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2. Descripcion

El proposito del presente trabajo es establecer una relacion tedrica-practica en
correspondencia con la alimentacion y la quimica presente en el metabolismo humano.
Las actividades fueron disefiadas en torno del uso y la importancia nutricional, con el fin
de que los practicantes del Kano Judo Club —el cual se encuentra afiliado a la Liga de
Bogota— estén en la capacidad de interiorizar, fortalecer y aplicar cada concepto de la
alimentacion en su cotidianidad por medio del aprendizaje basado en problemas.
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4. Contenidos

El presente trabajo fue de desarrollado en cuatro etapas.

Primera etapa: Antecedentes, en la cual se hace una revision bibliografica de los
trabajos de grado, articulos y demas documentos relacionados con los aspectos
disciplinares y didacticos.

Segunda etapa: Se encuentra el planteamiento del problema y la pregunta problema a
trabajar; ademas, se plantean los objetivos que orientan el actual trabajo que se dividen
en un objetivo general y tres especificos.

Tercera etapa: Metodologia, dentro de la misma se encuentra la primera fase, la cual
obedece al acercamiento experimental realizado por la investigadora; en la segunda
fase se plantea el disefio experimental para la identificacion del funcionamiento en el
metabolismo y, por ultimo, la fase tres hace referencia al disefio e implementacion de
actividades.

5. Metodologia

La investigacion se desarroll6 bajo la metodologia que permite comprender el
entorno desde la experiencia vivida y explicada a partir de las experiencias significativas
y puntos de vista de las personas que intervienen en el estudio (Taylor y Bogdan, 1984).
Su disefio corresponde al Aprendizaje Basado en Problemas (ABP), que es una
metodologia que permite desarrollar la capacidad de resolver situaciones de la vida real
a partir de la aplicacion de funciones cognitivas, el desarrollo de actitudes y la
apropiacion del conocimiento.

El disefio de la investigacion es de tipo descriptivo, cualitativo como lo plantea
(Salgado Levano, 2007), donde se tiene en cuenta identificar el problema, recolectar
datos, analizar, interpretar y, de acuerdo con esto, aplicar el aprendizaje basado en
problemas.




6. Conclusiones

La experiencia de la realizacion de la investigacion fue altamente positiva, pues permitio
llevar a la practica las partes conceptual y didactica, adquiridas a lo largo de la carrera.
Igualmente, fue importante compartir con el grupo de jovenes deportistas que con
actitud receptiva hizo posible este estudio, donde se logra dar respuesta a la pregunta
de investigacién “;Como contribuir a los cambios de practicas alimenticias en
deportistas de Judo del Club Kano, que incluyan elementos de balance y variedad
mediante los Aprendizajes Basados en Problemas?”

Se contribuye a los cambios de practicas alimenticias desde el reconocimiento del
proceso digestivo a partir del conocimiento quimico y la identificacion de la sintesis de
alimentos en el organismo, logrando caracteristicas de balance y variedad a partir de los
diferentes problemas propuestos.

e En la investigacion realiza con deportista de Judo del Club Kano, se logra
identificar las practicas de ingesta de alimentos cotidianos dando a conocer sus
preferencias y necesidades. Después de la intervencion se logra que los
participantes manifiesten que al conocer la variedad de alimentos que les
proporcionan diferentes combinaciones de comida, se podia obtener el peso
requerido para la participacibn en competiciones. De igual forma, los
participantes comentan que esto se ha visto reflejado en la preparacion a la
competencia mejorando su nivel deportivo.

e En la construccion alternativas alimenticias los participantes indican que al tener
el conocimiento del componente nutricional y su efecto en su organismo pueden
tomar decisiones mas asertivas en la ingesta que les permiten garantizar el
cumplimiento de los requerimientos en la competicién.

e Con la informacion obtenida en la caracterizacion antropométrica, las actividades
realizadas desde las explicaciones tedrico-practicas y la socializacién, los
participantes manifestaron tener la posibilidad de plantear diferentes opciones de
dieta que les permita obtener mejores resultados en la competicion.
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INTRODUCCION

La alimentacion es el proceso mediante el cual las personas mantienen su cuerpo
con energia para suplir las necesidades diarias, sin embargo, esta ingesta es de
manera voluntaria y, en ocasiones, no se consume lo que el organismo requiere para
tener un buen funcionamiento. Una vez los alimentos inician la digestion deja de ser un
acto voluntario y, en este proceso, el cuerpo tomara lo indispensable para suplir sus
necesidades; en el caso de los deportistas que realizan una actividad fisica fuerte, sus
caracteristicas nutricionales son diferentes a las de la poblacion en general.

