado del sistema circulatorio.

Entrega los textos con los temas (Anexo 1y 2) a cada equipo

Elaboramos las cartillas de recomendaciones

folder




HAPITeS SALVPAPLES

BT T A
SN S

Asigna un tiempo y las siguientes reglas:

1. Hacer una seleccién de solo 6 recomendaciones de la lista
asignada (Anexo 1 o 2), tener en cuenta las mas importantes.

2. Estas reglas deben relacionarse con el tema asignado al equipo.

3. Iniciar la recomendacion con un verbo, por ejemplo: lavar,
evitar, mantener, etc.

4. Debe ser breve, ordenada y coherente.

Escribir las recomendaciones en la cartilla 1 con letra clara y
legible. Pueden acompafar cada recomendacion con dibujos o
laminas.

5. Pideles considerar los casos de olinda y Damian para
seleccionar las recomendaciones.

6. Escribir la frase motivadora en la cartilla 2, debe ser clara y
estar relacionada al tema, pegar una imagen alusiva.

Indica a los nifios y nifias que con las cartillas van a elaborar el manual
de habitos saludables de la clase.

Orienta a cada equipo en la elaboracién de las recomendaciones que
escribiran en las cartillas y luego en su frase motivadora.

Cuida que todos acaben al mismo tiempo.

Entrega el instrumento de coevaluacion (Anexo 4) y asigna a cada
equipo otro para que pueda evaluar su trabajo.

Organiza un tour de bases con cuatro sedes (mesas); en cada
base se colocan las dos cartulinas o cartillas de cada equipo. La frase
motivadora y las recomendaciones tienen que estar a la vista. Se
colocara una hoja en blanco por si alguno de los grupos desea hacer

Alguna sugerencia o quiere hacer algin comentario al trabajo de los
comparieros.

Indicales que van a pasar juntos por cada una de las mesas para que
sus compafieros les comenten sus recomendaciones. Recordar las




normas de convivencia en relacién a saber escuchar, levantar la
mano si quieren hacer alguna pregunta.

Pregunta a cada equipo por las recomendaciones para el caso de
Olinda y Damian.

Pideles que expliquen qué quisieron expresar con su frase
motivadora.

Pregunta a los nifios si desean dar alguna sugerencia al grupo y
pedirles que la escriban en la hoja en blanco.

Indicales que cambiardn de mesa al ritmo de una palmada.

Estructuracién del saber construido

Solicita  que, en equipo, revisen si tienen alguna sugerencia o
recomendacién de sus comparieros para mejorar sus cartillas; si la
tuvieran, pueden reestructurar alguna recomendacion, agregar otra,
mejorar su redaccion.

Solicita a un representante de cada equipo que entregue las cartillas
y procede con la ayuda de alguno de los estudiantes al armado del
manual de habitos saludables. Pideles a los estudiantes que te
sugieran una frase motivadora para colocarla en la caratula del
manual. Puedes archivar las cartillas en un folder.

Revisen las preguntas iniciales y sus respuestas referidas al caso;
con el aporte de los estudiantes y consultando el manual reformulen
las respuestas.

Entrega el Anexo 3 “Evaluando mis aprendizajes” para que se
autoevaluen y apliquen lo aprendido en la unidad. Asigna un tiempo
de 15 a 20 minutos.

Evaluacion y comunicacion

Compara lo que pensaban inicialmente con lo que aprendieron al
final de la clase.

Pide a cada grupo que se plantee un compromiso de habitos
saludables que les parece que deberian practicar mas para el cuidado
de su salud y lo anotan en una cartilla que pegaran en el mural del
rincon de ciencias. Durante las clases se les recordara su practica y

cumplimiento.




Evalula las cartillas del manual haciendo uso de los instrumentos de

evaluacion: ridbrica.

Cierre

Felicitales por el trabajo realizado y por la practica de las normas de
Convivencia.

Pideles que comenten lo que mas les gusté de la clase el dia de hoy
y qué les parecié lo méas dificil. Pregunta: ;qué actividades
realizaron en la clase para aprender mas?, ;qué importancia tiene el
tema aprendido?, ;de qué servira para su vida diaria? etc.

Guarda el manual de los habitos saludables en un lugar visible del
rincon de ciencias de la clase. indicales que escriban en su cuaderno
tres recomendaciones de habitos saludables que necesitan practicar

mas

Manual




Material para trabajar el manual
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Demostrando mis aprendizajes

1. Este cuadro contiene los resultados de una investigacion realizada sobre habitos
de higiene y alimenticios como factores de riesgos para la aparicion de parasitos

en el intestino en escolares de una comunidad educativa. Observa y responde las

preguntas:
Lavado de Lavado de Lavado de Consumo de

manos frut I sali alimentos
Valores antes de los rutasy manos at safir en puestos
Validos alimentos vegetales del bafio callejeros

n % n % n % n %

No 146 58.4 132 52.8 143 57.2 | 145 58

Si 104 41.6 118 47.2 107 42.8 105 42
Total 250 100 250 100 250 100 250 | 100

[«}]

. ¢A cuantos estudiantes se les aplico la investigacion?

b. ¢Cual es el habito que menos practican estos estudiantes?

(@]

. ¢A qué partes de su cuerpo afectaran estos malos habitos de los escolares?

d. Silos parasitos se ubican en el intestino ¢qué problemas causaran en el cuerpo?

2. Elabora un compromiso de mejorar tus habitos de higiene y alimenticios luego de
ver los resultados de esta investigacion:

3. Imagina que eres un doctor y escribe una recomendacion importante que deberian seguir

los estudiantes de los casos vistos en la clase, en el mapa arafa:




Alimentacién Sistema respiratorio

Recomendaciones
De habitos
Saludables para
El cuidado de su

Cuerpo

Sistema digestivo Sistema circulatorio




Valoramos el trabajo de nuestros comparieros

Area de Ciencia y Tecnologia Afio y seccion: Fecha:

Grupo:

Criterios de Cumplieron con las recomendaciones al elaborar su

Evaluacion Manual Elaboraron
La frase
_ B Motivadora
Nombre Recomendaciones Recomendacion  Es breve y y en forma
De equipo Inician con un = Corresponde al Clara Clara
a evaluar Verbo Tema '
Equipo 1
Equipo 2
Equipo 3
Equipo 4

Escribe el nimero de puntos segun corresponda con ayuda de la leyenda.

LEYENDA: a. Si=5 puntos b. Un poco =4 puntos c. Casi nada = 2 puntos d. No =0
puntos



INSTRUMENTO RUBRICA PARA EVALUAR EL PRODUCTO (Cartillas del manual)

Componente | Sub NIVELES DE DESEMPENO
S componentes 1 3 5
Recomendacio | Sus Sus Sus
nes en el mapa| recomendacione Recomendacion | Recomendacione
arafia s son confusas y es son regulares|s muy buenas y se
no se relacionan! Y algo  se|relacionan con el
al tema. relacionan con|tema.
2 el tema.
z
= Aplicacion de|No cumple con|Cumple con Cumple muy
Z |reglas los requisitos de[algunos de bien con_ todos
é“ en la q 9 los requisitos
> ., las reglas| los requisitos de la reglas
< |elaboracion del g q recomeg dadas
2 recomendadas. |de las reglas
& manual
recomendad
as
Asume posturas| Expresa sin Expresa con|Expresa  con
sentir la alguna emocion la
importancia de |[conviccion la|importancia de
los habitos importancia de | habitos
saludables. los habitos | saludables para
saludables. el cuidado del
cuerpo.
S .
= | Estructura ideas| Expresa Expresa sus |Expresa sus
©
3 - conclusiones de| conclusiones conclusiones
c
T o . .
S E manera confusa| con cierta | con coherencia 'y
oo . . .
g Q que no| consistencia y | congruencia.
© o
O ©

corresponden al

tema.

coherencia.




1.1 INSTITUCION EDUCATIVA

1.2 GRADO
1.3 DIRECTOR

1.4 DOCENTE DE AULA

1.5 AREA

SESION DE APRENDIZAJE N°4
I.DATOS INFORMATIVOS:

: 10924
: 4to

: Dennis Rodas Vasquez

: Educacién fisica

: Julio Cesar Molocho Olivera

1.6. NOMBRE DE LA UNIDAD DE APRENDIZAJE: “Ejercemos nuestros

deberes y derechos para ser mejores ciudadanos”
1.7. NOMBRE DE LA SESION DE APRENDIZAJE: “Jugando bien, comiendo sano

1.8. DURACION : 3 horas
1.9.FECHA :11/11/19
1. Aprendizajes esperados
Competencias Capacidades Desempefios
Construye su | Realiza acciones motrices variadas | Demuestra movimientos
corporeidad para | con autonomia regulando la totalidad | coordinados al  realizar
desenvolverse en su |y partes de su cuerpo en el espacio y | habilidades motrices

entorno con | el tiempo, tomando conciencia de si | especificas que le permitan
autonomia y | mismo y fortaleciendo su autoestima | tener confianza en si mismo.
creatividad. e identidad.
Valora y asume | Adquiere  habitos  alimenticios | Identifica los alimentos
- . . nutritivos existentes en su
hdbitos de  vida | saludables aplicando sus -
region y la manera en que se
saludables. conocimientos para el cuidado del | aprovechan en el organismo

cuerpo

durante la actividad fisica.
Conoce y compara los
alimentos en funcién a su
valor energético y su relacion

con el desempefio fisico.

Utiliza sus habilidades
socio motriz en
actividades fisicas y de

la vida cotidiana.

Utiliza el pensamiento estratégico en
actividades fisicas y deportivas como

medio formativo.

Hace uso de estrategias de
cooperacion y oposicién al
participar en actividades

ludicas y deportivas.




Secuencia didactica de la sesion

MOMENTOS | ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE Materiales
INICIO En el aula

» Saltdalos cordialmente y dales la

» bienvenida.

Da las recomendaciones referidas a los
tiempos a utilizar en las actividades que el
estudiante realiza todas las semanas, antes y
después de la sesion. Asimismo, sobre la
organizacion de estas.

En el campo:
» Preguntales cdmo se sienten cuando
~ Juegan.

Diles que en esta sesion demostrardn sus
aprendizajes sobre habitos alimenticios al
presentar y realizar un juego.

Actividad
No me suelto
Se forman dos equipos. Cada uno de ellos

forma un circulo cogidos de la mano. En medio
(de cada circulo), una mesa con las tarjetas
usadas en las sesiones anteriores. Los dos
equipos tratan de cumplir con el reto que se les
pide sin soltarse de las manos. El primer equipo

en lograrlo dice en coro: “Reto cumplido”.

Primer reto: cinco integrantes deben tener
entre sus dientes una tarjeta con una fruta

propia de la region.

Segundo reto: un alumno sale del circulo,
selecciona la figura de una verdura y se sube a
la mesa para guiar a sus compafieros, quienes
deben hacer una figura humana de la verdura
seleccionada. Antes de decir reto cumplido,

todo el equipo debe estar sentado.