Dentro del gran nimero de factores que influyen en el éxito en el deporte, se
encuentra la alimentacibn como elemento indispensable para la preparacion del
deportista, a pesar de que cada persona es diferente y tendrdn necesidades
particulares, logrando que no exista una unica manera de comer saludablemente, Cabe
destacar que con una adecuada ingesta en términos de cantidad y calidad —antes
durante y después del entrenamiento— se puede optimizar el rendimiento de manera
generalizada.

El Judo es un deporte originario de Japon, fundamentado en una lucha cuyo objetivo
es derribar, al contrario, donde cuenta no solamente una cuestion de fuerza sino
también son fundamentales la técnica y la estrategia, ya que se necesitan cualidades
como agilidad y movilidad. Las diferentes técnicas necesitan un alto componente de
fuerza y de gran coordinacion intermuscular, ya que el cuerpo hace las funciones de
punto de apoyo y desequilibrio del oponente. Al analizar la complejidad del deporte, es

evidente que se debe tener una alimentacion balanceada que permita cumplir con las



exigencias corporales de nutrientes y energia para el rendimiento tanto en el
entrenamiento como en la competencia.

Por lo anterior, el presente trabajo tiene como finalidad brindar informacion a partir
de conceptos quimicos que les proporcione a los deportistas participantes tomar
decisiones acertadas sobre la clase y cantidad de alimentos que debe ingerir para

optimizar su rendimiento deportivo.



1. ANTECEDENTES
1.1. El Judo

Al hacer una revision sobre trabajos para el deporte de Judo y sus necesidades
alimenticias, se encuentran pocos referentes que hayan trabajado esta problematica,
sin embargo, se tienen en cuenta los siguientes trabajos de investigacion:

De acuerdo con Kano (1932), en la educacién a través del Judo, afirma que el
equilibrio del cuerpo de una persona es alterado cuando se empuja o hala, éste a su
vez es el principio del Judo “ceder para vencer”; por medio de este principio, se
muestra un concepto cinético o kinesiolégico y pedagdégico, pues son estudiados
constantemente buscando la manera que le permita al practicante realizar de manera
fisica el gesto que le dé la posibilidad de ganar con el minimo esfuerzo. Desde esta
perspectiva, al analizar los diferentes gestos técnicos propuestos, se ha encontrado
que durante el combate el deportista debe tener la capacidad de dar solucién a los
diferentes problemas que propone el oponente para conseguir la victoria.

En cuanto al ambito de la iniciacion deportiva, usualmente se da a partir de los cinco
afilos como lo ratifica en su investigaciéon Cardona (2006), que plantea que en un
determinado grupo y, segun sus caracteristicas, se aplicara la base tedrica para la
ensefianza del deporte. El estudio de Hernandez & Torres (2007), titulado “Analisis
temporal del combate de Judo en competicion”, se trata de un proyecto especial que
dirige su trabajo a mejorar la organizacion del plan de entrenamiento a partir de la
experiencia en la competencia; de manera investigativa, se realizan mediciones donde

se puede ver el desgaste de la energia durante el combate. Segun este auto, la



disminucién de fuerza es progresiva de acuerdo con el tiempo de combate y, en
algunos casos, de encuentros acumulados.

Otro trabajo sobre fundamentos propios del deporte es el del docente colombiano
(Moreno, 2011), que aborda la metodologia de ensefianza del Judo, trabaja sobre la
construccion del aprendizaje del deporte, su introduccion en el area de educacion fisica

y el proceso de iniciacion en el Judo desde una perspectiva pedagogica.

1.2. Aspectos didacticos

Para Vizcarro & Juérez (2014), el Aprendizaje Basado en Problemas (ABP),
constituye una estrategia alternativa que permite integrar la adquisicion de
conocimientos con el aprendizaje de competencias. Se trata de lo que también se
vienen denominando ‘metodologias activas’, y una de las mas asentadas en este
contexto es la conocida comunmente en el ambito en el que surgi6 como Problem
Based Learning (PBL) y traducida a nuestro idioma con el nombre de Aprendizaje
Basado en Problemas (a partir de ahora, ABP). El aprendizaje basado en problemas
(ABP) teniendo origen en 1969 en la Facultad de Medicina de la Universidad McMaster
en Canada (Neufeld, 1974), que pretendian que los estudiantes aprendieran
explorando y resolviendo por si mismos situaciones problematicas verosimiles (Branda,
2001). A través de esa exploracion, el alumno aprendia a examinar problemas médicos
y adquiria por su propia iniciativa un conocimiento que era mucho mas significativo,
meditado y profundo que el obtenido mediante métodos tradicionales de aprendizaje.
Era, ademas, un conocimiento transferible que podia ser aplicable a otras situaciones

problematicas. Se plantea, entonces, que sus profesionales, ademas de adquirir



conocimientos, tenian que adquirir también una serie de competencias y habilidades
basicas para su trabajo. Esta mentalidad comienza a expandirse muy pronto a otros
campos profesionales como las ingenierias, la gestion empresarial y las ciencias
juridicas. A Europa llega diez afios mas tarde. La Universidad de Maastricht, en los
Paises Bajos, se crea en 1974, y organiza todos sus estudios con esta técnica de
aprendizaje. Y la Universidad de Aalborg, en Dinamarca, crea una variante, el
Aprendizaje Basado en Problemas (ABP), con la cual organizan una gran parte de sus
ensefianzas. La metodologia (ABP) Aprendizaje Basado en Problemas pretende que el
alumno aprenda a desenvolverse como un profesional capaz de identificar y resolver
problemas, de comprender el impacto de su propia actuacién profesional y las
responsabilidades éticas que implica, de interpretar datos y disefiar estrategias, y, en
relacion con todo ello, ha de ser capaz de movilizar, de poner en juego, el conocimiento
tedrico que esta adquiriendo en su formacién. Esta metodologia suele seguir un
procedimiento docente muy concreto, pero también es posible implementar de forma
muy diversa: aspectos relativos al nimero de alumnos que componen un grupo, qué
tipo de problemas se le plantea al alumno, cuantos problemas realiza un alumno en
una asignatura, qué aspectos concretos se van a evaluar, varia mucho de unas
experiencias a otras (Vizcarro & Juarez, 2014.

En la investigacion la imagen corporal en la asignatura de educacion fisica,
Fernandez-Checa y Nogales (2019), se trabajé la imagen corporal y evitar asi posibles
trastornos relacionados con ella, a través del método ABP (Aprendizaje Basado en
Problemas), partiendo de una actividad de toma de contacto dentro de la asignatura de

Educacion Fisica, con 121 estudiantes de grado 3° de un colegio en Bilbao, Espafia,



creando otras actividades en las que los alumnos y alumnas de este curso son los
protagonistas de su propio aprendizaje, mediante la busqueda de informacién y
creacion de diferentes actividades en un ambiente en el que el trabajo en equipo
predomina en todo momento, obteniendo asi resultados de trabajo positivos vy
fomentando los hébitos de vida saludable. Este estudio aporta un caso similar al
abordado en la investigacion llevada a cabo en este trabajo.

En el estudio de Williams, Vergara, Santelices & Soto (2019), en la Universidad
Chilena Finis Terrae, aplico a 65 estudiantes el método basado en problemas
favoreciendo el proceso de ensefianza-aprendizaje. Los resultados de las calificaciones
finales son significativos a favor del ABP (Aprendizaje Basado en Problemas). En
cuanto al nivel de satisfaccion, las diferencias a favor del ABP (Aprendizaje Basado en
Problemas) se relacionan con la transferencia de lo aprendido a otros contextos y a la
movilizacion de la motivacion intrinseca y se pudo evidenciar que el sentido del
contenido y su aplicacion al contexto real muestran una alta satisfaccién a favor del
método ABP (Aprendizaje Basado en Problemas). Ello se atribuye a que el ABP
(Aprendizaje Basado en Problemas) estimula la motivacion intrinseca si el docente
facilita el aprendizaje y la aplicacion posterior del conocimiento. Se muestra en el ABP
(Aprendizaje Basado en Problemas) que las modificaciones del estudiante no aluden a
cambios de actitud en clase, sino mas bien a las transformaciones internas en su forma
de procesar y utilizar la informacion. Un trabajo bastante interesante que muestra que
mas allad de cambios esperados en un salon de clase tiene una aplicacion similar a lo
gue se persigue en el estudio con los deportistas de judo pues alcanza a la

interiorizacion en la manera en que toda la informacion recibida se procesa y se usa.