¢Coémo se sintieron en el juego? ¢Cual fue su
estrategia?




Desarrollo

Resalta que en esta clase los encargados de
ensefiar algunos juegos sobre héabitos

alimenticios serén los propios alumnos.

Actividad basica

A crear un juego sobre alimentos
Los 4 grupos de la sesidn anterior (sesion

9), tomando como base los juegos creados
anteriormente, elaboran un juego en el que
demuestran sus aprendizajes sobre los
habitos alimenticios. Deben tener en

cuenta, al elaborar el juego, lo siguiente:

Deben mostrar, entre otras cosas, los
aprendizajes logrados en las sesiones
anteriores referidas a identificacion de
alimentos de la region, alimentos nutritivos
y/o perjudiciales para la salud, beneficios
de los alimentos en el organismo, para la
practica de actividad fisica, etc.

Debe tener reglas sencillas y claras.

Debe presentar el objetivo del juego (como

ganar).

El juego lo plasman en papelotes y
mediante la técnica del museo se observan
los productos terminados. Recuerda que la
técnica del museo consiste en colocan los
papelotes en las paredes del aula, en este
caso, del campo deportivo, como en una
exhibicién de museo. Los participantes se
ubican al costado de su trabajo para
exponer delante de los demas sus puntos de

vista sobre el trabajo asignado. Todos los

Silbato
Cartilla
Cronometro
Mesas
Sillas
Papelotes
Plumones
Hojas

Cajas de carton




participantes (los que exponen y los grupos
oyentes) deben estar de pie y desplazarse
por toda la clase escuchando las puntos de
vista de sus compafieros.

Luego de exponer todo lo presentado, el
profesor procede a concluir el tema dando
detalles finales y refuerzo de ser el caso.
Recuerda debes ir de grupo en grupo,
orientando el trabajo dando algunas pautas

anteriormente mencionadas.

Qué caracteristicas debe tener un
juego?

Actividad avanzada
Preparando el juego sobre habitos
alimenticios
Los equipos, una vez elaborado el juego,
organizan el material a utilizar, el espacio
en donde se desarrollara el juego, quién(es)
dirigiran el juego, etc. Cada grupo socializa
la realizacion del juego o hace un
simulacro entre ellos (miembros del grupo)
para ver posibles errores en su ejecucion o
algunas modificaciones que quieran
hacerle antes de su presentacion.

Actividad de aplicacion
Cada equipo presenta un juego en el que se
evidencie sus aprendizajes sobre el
reconocimiento  de los  alimentos
saludables y/o perjudiciales para el cuerpo
y la salud y su incidencia en la practica de
actividades fisicas. Deben hacer un breve

descripcion del juego.




Debes dar un tiempo prudencial para que
cada grupo coloque su material y delimite
el terreno Finalizado el tiempo uno o mas
integrantes del grupo dirigen el juego en el
que participa toda el Finalizado el tiempo
uno o mas integrantes del grupo dirigen el
juego en el que participa toda el aula

Al final del juego, cada equipo hace una
reflexion sobre la importancia de mejorar
los hébitos alimenticios para tener una

buena salud.

Cierre

Actividad
Ping-pong
Todos los alumnos sentados formando un
circulo, con una pelota de ping-pong. El
docente se incluye en el juego. La persona
que tiene la pelota menciona el nombre de
un juego observado y una caracteristica
positiva para inmediatamente la pelota a
otro que hard lo mismo Recuerda, cada
alumno que recibe la pelota siempre debe
decir el juego y lo que més le gusto de él
en una palabra.
Ejemplo: Batalla de alimentos (nombre del
juego), divertido (caracteristica positiva).
En grupo clase
Promueve la reflexion sobre la sesiones de
clase de esta unidad.
Preguntales: “;Qué aprendieron en las
diferentes sesiones de clase? ;Tus habitos
de alimentacién han variado segun lo
trabajado durante las sesiones? (Qué

alimentos consumias antes y qué alimentos




consumes ahora?, ¢por qué? ¢Has
comentado esto con tus familiares y
amigos?”.

Haz una reflexion final sobre el cambio de
actitud que debemos mostrar con respecto
a la préctica de buenos habitos alimenticios
en nuestra vida diaria, para beneficio de
nuestro cuerpo y por ende de nuestra salud.
Felicitalos por la buena disposicion que
demostraron durante el desarrollo de la
unidad.

Organizalos para que realicen la higiene

antes de ir a su aula.




Lista de cotejo

DESEMPENOS A OBSERVAR

COMPETENCIA 2: Valora y asume habitos de vida saludables.

CAPACIDAD: Adquiere habitos alimenticios
saludables aplicando sus conocimientos para el

cuidado del cuerpo.

AREA: Educacion fisica. Sesion | EVIDENCIA FINAL DE UNIDAD N.° 2: Presentacion de un juego recreativo creado por los estudiantes sobre

N.° 10 habitos alimenticios saludables.

GRADO Y SECCION: 4.° FECHA: DOCENTE: INDICADORES: Identifica los alimentos nutritivos existentes en su
region y la manera en que se aprovechan en el organismo durante la
actividad fisica. Conoce y compara los alimentos en funcion a su valor
energético y su relacion con el desempefio fisico.

ITEM | APELLIDOS Y NOMBRES Presenta un | Participa en Identifica | Reconoce VALORACION

juego todos los juegos | en el juego los | alimentos  que

relacionado a
habitos

alimenticios

que se

proponen

alimentos que
produce su
region

mejoran la salud

Bl W] N -




SESION DE APRENDIZAJE N° 5

I. DATOS INFORMATIVOS:

1.1 INSTITUCION EDUCATIVA : 10924

1.2 GRADO

1.3 DIRECTOR

1.4 DOCENTE DE AULA
1.5.AREA

: 4to
: Dennis Rodas Vasquez

> Julio Cesar Molocho Olivera
: Ciencia y Tecnologia

1.6. NOMBRE DE LA UNIDAD DE APRENDIZAJE: “Ejercemos nuestros
deberes y derechos para ser mejores ciudadanos”
1.7. NOMBRE DE LA SESION DE APRENDIZAJE: Todo lo que nos gusta comer es

saludable
1.8. DURACION : 3 horas
1.9. FECHA : 11/11/19
I1.APRENDIZAJES ESPERADOS:
Competencias Capacidades Desempefios

cientificos, situaciones
que pueden ser
investigadas por la

ciencia

Indaga mediante métodos

Genera y registra datos 0 | Registra datos o informacion
informacion. en tablas u otro organizador

grafico

Construye una posicion
critica sobre la ciencia 'y
la tecnologia en la

sociedad

Evalla las implicancias Explica el impacto que el
del saber y del quehacer | consumo de comida
cientifico y tecnolégico “chatarra” tiene en la salud

de las personas




I11.SECUENCIA DIDACTICA DE LA SESION

Momentos

ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE

Materiales

inicio

En grupo clase

Da la bienvenida a los estudiantes y recuerda con ellos
lo realizado en minutos la clase anterior a partir del
didlogo, con las siguientes preguntas: ;qué actividades
realizamos?, ¢qué contienen los alimentos?, ¢cuales son
los nutrientes que contienen?, ¢a qué grupo de alimentos
pertenece cada uno de estos alimentos: leche, cebolla,
higo, lentejas, apio, limon?, ¢los alimentos contienen un
solo nutriente o varios?, ¢para qué nos sirven los
alimentos que contienen proteinas?, ¢qué funcion tienen
los alimentos como la manzana y la lechuga?

Escucha los aportes de los estudiantes vy
consolida los conceptos clave que serviran de base para
esta sesion, como: grupo de alimentos, nutrientes, etc.

Comunica el proposito de la sesion: hoy
investigaremos acerca de algunos alimentos que les
gustan a los nifios y nifias pero que pueden afectar su
salud si su consumo es frecuente.

Recuérdales que hoy necesitan practicar y tener
en cuenta las siguientes normas de convivencia:
escuchar al compariero cuando aporta ideas; aportar
ideas pidiendo el turno para hablar; trabajar activamente
en forma individual y en equipo.

Forma equipos de trabajo a través de la técnica del
rompecabezas. Para ello, se les entrega una imagen

cortada en cinco piezas, al armar la figura del alimento




formardn su equipo de trabajo. Los equipos son:

manzana, zanahoria, pez, huevo y mantequilla.

Desarrollo

Planteamiento de la cuestidon socio-cientifica o
paradigmatica

En grupo clase

Situacion inicial

Comenta el siguiente caso:

Paulina y Samuel van a una fiesta infantil muy contentos
porque ademas de bailar y divertirse, podran degustar
una variedad de alimentos. En dicha fiesta les ofrecen
gaseosas, ensalada de frutas con yogur, chicha morada,
salchipapas, pasteles y caramelos. Paulina decide por
tomar una chicha morada y una ensalada de frutas con
yogur, mientras que Samuel se decide por una gaseosa y
un salchipapas.

Plantea preguntas: ¢quién crees que toma la mejor
decision?, ¢por qué crees que tomo una mala o buena
decision?, ¢qué dificultades crees que causara en la salud
e Manuel si consume con frecuencia salchipapas y
gaseosas?, ¢con qué otro nombre se les conoce a las
salchipapas, snack y gaseosas? (Se espera que los
estudiantes respondan a las preguntas y mencionen las
comidas “chatarra”)

Pega un rotulo en la pizarra que dice: “¢Somos lo que
comemos?” Pideles a los y las estudiantes que observen,
dialoguen con sus pares y expresen sus ideas en el aula.
Escucha atentamente el didlogo de los equipos. Luego,
ayUdeles con preguntas:

¢Sera cierto lo que dice la frase de la pizarra o0 no lo
sera?, ¢qué opinan ustedes?

Cuando los estudiantes expresan sus ideas preguntales:
¢por qué crees que es cierto o falso?, ¢Creen que nos
brindara algun beneficio o nos hara dafio a la salud
el consumo de comida “chatarra”?, ;por qué?

Planteamiento de hipdtesis
Solicita a los estudiantes que escriban sus respuestas a
las preguntas planteadas en sus cuadernos de
experiencias. Pideles que socialicen las respuestas,
esclchalos y anota las respuestas debajo de cada
pregunta en la pizarra o papelote, para contrastarlas en
el transcurso de la clase. Pregunta si todos estan de
acuerdo con las respuestas o si alguien piensa diferente.

Elaboracion del plan de indagacion

Copias
Tarjetas

libro




Solicita a los estudiantes que den ideas sobre cdmo
podriamos hacer para demostrar “los efectos que tiene la
comida chatarra en la salud y que somos lo que
comemos”; asi también, como debemos hacer para
tomar decisiones que favorezcan la salud.
Escucha y registra sus respuestas y sugiéreles hacer un
plan actividades con los recursos previstos. Se espera
que sugieran o en todo caso, oriéntales hacia lo que se
propone demostrar con los estudiantes:
Hacer encuestas sobre habitos alimenticios y elaborar
conclusiones.
Traer diversas etiquetas de alimentos para verificar su
contenido nutricional.
Leer en periodicos, revistas, libros e internet, y hacer
restimenes.
Exprésales que durante la clase realizaran actividades,
buscardn las explicaciones a sus ideas y asi lograran
mejorar sus respuestas dando solucién al problema
planteado.
Registro y analisis de informacién y comparacion
de las hipotesis

En grupo
Entrevistamos sobre los habitos y la seleccion de
alimentos envasados
Propon a los estudiantes que, en equipo, realicen una
encuesta a personas dentro y fuera de la escuela (10
personas; 5 hombres y 5 mujeres entre 25 y 30 afios) con
algunos dias de anticipacion y haciendo uso del Anexo
1. Una vez aplicadas las encuestas pideles que organicen
los resultados, saquen conclusiones y las compartan en
el aula. Para ello, pueden contar con palotes cuantos
contestaron en cada alternativa. Oriéntales en clase para
que vean cudl de las alternativas tuvo mayor cantidad.
Orienta el andlisis de los resultados en cada grupo para
que representen las respuestas en forma de grafico de
torta y realicen la puesta en comdn con la informacion
analizada por los distintos grupos.
Solicita que un representante de cada equipo exponga en
clase los resultados de cada uno de los items de su
encuesta y sugiéreles utilizar las palabras de la siguiente
manera:
“De cada 10 entrevistados... x nimero respondio...”
Anota en un cuadro los resultados de cada grupo.
Pideles que observen los resultados indicando cuales
fueron las respuestas que mas se repitieron. Apdyalos
en cdmo expresar conclusiones sobre el interés que
tienen las personas de pensar y analizar si el alimento
contiene la cantidad de nutrientes necesarios para que les
ayude a mantener una buena salud.




Realizamos la lecturay analisis de
las etiquetas

Entrégales las etiquetas de yogur y de snack para que,
luego de leerlas, ubiquen los datos e informacién que
contienen. Sugiéreles utilizar la lupa para poder leer la
etiqueta, especialmente el contenido nutricional e
ingredientes. Al encontrar términos desconocidos como
“calorias”, “gramos” y “miligramos” se procedera a la
exploracion de informacion.

Individual

Consultamos fuentes informativas

Entrega el anexo 2 a cada estudiante para que analice y
compare las etiquetas recortadas de los alimentos.
Plantéales que desarrollen las siguientes preguntas en su
cuadernos:

¢Cudl de los alimentos contiene mayor variedad de
nutrientes?

Compara la cantidad de proteinas que te aportan ambos
alimentos, lo mismo con los carbohidratos, grasas,
vitaminas y minerales.

¢Que alimento presenta mayor cantidad de grasas?
¢Qué dificultades crees que cause a tu salud el comer
alimentos con altos contenidos de grasas?
Estructuracion del saber construido como

respuesta al problema/ argumentacion
Finalmente, luego de leer y analizar los datos de las
etiquetas decide ¢cudl de los alimentos es mejor para tu
salud?, ¢(por que?

Promueve el didlogo entre pares para que precisen sus
respuestas, lleguen a consensos y puedan escribirlas en
sus cuadernos.

Explora lo que saben los estudiantes sobre las comidas
chatarra; luego preséntales la definicion:

“Comida rdpida” se considera sinébnimo de “comida
chatarra” del inglés funk-food, alimentos percibidos
con escaso valor nutritivo, mucha sal, grasas y azUcares,
pocas fibras, proteinas y vitaminas. Ejemplos:
Hamburguesas, pizzas, salchipapas, piqueos snack, etc.
En grupo: Abre un debate general en la clase donde los
estudiantes puedan expresar sus ideas y percepcion
acerca de los argumentos esgrimidos como parte de la
actividad. Para ello, se les asigna un rol que debe asumir
cada equipo:

Equipo 1: Defensa de la decision de Samuel. * Equipo 2:
Defensa de la decision de Paulina.

Equipo 3: Defensa para el consumo de yogur.

Equipo 4: Defensa para el consumo de piqueos.

Equipo 5: Moderador del debate.




Los estudiantes del equipo 5 dan pautas para el debate:
Se les asignara un tiempo de 5 minutos para dialogar y
asumir su postura en equipo.

Solo un representante comunica la postura del equipo.
Plantearan 1 o 2 razones que apoyen su defensa.

Se le asigna un turno a cada equipo, ningin equipo puede
hablar o hacer bulla mientras el otro equipo habla.
Indicales que deben considerar para su argumentacion
la informacion del cuadro del Anexo 2 sobre la lectura
de etiquetas y resultado de encuestas. Oriéntales en el
planteamiento de su postura con relacion a la decision de
Paulina y Samuel.

El debate permite observar el rol asumido por los vy las
estudiantes y comprobar si la clase es capaz de tomar
una decisién informada considerando lo mejor para su
salud. Permite apreciar si los

Estudiantes modificaron en algo sus ideas previas
respecto del tema o cudl seria la postura que asumirian
personalmente.

Evaluacion y comunicacion

Recuérdales la frase inicial “Somos lo que comemos” y
pideles que retomen las preguntas iniciales para
reformular y mejorar sus respuestas.

Establece un dialogo con la clase en torno a las
siguientes interrogantes: ¢es la comida chatarra, buena o
mala?, ¢por qué?, ;qué debes tener en cuenta para tomar
una buena decision al elegir un alimento?, ;por qué
creen que su eleccion es la mas apropiada?

Cierre

Pideles que comenten lo que mas les gusto de la clase,
coémo se sintieron al trabajar en equipo; qué les parecio
dificil y sobre qué més les gustaria aprender.

Felicitales por el trabajo realizado y por la practica de las
normas de convivencia.

Indicales que peguen los Anexos 1y 2 en sus cuadernos
de Ciencia y Ambiente.

Llévalos al aula de innovacion pedagogica y que pongan
en juego sus conocimientos a través de la interaccion en
la siguiente pagina web:
http://es.nourishinteractive.com/kids/healthy-games/7-
subete-aljuego-de-las-etiquetas-alimenticias-
informacion-nutrientes

En el caso que no fuera posible, puedes tomar la
informacion de las etiquetas que aparecen en el juego,
colocarlas en una ficha e imprimirlas para trabajar en
pares o grupos. Una segunda opcion es seleccionar otros
dos alimentos, reflexionar y comparar sus etiquetas
haciendo uso del Anexo 2.




ENCUESTA: HABITOS EN LA SELECCION DE ALIMENTOS

ANEXO 1

Posibilidades de respuesta

Preguntas
1. Cuando usted elige alimentos Mucha Poca Ninguna
para
Consumir, ¢cree que los elige
porque son muy saludables?
2. Para elegir un alimento ;tiene en _
cuenta revisar las etiquetas? Siempre A veces Nunca
L Los La informacién
a marca
3. Generalmente, ;qué ve en la componentes | sobre el producto
etiqueta de un producto? La fecha de . )
vencimiento | Las calorias No reviso
4. ;Comprende los datos que
aparecen en las etiquetas de los Si No Algunas cosas
productos?
5. ¢(Cree que es importante leer las
Etiquetas antes de consumir un Si No No lo sé
producto?
6. ¢(Puede nombrar algln Anotar:

componente
(Nutrientes) de los alimentos que
conozca?




ANEXO 2

Leemos las etiquetas para tomar una buena decision

1. Completa el siguiente cuadro.

Datos de la etiqueta Alimentos

Nombre del alimento Yogurt Piqueo o snack

Lista de ingredientes

Proteinas * Proteinas
Carbohidratos Carbohidratos
Contenido nutricional Grasas Grasas
Vitaminas Vitaminas
Minerales Minerales

Origen

Fecha de produccion (FP)

Fecha de vencimiento (FV)

Preparacion e instrucciones

de uso del alimento**

Organismo que autoriza el

producto.

Anotar la cantidad en g (gramos) o0 mg (miligramos).

** Anotar solo “si tiene” o ‘“no tiene”

¢Cual de los alimentos contienen mayor variedad de nutrientes?

Compara la cantidad de proteinas que te aportan ambos alimentos, lo mismo con los
carbohidratos, grasas, vitaminas y minerales.

¢Qué alimento presenta mayor cantidad de grasas?

Compara la cantidad de sal de ambos alimentos.

 ;Qué dificultades crees que cause a tu salud el comer alimentos con altos contenidos
de grasas y sal?




2 S5 ETIQUETADO DE ALIMENTOS Y
¢Qué es etiquetado nutricional de los 9 BEBIDAS

alimentos?

ROTULADO DE ALIMENTOS ENVASADOSa

Es el conjunto de inscripciones, leyendas o
ilustraciones contenidas en el rétulo, que
informan acerca de las caracteristicas de un
producto alimenticio. Segun las Naciones
Unidas para la Proteccion del Consumidor, el
etiquetado de los alimentos es una necesidad
legitima: “El acceso de los consumidores a
una informacion adecuada que les permita
hacer elecciones bien fundadas conforme a
los deseos y necesidades de cada cual”.

Fecha
Vencimento (1)
el
:
x
ASARAA
ALAIAN
del nu:n" ®
wportader (€

0]

Sanitario (&)
| -.——-

e 1.\ e
Y = e — ~
CANA B Y CARA DE
NFOEMACION INF ORMACICN
CARA
PRNCOPAL
Condiciones Contenido



Instrumento de evaluacién

ANEXO 4

Nombres:
Sub NIVELES DE DESEMPENO
Componentes | component 1 2 3 4
es
Vocabulario | EI uso que| EI uso que| El uso que| El uso que
hace de las| hace de las| hace de las| hace de las
palabras es| palabras es| palabrases| palabras es
repetitivo y| repetitivo. preciso y|amplio vy
3 confuso. no apropiado a
[ . .,
g repetitivo. | la extension
<
= del mensaje.
g
;‘% Aplicacion | Hay Utiliza de| Utiliza Utiliza los
O o
By . manera
2 5| de los | ausencia de Concepto conceptos
o S Super lave del
& conceptos conceptos .. SClave del | clave de Ia
g ficial ° I,
o aprendidos. | clave para la ema PETo | ciencia
escasa los no
comprensio
P conceptos. construve para
n del tema. Y€ | construir
un
su
argument
argumento
0 con
y
base en | compartirlo
ellos. con otros.
Asume Ofrece Comenta las | Enuncia Define  su
posturas. comentarios | posturas y | una postura  a
generales. no  asume | posicién (a| través de la
ninguna. favor o en| argumentaci
on.

contra).




Habilidades de construccion del ar

Estructura Menciona Presenta Presenta Presenta
ideas. ideas consistencia | consisten | consistencia,
contradictor | ensus ideas. | cia y | coherencia 'y
ias 0 coherenci | congruencia.
confusas. a, pero no
hay
congruen
cia.
Justifi | Su Su afirmacién| Su Su
cacion afirmacion o| o refutacion| afirmacion | afirmacid
refutacion se | se sustentaen| 0 n 0
sustenta en| opiniones de | refutacion | refutacio
lo que cree| orden comdn| se n se
que es| (creencias sustenta sustenta
verdadero. | sociales). en en fuentes
experienci | con
as evidencia
personale | empirica
S que | Y con
generaliza. | baseenlo
investiga
do en

clase.