Ibarria (2019), en su trabajo de grado, cuya finalidad es que el alumnado de 5°
grado de Educacion Primaria del CEIP Las Mercedes, en San Cristébal de la Laguna
en Tenerife, sea consciente respecto al valor que tiene la adquisicion de unos habitos
saludables, englobando la alimentacién y el estado fisico y mental, gracias a un estilo
de vida activo y que les ayude a controlar su salud. El presente proyecto gir6 alrededor
de una metodologia de Aprendizaje Basado en Problemas. Este tipo de propuestas se
sustenté en la utilizacion de una metodologia inspirada, a la hora de trasmitir
conocimientos, en técnicas de resolucion de conflictos, en las que los alumnos por si
mismos tienen que solucionar esos problemas e ir adquiriendo los contenidos
trabajados gradualmente. A lo largo del desarrollo de la puesta en practica se observo
el aumento de habitos saludables, se habian sustituido las galletas de media mafiana
por una pieza de fruta, también muchos comentaban la inscripciébn en diferentes
disciplinas deportivas y ademas aludian a que estaban empezando a sentir interés por
la lectura. Este trabajo tiene una linea similar a la del estudio de los deportistas de judo
pues se parte de una serie de actividades donde se pretende llegar a la concientizacion
de los héabitos de salud a seguir como parte de la cotidianidad.

En su estudio, Sepulveda, Cabezas, Garcia & Fonseca-Salamanca (2019), tenian el
objetivo de conocer las opiniones de los estudiantes de Kinesiologia acerca de la
metodologia de aprendizaje basado en problemas (ABP), en el Departamento de
Ciencias Preclinicas de la Universidad de La Frontera. Como resultado de su trabajo,
se identificaron 1.097 unidades de significado relevantes para el estudio, las cuales
fueron agrupadas en 38 categorias de acuerdo con los resultados obtenidos en una

muestra de 11 alumnos de segundo afio de la carrera de Kinesiologia, quienes



conformaron un grupo focal, previa firma de un consentimiento informado. Los
estudiantes percibieron la metodologia ABP (Aprendizaje Basado en Problemas) como
una estrategia que motiva y facilita su aprendizaje, donde construyen e integran
conocimientos gracias al caso clinico, desarrollan competencias genéricas que no
logran con la metodologia tradicional, como el trabajo en equipo, el pensamiento critico
y aprender a aprender. Para ellos sentirse protagonista y gestores de su proceso
educativo es fundamental para un aprendizaje significativo. Ademas, sefialaron
condiciones que pueden influir en el desarrollo del trabajo, como son: el tutor, los
compafieros y el ambiente que se genera en los grupos de tutorias. Para el trabajo
realizado con los deportistas colombianos, es importante encontrar que la aplicaciéon de
la metodologia se puede hacer con personas de diferentes rangos de edades y que los
resultados son positivos.
1.3. Aspecto disciplinar

A través del trabajo de investigacion de Bufiay & Sanchez (2011), se muestran los
resultados de la planificacion de una dieta para deportistas y sus resultados
antropomeétricos competitivos antes y después de la aplicacién de la dieta propuesta
por los investigadores, donde se evidencian los benéficos de la misma en la practica de
Karate Do.

Rodriguez (2015), en su investigacion busca identificar el estado nutricional de

los deportistas de artes marciales mixtas de dos gimnasios por medio de encuestas,
valoracion de habitos alimenticios e indice de masa corporal, logrando identificar las

deficiencias alimenticias para el deporte propuesto, también se logra concluir entre



hombre y mujeres quiénes tienen mejor composicién respecto al porcentaje de grasa
en el cuerpo.

De los Santos, Ghioldi, Obeid & Schattner (2016), describieron las
caracteristicas antropomeétricas y los habitos alimentarios de estudiantes de danza del
Instituto Superior de Arte del Teatro Colon, después de realizar el screening médico-
nutricional correspondiente. En ese estudio, se obtuvieron diferentes mediciones que
han permitido conocer las caracteristicas antropométricas de la poblacion estudiada.
En cuanto al nivel de adiposidad, los estudiantes que participaron presentan cerca del
70% mas de kg de tejido adiposo, duplicando el porcentaje promedio, lo cual puede
atribuirse a un menor desarrollo muscular.

Aguila, et, al (2017) presentaron el estudio de la valoracion del estado nutricional
y los habitos alimentarios y de actividad fisica de la poblacién escolarizada de
Centelles, Hostalets de Balenya y Sant Marti de Centelles.