SESION DE APRENDIZAJE N° 6

I. DATOS INFORMATIVOS:

1.1 INSTITUCION EDUCATIVA: 10924

1.2 GRADO

1.3 DIRECTOR

1.4 DOCENTE DE AULA
1.5 AREA

:4to

: Dennis Rodas Vasquez

: Julio Cesar Molocho Olivera

: Educacion fisica

1.6. NOMBRE DE LA UNIDAD DE APRENDIZAJE: “Ejercemos nuestros

deberes y derechos para ser mejores ciudadanos”
1.7. NOMBRE DE LA SESION DE APRENDIZAJE: Quiero mi cuerpo, protejo mi

salud
1.8. DURACION : 3 horas
1.9. FECHA :11/11/19
IILAPRENDIZAJES ESPERADOS:
Competencias Capacidades Desempefios

Construye su corporeidad
para desenvolverse en su
entorno con autonomiay

creatividad.

Manifiesta sus
emocionesy
sentimientos a través del
CUErpo y Sus recursos
expresivos, para
relacionarse con su

entorno creativamente.

Adapta acciones corporales
expresivas y elabora
secuencias  grupales e
individuales con seguridad y

confianza.

Valora y asume habitos

de vida saludables.

Adquiere habitos
alimenticios saludables
aplicando sus
conocimientos para el

cuidado del cuerpo.

Reconoce la importancia de
practicar habitos de
higiene, alimentacion,
hidratacion y descanso

luego de la actividad fisica.




I11.SECUENCIA DIDACTICA DE LA SESION

Momentos

Estrategias metodolégicas

Tiempo

Inicio

Enelaula
» Saludalos cordialmente y dales la bienvenida.
» Da las recomendaciones referidas a la
organizacion de las actividades, la conducta
durante el desarrollo de la sesion, los tiempos a
utilizar en las actividades, etc.

En el campo o patio
» Preguntales quiénes traen lonchera y quiénes
compran en el quiosco de la escuela. (Qué
» traen?
¢Que compran? ;Por qué eligen tales o cuales
alimentos?
Diles que hoy, como jugando, reconoceremos los
habitos  alimenticios que  practicamos vy
reflexionaremos sobre la necesidad de mejorarlos.

Actividad

La cancion de los ciempiés
Los estudiantes se desplazan libremente por distintos

lugares. El docente comienza cantando: “El ciempiés
no tiene pies, no tiene pies; si los tiene pero no los
ves; el ciempiés tiene (indicas un numero) pies”. A
medida que el docente canta, los integrantes repiten
larima, por supuesto tienen que decirla con el mismo

(13

ritmo. Cuando el docente dice, por ejemplo: “...el
ciempiés tiene diez pies”, todos los integrantes en
este caso forman grupos de cinco personas y por
ende quedan formados los diez pies del ciempiés.
Los estudiantes se deben desplazar en grupo, se
sigue con la misma rima y diversos nimeros. La
persona que quede fuera del grupo indica qué
namero de pies tiene el ciempiés.

Motivales a la reflexién con la siguiente pregunta:
¢Cuél es el proposito de este juego?




Desarrollo

Diles que en la clase de hoy la pasaran bien con los
juegos que has preparado; también resalta que estas
actividades lddicas servirdn para reconocer que
habitos alimenticios practican.

Actividad béasica

De compras
Se forman 4 equipos; cada uno se ubica en una

esquina del patio. En el centro del campo,
colocamos cuatro cajas de carton; dentro de ellos,
tarjetas con nombres de diversos productos
alimenticios (frutas, gaseosa, chocolate, agua,
sandwiches, etc.).

A cada grupo se le entrega una hoja y lapicero para
que socialicen y anoten 5 a 6 productos

Que les gusta a la mayoria y que consumen
regularmente. Al final colocan la lista en un lugar
visible. A la sefal, el primer alumno de cada equipo
corre al “mercado”, coge el producto que aparece en
su lista y regresa a su lugar para que el comparfiero
haga lo mismo. En caso no encuentre algun producto
de la lista, puede escoger otro parecido. Se otorga un
punto por el producto correcto y medio punto por un
producto parecido al que esta en la lista. Al finalizar
el juego debes resaltar qué equipo eligio los
productos que mas les gusta. Después, cada equipo
responde a la siguiente interrogante:

De los productos que escogiste, ¢cuales pueden
perjudicar tu salud?

Actividad avanzada

La piramide alimenticia humana
Los grupos de la actividad anterior con dos

colchonetas en cada equipo. A la sefial tratan de
formar una piramide humana de cuatro niveles. El

equipo que la construya primero gana. Diles que

Silbato
Cronometro
Conos
Tizas
Tarjetas
Cartillas
Plumones
Colchonetas

Cajas  de
carton




cada alumno debe recordar en qué nivel de la
piramide estaba, pues se le preguntara al final del
juego. Se entrega a cada equipo una cartilla con la
pirdmide alimenticia.

Segun la pirdmide alimenticia que observas, ;en qué
nivel o grupo de alimentos te ubicaste en el juego?
¢Qué cantidades debemos ingerir segun la piramide?
Debes complementar la participacion de tus
estudiantes comentando sobre los cuatro
grupos de alimentos que conforman la
pirdmide alimenticia.

Actividad de aplicacién

Construyendo la pirdmide alimenticia

Se forman 3 equipos en un circulo. En medio de cada
circulo se colocan 22 conos. Cada uno de ellos tendra
pegado el nombre de algin alimento de los cuatro
grupos vistos en la actividad anterior. A la sefial del
profesor, el equipo forma la piramide alimenticia con
los conos, de acuerdo al nivel y grupo alimenticio
que corresponde.

El primer nivel (base de la pirdmide) debe tener 5

conos; el segundo, 4; el tercero, 3 y el cuarto, 2. Gana
el equipo que termina primero y cuyos alimentos
(conos) estan ubicados en el nivel (grupo
alimenticio) correcto.

Ejemplo: Mantequilla (se ubica en el cuarto nivel);
arroz (primer nivel), sandia (segundo nivel).

Apuntes a tener en cuenta:
Antes del juego debes quitarles la cartilla

informativa que les entregaste en la actividad
anterior.

Los conos deben tener escrito algun alimento
especifico y no general (debes colocar en el cono la
palabra “uva” en lugar de “frutas” por ejemplo).

La piramide se formard con catorce conos, pero
debes poner veintidds conos a cada equipo:

Siete conos para el primer nivel (deben escoger 5).




Seis conos para el segundo (deben escoger 4).
Cinco para el tercero (deben escoger 3).
Cuatro para el cuarto (deben escoger 2).

Debes esperar que todos terminen de formar la

pirdmide. Después empiezas a mencionar los
alimentos que han puesto en el primer nivel y pide
que los alumnos en coro mencionen si esta ubicado
en el nivel correcto o no.

En caso de que un alimento esté ubicado
incorrectamente, debes hacer que los alumnos digan
ubicacion correcta. Luego pasards a verificar al
equipo que ocupé el segundo lugar y asi
sucesivamente.

Si todos se equivocan, puedes dar un tiempo

adicional para que vuelvan hacerlo.

Cierre

En dos filas, frente a frente, cada alumno con un
cono en la cabeza. El docente pide que realicen algin
movimiento sobre su sitio, si a algin alumno se le
cae el cono, debera ser quien inicie un movimiento
que todos deben imitar.

En grupo clase

Realiza con los nifios y nifias una sintesis sobre las
actividades que realizaron para identificar los malos
habitos alimenticios

Preguntales: “;Qué aprendieron en esta sesion?
¢Qué alimentos debes consumir diariamente?

¢Qué alimentos deben consumir con muy poca
frecuencia?

Felicitalos por el buen trabajo realizado y la actitud
gue mostraron ante los ejercicios fisicos propuestos.
Despidete de los estudiantes e indicales el

desplazamiento para la higiene respectiva.




GRUPO
NUTRIENTE

FUNCION

FUENTE

Grasas

Las grasas son la segunda fuente

de energia para  nuestro

organismo 'y nos permite

absorber ciertas vitaminas

(vitaminas liposolubles).

Aceites, frutos secos,

aguacate, mantequilla,
grasa animal (panceta,

tocino, manteca).

Proteinas

Las proteinas tienen una
funcién estructural. Son las que
nos permiten fabricar sustancias
vitales en  los  procesos
metabdlicos, permiten generar y
reparar celulas, tejidos y 6rganos.
Todos

imprescindibles en situaciones

estos  procesos  son

como cicatrizacion,  generar

defensas o reciclar células

sanguineas.

Lacteos (leche,

yogur,
quesos y  derivados),
carnes (blancas y rojas),
pescado, huevo, frutos
secos, legumbres, soja y
derivados de la soja (tofu,

seitan y otros).

Hidratos

carbono

de

Los hidratos de carbono
constituyen la principal fuente de
energia del organismo. Ademas,
durante el proceso de digestion y
absorcion se transforman en
glucosa, que es el azlcar que

encontramos en la sangre.

Cereales (arroz, maiz,

trigo, avena, quinua,

centeno, entre  otros),
lacteos (excepto quesos),
miel,

frutas, azucar,

legumbres (lentejas,
alubias, garbanzos, entre
otros), tubérculos (patatas,
boniato, yuca). En menor
medida: hortalizas y frutos

Secos.




Vitaminas

minerales

y

Son los llamados micronutrientes
y son esenciales para la
regulacion de los procesos
metabolicos que hacen posible el
funcionamiento  de  nuestro

organismo.

Estan presentes en todos
los alimentos, incluida el

agua.

Agua

ElI agua es el principal
componente de nuestro cuerpo.
Es el medio donde se llevan a
cabo todos los  procesos
metabdlicos.

Agua, bebidas (zumos,
refrescos), leche, caldos,
cremas y purés, verduras y

hortalizas, frutas.




SESION DE APRENDIZAJE N° 7

I.DATOS INFORMATIVOS:
1.1 INSTITUCION EDUCATIVA: 10924

1.2 GRADO
1.3 DIRECTOR

1.4. DOCENTE DE AULA

1.5.AREA

s 4to
: Dennis Rodas Vasquez
: Julio Cesar Molocho Olivera

: Comunicacion

1.6. NOMBRE DE LA UNIDAD DE APRENDIZAJE: “Ejercemos nuestros

deberes y

derechos para ser mejores ciudadanos”

1.7. NOMBRE DE LA SESION DE APRENDIZAJE: “Leemos un texto sobre las

necesidades nutricionales de los puberes
1.8. DURACION : 3 horas
1.9 FECHA :11/11/19

II.Aprendizajes esperados:

Competencias y

capacidades

Desempefios (criterios de evaluacion)

¢Qué nos dara
evidencia de

aprendizaje?