(Garces, perez, Pefia, & Ramirez, 2017) realizan un estudio que tiene como
Obijetivo la identificacién de un perfil descriptivo acerca de los estilos de vida saludable
y su entorno en nifios deportistas urbanos y no deportistas de la ciudad de Bogota,
Donde se encontré que no existen diferencias representativas entre ambos grupos, sin
embargo el ser deportista aumenta la probabilidad de adopcion de habitos saludables.
Cabe mencionar que los autores al hablar de habitos saludables refieren desde la
parte alimenticia a una persona que consume o ingiere alimentos, de forma voluntaria
en pro de su vida, bienestar y satisfaccion, teniendo en cuenta factores como: su
biologia, su historia de aprendizaje, el contexto social, la cultura, las propiedades del

alimento y su disponibilidad, entre otros.



(Gonzalez, Gutierrez, & Mesa, 2001) en articulo se construye una piramide
nutriconal especifico para deportistas brindado los alimentos y cantidades que deben
ser ingeridos, dentro de los cuales se destacan los hidratos de carbono los cuales son
una fuente de energia rapida para el organismo, cabe destacar que el uso de estas
reservas varia con la itensiddad, duracion del ejercicio y grado de entrenamiento,
posterior a esta se encuentra las grasas las cuales deben ser consumidas para
asegurar el aporte de acidos grasos esenciales y vitaminas liposolubles,estas no esta
recomendada en grandes cantidades. Por otra parte la ingesta proteica se ve
incrementada por el ejercicio debido a la contribucion del catabolismo proteico, al
requrimiento de combustible del ejercicio y al balance nitrogenado negativo que resulta
de la intensificacion de los proceso que liberan energia en el trascurso de la actividad

muscular.

2. JUSTIFICACION

Este trabajo tiene como finalidad contribuir al cambio de las practicas alimenticias de
los deportistas de Judo fuera de las aulas convencionales, con el objetivo que estén en
capacidad de resolver problemas de su cotidianidad mediante el conocimiento de los
macronutrientes que se sintetizan en su organismo cuando se alimenta. Se espera
formar atletas reflexivos, que identifiguen y modifiquen sus practicas alimenticias para
beneficiar su rendimiento, por medio de la relacion que encuentren entre la

alimentacion y su desarrollo deportivo. En Judo se compite por peso corporal y si esta



exigencia no se cumple, al momento de presentarse a un evento, simplemente se
queda por fuera de éste. De aqui la importancia de poder llegar a brindar informacion y
claridad a estos deportistas para que asimilen de forma consciente y tomen decisiones

acertadas, generado un ciclo sostenible de salud y bienestar.

3. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Desde el contexto deportivo, es necesario aclarar que, en la mayoria de los
deportes de combate, en este caso especifico el Judo, el atleta compite por division de
peso corporal, convirtiéndose ésta en la primera condicion para participar en los
diferentes certamenes. De acuerdo con lo anterior, y en el proceso de crecimiento de
los jévenes, dificiimente se puede conservar el peso corporal durante un afio de
preparacién. Sin embargo, es importante que los deportistas de las categorias
inferiores anualmente identifiguen y manejen su division de peso con el fin de
direccionar su preparacién y asegurar resultados positivos en los diferentes eventos.
Desde alli surge la necesidad de que el deportista tenga herramientas que le permitan
resolver problemas en el diario vivir, acerca de su alimentacién, teniendo presente la
comida que le proporcionara los nutrientes necesarios para mantener su peso corporal,

asi como un rendimiento éptimo durante todo el afio.



En gran medida por desconocimiento de esta parte bioguimica, los deportistas
ingieren alimentos indiscriminadamente que, posteriormente, los llevan a someterse a
prolongados ayunos, practica que les permite eliminar liquido de forma rapida, e incluso
a excesos de ejercicio para subsanar sus inconvenientes del pesaje, afectando con ello
notoriamente su salud y desempeiio deportivo. No hay una dieta ‘ideal’ que sea
adecuada para todos, las necesidades nutricionales son especificas de cada individuo,
pero, particularmente, un deportista necesita una dieta equilibrada que incluya
alimentos variados que aporten los diferentes tipos y cantidades de macronutrientes

para mantener una buena salud.

4. PREGUNTA PROBLEMA
¢,Coémo contribuir a los cambios de practicas alimenticias en deportistas de Judo del
Club Kano, que incluyan elementos de balance y variedad mediante los Aprendizaje

Basado en Problemas?



5. OBJETIVOS
5.1 Objetivo general
Identificar el cambio de practicas de ingesta de alimentos en deportistas de Judo del
Club Kano, que incluyan Alimentos sanos y con variedad de macronutrientes a partir de

ABP.
5.2 Objetivos especificos
e Establecer posibles alternativas de alimentos apropiados que les permitan a los
deportistas realizar su actividad fisica de forma 6ptima.
e Proponer una dieta individual para los deportistas a través de sus caracteristicas

antropomeétricas y la clase de ingestas que hacen diariamente.



6. MARCO TEORICO

6.1. El judo

El judo es un deporte de combate originado en Japon por el licenciado Jigoro Kano
en 1882, la traduccion de judo se puede tomar como camino a la flexibilidad; lo que
diferencia al judo de otras deportes de combate es que este no cuenta con técnicas de
golpes, (pufios y patadas), este deporte tiene como finalidad dominar o someter al
contrario con llaves( proyecciones ), inmovilizaciones, palancas o estrangulaciones; se
busca vencer al adversario con el menor esfuerzo posible y es ac4 donde actian los
principios fundamentales del judo como “ceder para vencer”’, “Ayuda mutua, progreso
mutuo”. En el judo se encuentran grados por cinturon los cuales su color se va
oscureciendo conforme avanza el practicante en su especificacion técnica y
psicoldgica, los grados estan establecidos con su significado como: BLANCO,

Ingenuidad — pureza, AMARILLO, Descubrimiento, NARANJA llusién — amor, VERDE,



Esperanza — fe, AZUL Idealismo, MARRON Iniciacion al conocimiento, NEGRO, desde
este punto se empieza avanzar por grado DAN, el cual conforme a su dedicacién y
progreso al judo desde su profesion se le va otorgando un grado mas avanzado. Este
deporte se realiza desde diferentes perspectivas como: motrices para nifios a partir de
los 5 afios de manera ludica, psicolégicas para nifios jovenes y adultos que presentas
dificultades para socializar, problemas de agresividad falta de concentracion y
autocontrol, adicional como pasa tiempo y para adultos y personas de la tercera edad,
otra de las clasificaciones que tiene el judo es la competencia la cual se desarrolla por
categoria es decir edad y género, también divisibn de peso, cabe destacar que los

grupos se clasifican desde .

Categoria Género Edad Division
Infantil Femenino y 11y 12 afos 28 kg, 31 kg, 34kg.
Masculino 38 kg, 42 kg, 47kg,
53kg y mas 53 kg.
Pre juvenil Femeninoy 13y 14 afos 36kg, 40kg, 44
Masculino kg,48kg, 53 Kg,
58kg, 64kg, mas de
64 kg
Cadetes Femeninoy 15y 16 afios 40kg, 44 kg,48kq,
Masculino 52 kg, 57kg, 63Kkg,
70 kg, mas de 70
kg

50kg, 55 kg,60kg,
66 kg, 73kg, 81Kkg,
90 kg, méas de 90

kg
Junior Femenino y 17,18 y 19 afios 44 kg,48kg, 52 kg,
Masculino 57kg, 63kg, 70 kg,
78 kgy mas de 78

kg

55 kg,60kg, 66 kg,
73kg, 81kg, 90 kg,
100 kg y mas de
100 kg

Mayores Femenino y De 21 afios en 44 kg,48kg, 52 kg,
Masculino adelante 57kg, 63kg, 70 kg,




78 kgy masde 78
kg

55 kg,60kg, 66 kg,
73kg, 81kg, 90 kg,
100 kg y mas de

100 kg
Master Femenino y De 30 afios en Se mantienen las
Masculino adelante mismas divisiones

gue en mayores
pero se agrupan
por edades de
maximo 4 afos de
diferencia

Tabla .1. Datos basados en informacion de la Federaciéon Internacional de Judo

En el desarrollo de los eventos todos los deportistas son pesados la noche antes de
la competencia por dos jueces quienes comprueban que se encuentre dentro del
margen de peso corporal. Una vez se realiza esa verificacion de peso, se permite
entrar al sorteo y revisar en que posicion y con que oponentes tendra que encontrarse
el dia siguiente. Al no encontrarse dentro de los limites de la categoria inscrita todo
deportista es retirado del sorteo y no se le permite participar. Usualmente las
categorias inferiores son las que mayor dificultad presentan para estandarizar el peso,
en este trabajo se elijo la categoria pre juvenil junto al primer afio de la categoria
cadetes donde de acuerdo con el nUmero de participantes en los eventos en lo corrido
del afio, la desercién es mayor.

6.2. Componente didactico
6.2.1 Aprendizaje basado en problemas
El ABP se sustenta en diferentes corrientes tedricas sobre el aprendizaje

humano, en particular de la psicologia cognitiva. Asi, se considera esencial el papel de



los conocimientos previos ya que estos determinan el volumen y la naturaleza de los
gue el alumno posteriormente va integrando en su proceso de aprendizaje, siendo
continuamente activados y reestructurados a medida que se avanza en el analisis y
resolucion del problema.