Lee  diversos
tipos de textos
escritos en su
lengua materna.

Obtiene
informacion del
texto escrito.

Infiere e
interpreta

Identifica informacién explicita, relevante vy
complementaria que se encuentra en distintas partes
del texto. Selecciona datos especificos e integra
informacion explicita cuando se encuentra en distintas
partes del texto con varios elementos complejos en su
estructura, asi como con vocabulario variado, de
acuerdo a las tematicas abordadas (produccion de
germinados).

Predice de qué tratard el texto, a partir de algunos
indicios como subtitulos, colores y dimensiones de las

Elabora una
propuesta de
alimentacion
saludable
considerando
el consumo de
germinados, a
partir de la
lectura de un
texto donde
identifica
necesidades
nutricionales




informacién del | imdgenes, negritas, etc.; asimismo, contrasta la| para su etapa
texto. informacion del texto que lee. de desarrollo.

Reflexiona  y| Explica el tema, el propoésito, los puntos de vista, el
evalla la forma, | problema central, las ensefianzas y los valores del | Escala - de
el contenido y el | texto. Clasifica y sintetiza la informacion para| Valoracion

contexto del | interpretar el sentido global del texto.
texto.

[I.SECUENCIA DIDACTICA DE LA SESION

Moment Estrategias metodolégicas
0sS

Inicio En grupo clase

- Dialoga con los estudiantes sobre la unidad que acaban de concluir.
Orienta el dialogo hacia los cambios que han logrado identificar y
que estan sintiendo y observando en sus cuerpos, propios de la etapa
de la pubertad. Escucha con atencion su participacion y aclara o
afirma sus ideas.

- Informa que en esta unidad seguirdn conversando sobre sus
necesidades durante este proceso de crecimiento y cambios.

«  Comunica el propédsito de la sesion: “Hoy leeran un texto con
informacion sobre sus necesidades nutricionales, el cual les servira
de insumo para elaborar propuestas de alimentacion saludable™.

- Indica que durante la sesion observaras sus avances, principalmente,
si identifican informacidn, si realizan predicciones, y si explican cuél
es el tema, ademas del contenido y proposito del texto.

- Resalta que durante el desarrollo de la sesién deberan poner en
practica normas de convivencia que promuevan el respeto y el buen
clima entre ellos.

Desarroll | Antes de la lectura En grupo clase

© - Recuerda con los estudiantes el proposito de la sesion. A partir de

ello, pregunta: ¢Para qué y por qué vamos a leer el texto? Permite que
expresen sus ideas y, luego, presenta en una tira de cartulina el titulo
del texto. Solicita que lo observen y lo lean en silencio. Instantes
después, propicia el didlogo mediante la siguiente interrogante:
¢Sobre qué podria tratar el texto? Esctchalos atentamente y registra
sus respuestas en un papelografo, para contrastarlas durante y al final
de la lectura.




Pide a los encargados de materiales que repartan las copias del texto
a sus comparieras y comparieros. Indica que todos den un vistazo y se
detengan en algunos indicios como el titulo, los subtitulos y las
palabras en negrita. Posteriormente, plantea las siguientes preguntas:
¢Qué sabemos sobre el contenido del texto?, ¢a qué se referira cuando
dice ‘“necesidades nutricionales”? Escribe sus respuestas en la
pizarra.

Durante la lectura Trabajo individual

Solicita que lean el texto de forma silenciosa. Menciona que pueden
subrayar informacién que les resulte interesante o que consideren
importante. En grupo clase

Indica que realizaran una relectura del texto, parrafo por parrafo, con
la finalidad de identificar el tema. Algunos/as leeran los parrafos en
voz alta, para que luego, entre todos, lleguen a un consenso sobre las
ideas que van identificando o deduciendo. Orienta la busqueda
formulando una de estas interrogantes: ¢(Cual es la informacion
esencial que proporciona esta parte del texto?, ¢qué nos dice el texto
en esta parte? Consensuada la respuesta, indica que realicen el
sumillado escribiéndola al costado del parrafo. Cuando todos
terminen de leer y realizar el sumillado, solicita que centren su
atencién en cada uno de sus escritos. Guialos a relacionar esta
informacion y diles que a partir de ella podran deducir el tema del
texto.

Invita a los nifios y las nifias a observar el papelégrafo donde estan
sus predicciones y pide que las contrasten con la informacion que les
brindé el texto. Esto les permitird saber cuan cerca o lejos estuvieron
sus predicciones en relacion con el contenido.

Monitorea permanentemente el trabajo, a fin de asegurarte de que
todos participen en la actividad. Después de la lectura En grupo clase
Propicia la intervencién de los estudiantes planteando esta pregunta:
¢Habréa alguna diferencia entre la alimentacion de una nifia y un nifio
que esta en los primeros afios de la adolescencia?, ¢por qué? Solicita
que vuelvan a leer el texto y ubiguen y encierren la informacion que
les permita dar respuesta a la pregunta.

Formula esta interrogante: ¢Qué nos ha querido comunicar la persona
que escribid el texto? Escucha las respuestas y, si es necesario,
repregunta para que todos se puedan expresar. Luego, consolida las
respuestas y expresa que lo que han hecho es identificar el propdsito
del texto.

Invita a los nifios y las nifias a explicar con sus propias palabras qué
les ha parecido el texto y si la informacion que presenta les es (til
para la etapa que estan viviendo. Dialoga con ellos sobre su tipo de
alimentacion, lo que les gusta comer y lo que no. Relaciona sus
comentarios con el contenido del texto y pregunta: ;Estara bien que




muchos de ustedes no consuman frutas y verduras?, ;por qué el texto
les recomienda una alimentacion variada? Espera sus respuestas,
recoge lo dicho por ellos y expresa que como su cuerpo esta en pleno
proceso madurativo y a un elevado ritmo de crecimiento, necesitan
de una alimentacion variada, en la que no deben faltar frutas, verduras
y hortalizas.

Pideles observar y leer la informacién que proporciona el grafico que
acompafia al texto. Conducelos a descubrir la finalidad del mismo vy,
luego, pregunta: ;Cuéntas porciones de frutas y verduras se deben
consumir?; ¢qué alimentos debemos consumir en menor frecuencia?,
Jpor qué?

Realiza anotaciones sobre los desempefios que muestran los
estudiantes (Anexo 3).

Trabajo en pares

Organiza a los nifios y las nifias en pares, con la finalidad de que
comenten el texto y la impresion que ha causado en ellos. Entrégales
un cuarto de hoja bond con las siguientes preguntas: ;Qué te ha
parecido el texto?, ¢las ideas han sido faciles de entender?; ;a que te
invita el texto?; a partir de lo que leiste, ;crees que puedes cambiar
algin habito?, ;cuél? Observa como se realiza el dialogo entre los
pares y escucha sus comentarios. Sugiéreles ir pensando en alguna
propuesta que puedan hacer sobre alimentacion saludable.

Trabajo individual

Solicita a los estudiantes que completen en su cuaderno el siguiente
cuadro:

De acuerdo a lo leido en el texto, ¢qué necesitamos
comer cuando crecemos?

El propoésito del texto es




El cuerpo necesita nutrientes

para

Los alimentos que mas debemos consumir
son

Los alimentos que menos debemos consumir
son

La informacion del texto me parece util
porque

Brinda un tiempo adecuado para esta actividad y, luego, pide que
compartan sus apreciaciones con sus comparieros/as para saber si han
coincidido o no y ajustar o complementar algunas de sus respuestas.
A partir de lo realizado, indica que hagan un listado de los alimentos
que necesitan consumir para crecer sanos y fuertes.

Cierre

En grupo clase

Junto con los estudiantes, haz un recuento de las actividades que se
realizaron durante la sesion. Con este fin, pregunta: ;Qué actividades
realizamos en esta sesién?, ¢qué creen que han aprendido?, ¢lo
aprendido les servira para su vida?, ;qué hicieron para identificar la
informacion del texto?, ¢cumplieron las normas de convivencia?,
¢qué tipo de alimentos incluiran en su dieta alimenticia a partir de
hoy? Escucha atentamente sus respuestas.

Da por concluida la sesion y felicita a todos por su participacion, por
tener presentes las normas y por acordar mantener una dieta variada
para un desarrollo adecuado de su cuerpo.




REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE
> ¢ Qué avances tuvieron los estudiantes?
> ¢Qué dificultades tuvieron los estudiantes?
> ¢Qué aprendizajes debo reforzar en la siguiente sesion?

> ¢Qué actividades, estrategias y materiales funcionaron y cuéles
no?

ANEXO 1
¢ Qué necesitamos comer cuando crecemos?

Las necesidades nutricionales de los adolescentes estan estrechamente relacionadas con
la maduracion biolégica y los cambios propios de la pubertad y la adolescencia. A lo
largo de este periodo existe un elevado ritmo de crecimiento y fendmenos madurativos
importantes, que afectan el tamafio, la forma y la composicion del organismo.

Necesidades nutricionales

En la nifiez, las necesidades nutricionales del varén y la mujer de la misma
edad son muy similares, mientras que a partir de la pubertad hay una marcada
diferenciacion, que se hace mas evidente al final de la adolescencia debido

a la distinta composicion y funciones fisioldgicas del organismo segun el sexo,
como es el caso de una mayor necesidad de hierro y acido folico en las mujeres que
menstrdan; y un mayor requerimiento de  alimentos que Forman masa muscular
en los varones. ElI consumo de una dieta inadecuada, en ambos, puede influir
desfavorablemente sobre su crecimiento. Un/a adolescente que recurra a una dieta rica en
grasas aumentara de peso, aunque sea fisicamente activo.

2 Qué y cuantos nutrientes necesita nuestro organismo?
El organismo necesita 40 nutrientes diferentes para mantenerse sano. Ningun alimento
los contiene todos, de modo que no conviene comer siempre lo mismo. Las frutas,
verduras y hortalizas contienen nutrientes que ayudan a prevenir enfermedades, por eso
no hay que olvidar incluirlas cada dia en la dieta. Estos alimentos pueden ser un
complemento ideal en cada una de las comidas que se deberian realizar durante el dia
(desayuno, almuerzo, merienda y cena).
Las calorias son la medida que se utiliza para expresar la energia que proporcionan los
alimentos. El cuerpo demanda mas calorias durante los primeros afios de la adolescencia
que en cualquier otra etapa de la vida.

« Los nifios necesitan cerca de 2800 calorias al dia.

- Las nifias necesitan cerca de 2200 calorias al dia.




Por ello, en la adolescencia, hay que procurar que la dieta sea variada, con vistas a
proporcionar un correcto aporte de vitaminas y oligoelementos (zinc, yodo, hierro...).
Como fuente de vitaminas se debe fomentar el consumo de hortalizas, granos, semillas y
verduras, en particular hojas verdes, aceites vegetales, higado, huevos y los productos
lacteos no descremados (tres tazas de leche diarias).