Son principios basicos del ABP:

— El entendimiento con respecto a una situacion de la realidad surge de las
interacciones con el medio ambiente.

— El conflicto cognitivo al enfrentar cada nueva situacién estimula el aprendizaje.

— El conocimiento se desarrolla mediante el reconocimiento y aceptacion de los
procesos sociales y de la evaluacion de las diferentes interpretaciones
individuales del mismo fenédmeno.

El Aprendizaje Basado en Problemas (ABP) es una estrategia de ensefianza-
aprendizaje en la que un grupo pequefio de alumnos se relne, con la facilitacién de un
tutor, a analizar y resolver una situacion problematica relacionada con su entorno fisico
y social. Sin embargo, el objetivo no se centra en resolver el problema sino en que éste
sea utilizado como base para identificar los temas de aprendizaje para su estudio de
manera independiente o grupal. Es decir, el problema sirve como detonador para que
los alumnos cubran los objetivos de aprendizaje. La esencia de la estrategia involucra
tres grandes pasos: confrontar el problema, realizar un estudio independiente, y
regresar al problema (Wilkerson & Feletti, 1989).

En esta propuesta didactica, los conocimientos a desarrollar por el alumno estan
directamente relacionados con el problema y no de manera aislada o fragmentada.

Como parte del proceso de interaccion para entender y resolver el problema, los



alumnos elaboran un diagnéstico de sus propias necesidades de aprendizaje, con lo
cual van desarrollando una metodologia propia para la adquisicion de conocimiento.
Los alumnos trabajan en equipos de seis a ocho integrantes con un tutor/facilitador que
promueve la discusion en la sesion de trabajo con el grupo.

A lo largo del proceso de trabajo grupal los alumnos deben adquirir responsabilidad
y confianza en el trabajo realizado, desarrollando la habilidad de dar y recibir criticas
orientadas a la mejora de su desempefio y del proceso de trabajo del grupo (ITESM,
2019).
6.3 Componente disciplinar
6.3.1 Desde la bioquimica
Dentro del organismo humano ocurren toda una serie de procesos quimicos Yy
bioldgicos que permiten el desarrollo normal y la existencia de cada uno de los seres
gue habitan el planeta, sin embargo, muchas veces no se tiene en cuenta todo lo que
sucede dentro del organismo y la importancia de aquellos (Harper, 2010).
Aunque esto sucede en todos los seres vivos, se hara especial énfasis en los procesos
deportivos en los que participan casi todos los sistemas y 6rganos del cuerpo. Todo
esto sucede gracias a los procesos metabdlicos y adaptaciones que se dan en los
diferentes 6rganos pues los cambio se dan de manera inmediata y de acuerdo con las
necesidades del organismo; cabe destacar que estos pueden ser transitorios o
prolongados. A su vez, el ejercicio o estimulo, si se realizan de manera persistente, a lo
largo del tiempo produciran adaptaciones que tomara el organismo dando facilidad a

las respuestas fisioldgicas cuando se repita la actividad fisica (Lehninger, 2005).



Dentro de esta perspectiva, la alimentacion asumira un papel fundamental pues de
acuerdo con la ingesta el cuerpo tomara los nutrientes necesarios para suplir las
necesidades fisiolégicas que exige el deporte. En el conocimiento adecuado sobre la
quimica y bioquimica de los alimentos, es donde aparece la conexion con esta ciencia
pues la bioquimica permite entender de manera més cientifica el funcionamiento del
ejercicio, lo que vale la pena destacar. La bioenergética o termodinamica bioquimica
para (McKee, 2003), es el estudio de los cambios de energia que acompafian a

reacciones bioquimicas.

6.3.2 Sistema digestivo

Los organos que forman el sistema digestivo son: la boca, el eséfago, el estbmago, el
intestino delgado, el intestino grueso (también llamado colon), el recto y el ano, todos
estos oOrganos estan cubiertos dentro de si mismos por una membrana llamada
mucosa. La mucosa de la boca, el estbmago y el intestino delgado tiene pequefias
glandulas que producen jugos que ayudan a la digestion de los alimentos. El sistema
digestivo contiene una capa muscular suave que ayuda a transportar y transformar los
alimentos; otros dos érganos, el higado y el pancreas, producen jugos que llegan al
intestino a través de conductos; la vesicula biliar almacena los jugos digestivos hasta

gue son necesarios en el intestino (NIDDK, 2008).