La promocion de una alimentacion saludable en los adolescentes tiene que tomar en
cuenta estos factores y, ademas, los cambios propios en la evolucién de la personalidad,
como el afianzamiento de la independencia, la blsqueda de nuevos patrones de
socializacién, la preocupacion por la figura corporal, etc., que condicionan nuevos estilos
de vida y patrones de alimentacion

ANEXO 2

Para comentar en pares
Acuerden quien respondera primero preguntas. Luego, cambien de turno.

e ;Qué te ha parecido el texto?, ¢las ideas han sido faciles de entender?
e (A qué te invita el texto?
e A partir de lo que leiste, ;crees que puedes cambiar algun habito?, ;Cual?




Instrumento: Escala de valoracién
Competencia: Lee diversos tipos de textos escritos en su lengua materna.

Capacidades:

- Obtiene informacidn del texto escrito.
- Infiere e interpreta informacion del texto.
- Reflexiona y evalla la forma, el contenido y el contexto del texto.

Nombres y
apellidos
de

estudiantes

los

Desempefios de la competencia

Identifica informacion
explicita, relevante que se

encuentra en  distintas
partes del texto.
Selecciona datos
especificos e integra
informacion explicita
cuando se encuentra en
distintas partes del texto
con varios elementos
complejos en su

estructura, asi como con
vocabulario variado, de
acuerdo a las tematicas
abordadas.

Predice de qué
tratara el texto, a
partir de algunos
indicios como
subtitulos, colores
y dimensiones de
las imagenes,
tipografia, negritas,
etc.; asimismo,
contrasta lal
informacion del
texto que lee.

Explica el tema
y el propésito
del texto
sintetizando la
informacion,

para interpretar
el sentido
global del texto.

Opina sobre el

contenido del
texto, la
organizacion
textual, la
intencion de
algunos recursos
textuales
(negritas,

esquemas) y el
efecto del texto
en los lectores, a

partir de su
experiencia y del
contexto

sociocultural en
que se

desenvuelve.




SESION DE APRENDIZAJE N°8
I.DATOS INFORMATIVOS:
1.1 INSTITUCION EDUCATIVA : 10924

1.2 GRADO 1 4to

1.3 DIRECTOR : Dennis Rodas Vasquez
1.4.DOCENTE DE AULA - Julio Cesar Molocho Olivera
1.5.AREA : Matematica

1.6. NOMBRE DE LA UNIDAD DE APRENDIZAJE: “Ejercemos nuestros deberes y
derechos para ser mejores ciudadanos”

1.7. NOMBRE DE LA SESION DE APRENDIZAJE: “Organizando nuestras actividades para
promover un estilo de vida saludable “

1.8. DURACION : 3 horas
1.9. FECHA : 11/11/19

I1.Aprendizajes esperados:

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS
Actla y piensa | Elabora y usa estrategias Disefa y ejecuta un plan de
matematicamente  en multiples etapas orientadas
situaciones de cantidad a la investigacion o

resolucién de problemas.




I11.Secuencia didactica de la sesiéon

Momentos

Estrategias de aprendizaje

Materiales

Inicio

El docente da la bienvenida a los estudiantes y los
organiza para realizar una mesa de didlogo.

El docente realiza el siguiente comentario: ¢Sabian
ustedes que cada afio aumenta el nGmero de jovenes
que tienen problemas de salud a consecuencia de sus
inadecuados habitos alimenticio? Las personas suelen
decir: “Dime qué comes y te diré quémales padeces”.
El docente pregunta: ¢Es cierto que los inadecuados
habitos alimenticos se trasmiten de padres a hijos?
¢Alguien desea compartir algin caso en particular
sobre las consecuencias de los inadecuados habitos
alimenticos?

Los estudiantes emiten sus comentarios de manera
organizada.

El docente organiza la informacion y anota las ideas
fuerza en tarjetas.

El docente entrega, a cada estudiante, una tarjeta con
un tipo de alimento (carbohidrato, proteinas, etc.) y los
estudiantes se agrupan por la similitud de sus tarjetas.
El docente presenta la situacion significativa de la
unidad:

Los inadecuados habitos alimenticios estan
originando en los jovenes adolescentes diversos tipos
de enfermedades que estan afectando su salud. Una de
las enfermedades mas comunes es la anemia y el
sobrepeso. La mayor incidencia de anemia en las
adolescentes mujeres de 15 a 19 afios se presenta en
los departamentos de Pasco (32%), Madre de Dios
(30%) y Tumbes (29%) (ENDES 2009). La anemia en
los adolescentes estd relacionada a un interés por
proyectar una imagen estereotipada de delgadez; y en
el caso de las mujeres, se puede llegar a extremos
peligrosos. Algunos sintomas externos pueden dar la
alerta, pero lo mas recomendable para detectarla es
realizar un andlisis de sangre. ¢Por qué se hace
necesario una muestra de sangre? ¢ Que se contabiliza?
¢Cuales son los valores normales? ¢Varia con la edad
y sexo? ¢Como saber si lo gue consumimos nos
proporcionan la cantidad suficiente de hierro? ;Como
prevenirla?




El docente pregunta: ;Qué podriamos hacer para
responder a las interrogantes planteadas en la
situacion significativa?

Los estudiantes escriben en tarjetas sus posibles
respuestas y los colocan en la pizarra.

El docente, con la participacién de los estudiantes,
organiza las tarjetas y las sistematiza.

El docente plantea las siguientes pautas, las cuales
regirén el trabajo durante el desarrollo de la unidad y
que seran consensuadas por los estudiantes:

Se organizan en grupos de trabajo, y acuerdan una
forma o estrategia para comunicar los resultados.

Al interior de cada grupo de trabajo, se organizan de
tal manera que todos los integrantes tengan igual
participacion en los procesos de resolucién de la
situacion significativa; garantizando asi un trabajo
colaborativo.

Se respetan los acuerdos y los tiempos estipulados
para cada actividad garantizando un trabajo efectivo
en el proceso de aprendizaje.

Se pone énfasis en la busqueda de informacion en
diferentes contextos y areas disciplinares.

Se respetan las opiniones e intervenciones de los
estudiantes y se fomentan espacios de dialogos y de
reflexion.

Desarrollo

El docente , a partir de la actividad anterior, analiza
cada una de las tarjetas con la participacion de los
grupos de trabajo y los induce a determinar las
actividades a realizarse a lo largo de la unidad.

Los estudiantes, con apoyo del docente, determinan
cada una de las actividades a realizarse e identifican el
orden en el cual se realizaran, estableciendo una ruta
de trabajo.

El docente pregunta a cada uno de los grupos qué
actividades se tendrian que realizar primero para
poder responder a las preguntas de la situacion
significativa. Realizan un mapeo.

El docente establece la correspondencia entre las
actividades y las habilidades matematicas a
desarrollarse.

Plumones
Calculadora

cartulina




El docente hace énfasis en la utilidad del campo
tematico en cada una de las actividades y resalta la
importancia de la elaboracion del producto final de la
unidad.

Finalmente, reitera el proposito de la unidad y la
necesidad de establecer compromisos que consoliden
los aprendizajes esperados.

Cierre

Los estudiantes escriben en tarjetas los compromisos
que asumiran para el logro del propdsito de la unidad.
Resaltan valores y actitudes.

El docente sistematiza la informacion con la
participacion de todos los estudiantes, y la coloca en
un lugar visible.

Los estudiantes elaboran en grupo una ruta de trabajo
a través de un organizador visual y lo comparten en
plenaria.

El docente, con la participacion de todos los grupos,
sistematiza los aportes de cada uno de ellos y genera
una ruta de trabajo para todo el salon (esta ruta va de
la mano con la secuencia de las sesiones de
aprendizaje).

NOTA: Si la situacién lo amerita, las sesiones pueden
ser reajustadas o retroalimentadas con el mapeo y la
ruta de trabajo elaborada con los estudiantes.

Papelote
Tarjetas
Cinta

texto




SESION DE APRENDIZAJE N°9

I.DATOS INFORMATIVOS:
1.1 INSTITUCION EDUCATIVA: 10924

1.2 GRADO : 4to

1.3 DIRECTOR : Dennis Rodas Vasquez

1.4. DOCENTE DE AULA - Julio Cesar Molocho Olivera
1.5.AREA : Ciencia y Tecnologia

1.6. NOMBRE DE LA UNIDAD DE APRENDIZAJE: “Ejercemos nuestros deberes y

derechos para ser mejores ciudadanos”
1.7. NOMBRE DE LA SESION DE APRENDIZAJE: Que alimentos necesita nuestro cuerpo

1.8. DURACION : 3 horas
1.9. FECHA :11/11/19

Il.Aprendizajes esperados:

Competencias Capacidades Desempefios

Indaga mediante métodos | Genera y registra datos 0 | Registra informacidén en un
cientificos, situaciones informacién organizador visual

que pueden ser
investigadas por la

ciencia

Explica el mundo fisico Comprende y aplica Relaciona diversos

basado en conocimientos | conocimientos cientificos | nutrientes que contienen los

cientificos y argumenta alimentos con la funcién
cientificamente que cumplen en el
organismo.

Materiales o recursos a utilizar

Muestras de alimentos: pifia, galleta, leche, manzana, harina, fresa,
carne, zanahoria, frejol partido aceite, trigo en granos y partido, queso,
mantequilla. Libro de Ciencia y Ambiente. Papelotes y plumones. Platos

descartables. Alcohol yodado o Reactivo Lugol.




Momentos

Estrategias metodologicas

Inicio

En grupo de clase

Saluda a los nifios y nifias al iniciar la sesion y recuerda lo que realizaron
la sesion anterior: ¢por qué es importante consumir alimentos nutritivos?,
¢cuédndo decimos que una lonchera es nutritiva?, ¢;qué alimentos
necesitamos comer para estar saludables?, ;qué contienen los alimentos
que los hace nutritivos?

Escucha sus respuestas y escribe en la pizarra las ideas.

Pideles que se pongan de pie para jugar con la dinamica del naufragio.
Para ello, se les anuncia la siguiente consigna: “Hay una gran tormenta y
el barco esté lleno de agua, tan solo hay 5 barcos salvavidas y solo entran
4 personas en cada barco”. Los estudiantes se agrupan de a 4; los que
quedan fuera naufragan. Asi continta con grupos de 5 0 6 estudiantes,
hasta que todos se salvan. Luego, los estudiantes organizados en equipos
se ubican en un ambiente del aula.

Comunica el proposito de la sesion: hoy identificaremos a través de un
experimento y consultando fuentes informativas, los nutrientes que
contienen los alimentos y la funcion que cumplen en nuestro organismo.

Comentales que hoy necesitan practicar algunas de las normas de
convivencia para poder trabajar con éxito en la clase y, para ello, es
importante tener en cuenta lo siguiente: escuchar al comparfiero cuando
aporta ideas, colaborar en las tareas del equipo, mantener limpio y
ordenado el lugar de trabajo.

Situacion inicial En grupo clase Se les plantea la siguiente situacion de
partida: entrega a los estudiantes las imagenes del Anexo 1 y pideles
observar y dialogar con sus pares

El docente escucha atentamente el didlogo de los equipos. Luego, les
pide que comparen las imagenes de la izquierda con las de la derecha y
que planteen preguntas:




Planteamiento del problema Escucha y anota el aporte de los estudiantes
en un papelote, ellos podran enunciar preguntas como las siguientes:
¢Por qué estos nifios se encuentran asi? ¢Por qué el Perd con tanta
abundancia de alimentos tiene nifios desnutridos? ; Cémo podemos hacer
para que estos nifios se nutran? ;Qué alimentos necesitan estos nifios para
crecer sanos Yy fuertes? Se puede ayudar a los estudiantes a mejorar sus
preguntas si es necesario o afiadir: ;Qué funcién cumplen los alimentos
en nuestro organismo segun los nutrientes que contienen?

Formulacion de hipdtesis Solicita a los estudiantes que den respuesta a
las preguntas seleccionadas. Escucha sus respuestas y anotalas debajo de
cada pregunta. El papelote escrito quedaréa a la vista durante toda la clase.

Elaboracion de un plan de indagacion Solicita a los estudiantes que
sugieran ideas de acciones a realizar para responder a las preguntas.
Escucha y registra sus respuestas y sugiéreles hacer un plan actividades
con los recursos que tienen en el aula y los previstos para responder a las
preguntas. Por ejemplo:

* Traer diversos alimentos para identificar alguno de los nutrientes que
contiene a través de un experimento y luego organizar datos.

* Investigar en los textos o fichas informativas y hacer resimenes.

* Investigar sobre los tipos o grupos de alimentos y hacer un organizador
visual. Escucha las ideas de los estudiantes y toma en cuenta sus aportes.
Exprésales que durante la clase haran actividades que les ayudaran a
comprobar si sus respuestas al problema planteado son adecuadas.

Hacemos un experimento

* Coloca, por equipos, muestras pequefias de alimentos en un plato
descartable (pifia, galleta, leche, manzana, harina, fresa, carne, zanahoria,
frejol partido, aceite, trigo en granos y partido, queso, mantequilla, etc.)
y un frasco con gotero de alcohol yodado o reactivo Lugol.

Registro y analisis de datos o informacion
En forma individual/grupo

Solicita que dibujen en el Anexo 2 las muestras pequefias de alimentos
antes de afiadir el alcohol yodado o Lugol y luego incorporan los cambios
observados luego de afiadir el reactivo.

Pideles que comparen el antes y el después de sus dibujos y que
respondan las preguntas del Anexo 2; por ejemplo: ;qué es lo que
ocurrié?, ;por qué algunos alimentos se pusieron de ese color oscuro y
otros no?, ;qué es lo que tendran aquellos que se oscurecen?

Pideles que indiquen qué hay de comun en sus dibujos y qué hay de
diferente.




Consultamos fuentes de informacion
En grupo

Pideles que abran el libro de Ciencia y Ambiente en la pagina 13, “Los
grupos de alimentos”, y que realicen una lectura silenciosa del texto,
dialoguen con sus comparieros de grupo y organicen la informacién en
el Anexo 3.

Coloca en la pizarra un organizador similar al del anexo 3 y complétalo
con los aportes de los estudiantes.

Pideles que comenten en clase sus respuestas a la pregunta 2 del Anexo
3: ¢qué nutrientes necesitan consumir los nifios que se encuentran en
estado de desnutricion?

En pares

Entrégales el Anexo 4: “Rompiendo mitos sobre los alimentos”, por
pares.

Indicales que en la parte superior se encuentran los grupos de alimentos
con sus nutrientes y en la parte izquierda, en vertical, ejemplos de
alimentos. Ademas, los niameros indican el valor que contiene de cada
tipo e nutriente.

Guia a los nifios y nifias e indicales que coloreen el valor mayor del
nutriente que contiene grasas (deberan colorear los casilleros con los
nameros 82, 13, y 8) y preguntales a qué alimentos le corresponde el
primer lugar en cantidad de grasas, en segundo Yy tercer lugar
(mantequilla, palta y huevos). Indicales que deben continuar con el
mismo procedimiento con los glucidos, proteinas, vitaminas y minerales.

Solicitales que desarrollen las preguntas y ayudales a precisar sus ideas
a partir de sus aportes.

Estructuracion del saber construido
Individual

Responden, en el cuaderno, a las preguntas iniciales anotadas en el
papelote: ¢qué alimentos necesitan comer estos nifios para crecer sanos
y fuertes?, ;como podemos hacer para que los nifios se nutran?, ;qué
funcion cumplen los alimentos en nuestro organismo de acuerdo a los
nutrientes que contienen? Guialos para que puedan reestructurar sus
hipdtesis iniciales, mejorando sus respuestas.

Responden a la pregunta en su cuaderno: ¢cual es el nutriente que
identifica el alcohol yodado o el Lugol?




Los estudiantes deben diferenciar nutrientes que se encuentran en
alimentos que consumen. Luego de la lectura del Anexo 4, se deben
clarificar y desterrar mitos acerca de los nutrientes que contienen los
alimentos, por ejemplo: que solo la leche contiene calcio, que las grasas
solo estan presentes en el reino animal, que los alimentos contienen un
solo tipo de nutrientes y la razon por la que se les agrupa, etc

Evaluacion y comunicacion

Solicita a los estudiantes que realicen la actividad 1 y 2 de su libro de
Ciencia y Ambiente, pagina 13. Comenten acerca de la variedad de
nutrientes que contiene el plato y si se puede considerar un plato nutritivo

0 Nno.

Cierre

Pideles que comenten lo que mas les gustd de la clase y qué les parecid
dificil.

Felicitales por el trabajo realizado y por la practica de las normas de
convivencia.

Indicales que peguen los Anexos 2, 3y 4 en su cuaderno de Ciencia y
Tecnologia.

Tarea para casa

Elaborar una lista de 10 alimentos que compraron o consumieron en la
semana y los agrupen segun la funcién y nutrientes que contienen.

Pedir a tus padres que te permitan clasificar los alimentos que compran
para la semana. Ubica estos alimentos en el lugar que les corresponden.

Responder las preguntas: ¢por qué crees que las carnes van al
refrigerador?, ¢dénde podrias colocar los productos lacteos y por qué?,
¢por que colocas los productos enlatados ahi y no en otro lugar?, ;dénde
crees gque se conservarian mejor las verduras?, ¢en qué lugar colocarias
las frutas?
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Nombres:

Grado y seccién:

ANEXO 2

Dibuja las muestras de alimentos y escribe su nombre. Ahnade una gota de Lugol a cada

alimento observado.

Pifa

Galleta

Dialoga con tus compafieros y responde:

1. ¢éQué eslo que ocurrié?

2. ¢éDe qué color es el Lugol y a qué color cambia?

3. ¢éQué crees que tienen en comun aquellos alimentos que se oscurecen?

Conclusiones:



ANEXO 3

Los alimentos contienen nutrientes

1. Con ayuda de tu libro completa el siguiente organizador visual

Los alimentos

segﬁp su
Funcion

se clasifican en

\

e Formadores T
| | |
caracteristicas caracteristicas caracteristicas
| | 1
Son ricos en
grasas y glucidos
1 | |
se encuentran en se encuentran en se encuentran en
| | |
En frutas,
verduras y sal.
| ' l
nos ayuda nos ayudan nos ayudan

A crecer y fortalecer
huesos y musculos.

2. Escribe: ¢Qué nutrientes necesitan los nifios que se encuentran en estado de desnutricion?



ANEXO 4
Rompiendo mito sobre los alimentos

Nombre: Grado:

¢ Los alimentos contienen solo un tipo de nutrientes?

Muy Energéticos | Formadores | Reguladores

energéticos

grasas carbohidratos | proteinas minerales vitaminas

calcio hierro

Carne de 2 0 22 16 4 B
pulpa
Carne de 3 0 71 12 2 AB,C
pollo
Huevos 8 2 13 30 1 A,B,C,D,E
Pescado 4 0 24 28 1 B
bonito
frijol 2 60 22 138 7 B,C
Miel de 0 86 0 26 1 B,C
abeja
Leche de 4 5 3 106 2 AC
vaca
Mantequilla 82 0 2 0 0 A
Maiz 7 71 9 64 2 B,C
Palta 13 6 2 30 1 AC
Espinaca 0 6 2 80 5 AB,C

1. Observa datos de la tabla y realiza las siguientes actividades
a. Colorea de amarillo los recuadros con los valores mas altos de cada grupo.

b. ¢Qué alimentos contienen todos los tipos de nutrientes?

c. ¢Por qué crees que se dice que el huevo es un alimentocompleto?

d. ¢Qué alimentos contienen mayor cantidad de proteinas?—

. ¢Sera la leche el alimento que contiene mayor cantidad deecaleie?>——
¢Qué otros alimentos contienen calcio paratus-huesos?

f. éSolo los alimentos de origen animal contienen grasas?



Contienen?

CONCLUSIONES: Marca con un aspa la letra F si la respuesta es falsay V si es verdadera.
* Los alimentos contienen un solo tipo de nutrientes por eso pertenecen a un grupo. F V

* Los alimentos segun la mayor cantidad de un nutriente pertenece a un grupo. F V



Competencias:

Indaga, mediante métodos cientificos, situaciones que pueden ser investigadas por la ciencia

Lista de cotejo

Explica el mundo fisico, basado en conocimientos cientificos.

Construye una posicidn critica sobre la ciencia y la tecnologia en la sociedad.

Genera y

registra datos e

Evalda las implicancias del saber y
El quehacer cientifico y tecnoldgico.

informacion.
Nombre y ] _
N.° | apellidos de los Registra Registra datos Explica el impacto del
) informacion . L, )
. o informacion consumo de alimentos
estudiantes. de 10s tinos
P en tablas u chatarra en la salud de las
de otro personas.
alimentos, .
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segun su
funcioén que grafico.
1.
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SESION DE APRENDIZAJE N°10

I.DATOS INFORMATIVOS:

1.1 INSTITUCION EDUCATIVA 110924

1.2 GRADO 1 4to

1.3. DIRECTOR : Dennis Rodas Vasquez

1.4. DOCENTE DE AULA : Julio Cesar Molocho Olivera
1.5.AREA : Ciencia y Tecnologia

1.6. NOMBRE DE LA UNIDAD DE APRENDIZAJE: “Ejercemos nuestros deberes y derechos para

ser mejores ciudadanos”

1.7. NOMBRE DE LA SESION DE APRENDIZAJE: “Nos alimentamos sanamente para aprender

mejor
1.8. DURACION : 3 horas
1.9. FECHA 1 11/11/19

I1.Aprendizajes esperados

Competencia Capacidades Desempefios

Explica el mundo fisico | Comprende

seres vivos, materia y materia y

basandose en | conocimientos
conocimientos sobre los | sobre los seres vivos, | energéticos y constructores con la

usa | Relaciona el consumo de alimentos
protectores,

salud de su organismo y

energia, biodiversidad, | energia, biodiversidad, | Propone alternativas de loncheras
Tierray universo Tierra y universo

saludables.

PREPARACION DE LA SESION

¢ Qué necesitamos hacer antes de

la sesion?

¢ Qué recursos o materiales se utilizaran en

esta sesion?

» Ten a la mano un ejemplar por
grupo de los dipticos
entregados en la sesién anterior.

» Prepara los papelotes con los
cuadros necesarios para esta
sesion.

» Prepara carteles con las
preguntas necesarias para esta
sesion.

Papelotes y hojas A3.
Plumones.

Tablero metalico (uno por grupo) y piezas
imantadas de los alimentos.

Equipo multimedia.
Cuadernillo de fichas de Ciencia y
Tecnologia 2.




I11.Secuencia didactica de la sesion

Momentos

Estrategias metodologicas

Inicio

En grupo clase

Saluda a los estudiantes y dialoga con ellos sobre lo trabajado
en la sesion anterior; para ello, plantea las siguientes preguntas:
¢qué informacidén obtuvieron del diptico presentado en la sesion
anterior?, ¢;qué nos informa con respecto a la forma de
alimentarnos?, ¢por qué en el diptico se recomienda consumir
frutas y verduras, tomar agua y combinar ciertos alimentos?
Escucha las respuestas que te brinden.

Emplea una dindmica sencilla para formar grupos de trabajo de
cuatro integrantes e indicales que sefialen sus roles dentro del
grupo, por ejemplo: presentador, moderador, secretario,
encargado de los materiales.

En grupos de trabajo

Pide a los estudiantes que busquen la actividad “Observen la
situacion y respondan oralmente”, en la pagina 19 del
Cuadernillo de fichas. Solicita que lean los textos sobre los
estudiantes y observen detalladamente a cada uno de ellos. A
partir de esto, genera un didlogo por medio de estas preguntas:
¢qué estan haciendo la nifia y los nifios?, ¢qué le sucede a
Mateo? Escucha sus respuestas y formula las interrogantes de la
seccion “Qué sabemos” en la pagina 19 del Cuadernillo de
fichas.

Para el planteamiento del problema, rescata las respuestas en las
que indiquen que Mateo no se alimenta bien y explica que en la
mayoria de los casos en que las nifias y los nifios estan cansados
es porque no se alimentan adecuadamente. Luego, formula esta
pregunta: ;qué alimentos deben consumir para estar sanos?

Indica a los grupos que, para el planteamiento de la hipotesis,
cada integrante escribira su respuesta individual en la pagina 19
del Cuadernillo de fichas y luego la compartiran con los demas
miembros para elaborar una sola respuesta que presentaran a la
clase. Entrega a cada grupo una hoja bond para que escriban sus
respuestas y las peguen debajo de la pregunta problematizadora.

Cuando todos los grupos terminen de desarrollar la actividad
indicada, invita a un grupo voluntario a mostrar sus respuestas a
la clase. Al finalizar su exposicion, pregunta lo siguiente a los
demas: ¢estdn de acuerdo con lo presentado por sus
compafieros/as?, ¢qué sugerencias les darian?

Comunica el proposito de la sesion: “En esta sesion identificaran
las funciones de los alimentos en el organismo, para elaborar
ejemplos de loncheras nutritivas y asi mantener su cuerpo sano
y fuerte”.




Acuerda con las nifias y los nifios las normas de convivencia
necesarias para esta sesion. Puedes acercarte al cartel, leerlo y
pedirles que hagan su seleccidn.

Desarrollo

En grupos de trabajo

Para que los estudiantes elaboren el plan de accidn, realiza la
siguiente pregunta: ¢qué actividades podrian desarrollar para
comprobar sus hipotesis? Informales que cada grupo tiene cinco
minutos para determinar qué acciones podria llevar a cabo.
Luego, solicita que las escriban en la pagina 20 del Cuadernillo
de fichas y las lean a los estudiantes de los otros grupos.
Comunica que en esta ocasion, para comprobar sus hipotesis,
desarrollaran las siguientes actividades: ingresaran al enlace
web https://goo.gl/UNbtOA y obtendran informacion del video
“La competencia de la buena salud”, ademas observaran un
mapa conceptual que se encuentra en la pagina 20 del
Cuadernillo de fichas.

Indica a las nifias y los nifios que observen el video con el fin de
que recojan los datos y analicen los resultados. Luego, entrega
ocho tarjetas a cada grupo para que respondan las preguntas
(carteles): ¢qué alimentos consumia cada uno de los
competidores?, ¢(qué les pas6 a los competidores una vez
iniciada la carrera?

Pide a los estudiantes que peguen sus tarjetas debajo de las
preguntas (carteles). Solicita que lean las respuestas y plantea la
siguiente interrogante: ¢qué relacion existe entre los alimentos
y el rendimiento fisico de los estudiantes?, ;cual de todos los
participantes se alimenta sanamente?, ;qué alimentos consume
Andrés? Anota las respuestas de la dltima pregunta en un
papelote.

Indica a los nifios y las nifias que continuaran obteniendo
informacion, pero esta vez de un organizador visual. Para esto
solicita que lean el contenido del mapa conceptual que se
encuentra en la pagina 20 del Cuadernillo de fichas. Entrega a
cada grupo un papelote con el siguiente cuadro e indicales que
respondan las preguntas.

Los alimentos

tipo pueden ser
los alimentos?

¢De qué ¢Qué beneficios nos :Qué

proporcionan los alimentos alimentos

energéticos, constructoresy | pertenecen a
protectores? estos

grupos?



https://goo.gl/UNbtOA
https://goo.gl/UNbtOA

Invita a los grupos a presentar su trabajo a la clase. Cada vez que
un grupo finalice su exposicion, pregunta a los demas
estudiantes si estan de acuerdo o no con lo expuesto por los
integrantes y qué sugerencias les darian.

Sefiala los trabajos anteriores y plantea las siguientes preguntas:
¢estos tipos de alimentos son saludables?, ;por qué?, ;qué creen
que le sucederia a nuestro cuerpo si solo consumiéramos
alimentos energeticos?, ¢y si solo comiéramos alimentos
protectores? Enfatiza que es necesario para el cuerpo ingerir los
tres tipos de alimentos de manera conjunta tanto en el desayuno
como en el almuerzo y la cena.

Comunica a los estudiantes que tomen como base la informacion
obtenida sobre los alimentos, asi como la clasificacion y
beneficios que estos proveen al organismo, para elaborar una
lista de alimentos que piensan que son saludables para nuestro
cuerpo por la funcion que realizan en él. Paraello, entrega a cada
grupo un tablero metalico y una caja de piezas imantadas de los
alimentos. Indicales que anoten en la pagina 21 del Cuadernillo
de fichas la lista que confeccionen.

Solicita que contrasten su lista actual de alimentos, elaborada
con las piezas imantadas, con la respuesta que dieron cuando
planteaste la pregunta problematizadora (¢qué alimentos deben
consumir para estar sanos?) y efectien las modificaciones
necesarias.

Luego, pregunta lo siguiente: ¢por qué las golosinas no incluso
anemia, ya que rara vez aporta hierro y se encuentran en sus
listas? Escucha sus respuestas y ocasiona la pérdida de apetito
por los a partir de ellas invitalos a reflexionar sobre el alimentos
nutritivos.

Consumo de dicho producto.

Para la estructuracion del saber construido, pide a los nifios y las
niflas que abran su lonchera con el fin de que observen y
clasifiquen los alimentos que contiene. A continuacién, plantea
estas preguntas: ¢(qué tipo de alimentos han traido en sus
loncheras?, ¢son alimentos saludables?, ¢por qué lo creen asi?,
¢qué otros alimentos podrian formar parte de su lonchera?
Indicales que utilicen las piezas imantadas y el tablero metalico
para proponer un ejemplo de lonchera saludable.



https://es.wikipedia.org/wiki/Anemia
https://es.wikipedia.org/wiki/Anemia
https://es.wikipedia.org/wiki/Hierro
https://es.wikipedia.org/wiki/Apetito
https://es.wikipedia.org/wiki/Apetito
https://es.wikipedia.org/wiki/Nutrici%C3%B3n
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Nuevamente, presenta la pregunta problematizadora y pide a
todos los grupos que, de forma voluntaria, la respondan y luego
escriban esta respuesta en sus cuadernos.

Indicales que desarrollen la actividad a de la seccion
“Demostramos lo aprendido”, en la pagina 22 del Cuadernillo
de fichas, y solicita que compartan las soluciones de las
preguntas propuestas. Luego, invita a tres estudiantes a leer sus
respuestas a la clase.

Cierre

Evalla, junto con los estudiantes, lo que realizaron el dia de hoy
para contestar la pregunta del problema. Propicia la evaluacién
del proceso desarrollado a partir de las siguientes interrogantes:
¢cudl fue la pregunta detonante de las actividades realizadas el
dia de hoy?, ¢qué dificultades tuvieron?, ;qué otras actividades
pudieron llevar a cabo para comprobar la respuesta?

Comunica a los estudiantes que, para comunicar los
aprendizajes de hoy, cada grupo debe elaborar un ejemplo de
lonchera saludable en una hoja A3, donde indiquen qué tipo de
alimentos contiene y como les sirve a sus cuerpos.

Tarea para trabajar en casa

Solicita a los estudiantes que desarrollen las actividades
propuestas en la seccion “Evaluamos y comunicamos”, de la
pagina 22 del Cuadernillo de fichas.

REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE

- ¢Qué avances y dificultades tuvieron los estudiantes?
- ¢Qué aprendizajes debo reforzar en la siguiente sesion?

- ¢Qué actividades, estrategias y materiales funcionaron, y cuéles

no?




Escala de valoracion

Anexo 1

Competencia:

- Explica el mundo fisico basdndose en conocimientos sobre los seres vivos,

materia y energia, biodiversidad, Tierra y universo.

Capacidad:

Comprende y usa conocimientos sobre los seres vivos, materia y energia,

biodiversidad, Tierra y universo.
Evidencia de aprendizaje:

Explica los beneficios de los alimentos constructores, protectores y

energéticos en la salud del organismo y propone un ejemplo de lonchera

saludable incluyendo esta clase de alimentos.

Criterios

Siempre

VeCces

Nunca

1. Compara el tipo de alimentos que se consume con

el rendimiento fisico.

2. Clasifica los alimentos en

constructores, protectores y energéticos.

3. Identifica los alimentos constructores,
protectores y energeticos como saludables, por

los beneficios que otorgan al organismo.

4. Establece ejemplos de loncheras saludables a

partir de sus conocimientos sobre los alimentos.
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