Los alimentos consumidos deben transformarse a lo largo del proceso digestivo en
moléculas mas pequefias de alimentos para ser absorbidos hacia la sangre y

transportados a las células de todo el cuerpo, cabe destacar que la caracteristica



principal del proceso de digestibn es descomponer los alimentos en partes muy
pequefias con la finalidad de que el cuerpo pueda utilizar éstas como fuente de
energia, formar y alimentar todas las células. La digestion tiene como tarea especifica
la descomposicion quimica de las moléculas grandes en moléculas mas pequefas,
pero todo esto lleva un proceso donde los alimentos pasan de un érgano a otro, este
paso es llamado peristaltismo, donde la funcion es contraer el masculo estrechandose
y después mueve lentamente la porcion contraida hacia la parte inferior del érgano,
estas ondas de contraccion y relajacion llevan a los alimentos por los diferentes

organos (Niddk; 2008).

Dentro de los movimientos que se realizan en la digestion los mas relevantes

son:

e Ingerir alimento (proceso voluntario)

— Tareas mecanicas: Almacenar los alimentos y los liquidos ingeridos. (EI musculo
de la parte superior del estbmago debe relajarse y aceptar volimenes grandes
de material ingerido).

— Mezclar los alimentos, los liquidos y el jugo digestivo producido por el estbmago.

(La accién muscular de la parte inferior del estbmago se encarga de esto).

Vaciar su contenido lentamente en el intestino delgado.

Este ultimo proceso de vaciar el estomago dependera directamente del tipo de alimento
ingerido y la actividad muscular del estomago y del intestino delgado (Curtis & Barnes,

1997).



Carbohidratos

Los primeros en ser eliminados debido a su composicion quimica, la cual consta de
carbono, hidrégeno y oxigeno, en una proporciéon de un carbono, dos hidrégenos y un
oxigeno. Su funcién es la aportar energia al organismo como primera forma bioldgica
también de almacenamiento, durante la digestion de los mismos se convierten en
glucosa lo que da la energia necesaria al organismo para mantener su funcionamiento,
sin embargo, solo el 0,5 % de estos se almacena en musculos e higado, el sobrante se

gueda como tejido graso o adiposo .

Proteinas

Estan formadas, en primer lugar, por C-H-O-N y, en menor grado, por S-P-Fe-Cu-Mg-I
muchas tienen ‘actividad bioldgica’, transporte, regulacion, defensa, reserva. Estas
caracteristicas diferencian a las proteinas de otros principios inmediatos como glacidos
y lipidos que se encuentran en las células como simples sustancias inertes (Santillana,

1997).

Las proteinas que son absorbidas durante la alimentacion son transformadas durante la
digestiébn por accion enzimatica en los aminoacidos con la finalidad de poder ser

absorbidas por el organismo, esta degradacion ocurre en 3 etapas:

Digestion proteica: Se inicia en el estbmago gracias a la accion conjunta del acido

clorhidrico y la pepsina; el acido clorhidrico se sintetiza en las células parietales del



estémago y tiene como funcion eliminar algunas bacterias, desnaturalizar la proteina y
activar el pepsindgeno a pepsina para iniciar la hidrélisis enzimatica de la proteina, la
accion de la pepsina produce la liberacion de péptidos, en menor tamafio hidroliza los

enlaces en los que intervienen aminoacidos aromaticos (Curtis & Barnes, 1997).

Digestion proteica por enzimas pancreaticas: Al llegar al intestino delgado los péptidos
gue se producen en el estdbmago por accion de la pepsina son fragmentados a
oligopéptidos y aminoacidos libres por la accién de la peptidasa de origen pancreatico

(Luque, 2009).

Digestion intestinal: La superficie del intestino contiene una amino peptidasa,
exopeptidasa, que degrada rapidamente el residuo N- terminal de los oligopéptidos
para producir aminoacidos libres y péptidos de tamafio pequefio (Curtis & Barnes,

1997).

Absorcién de aminoacidos y dipéptidos: Las células epiteliales del intestino absorben
aminoacidos libres mediante un mecanismo de transporte activo secundario acoplado
al transporte de sodio. También se pueden absorben pequefios péptidos mediante
pinocitosis. El metabolismo inicia a partir de la ingesta de alimentos en donde el

sistema digestivo juega un papel fundamental (Curstis & Barnes, 2000)

6.3.3 Metabolismo

Es un conjunto de procesos fisicos y quimicos que ocurren en las células, que

convierten a los nutrientes de los alimentos en la energia necesaria para que el cuerpo



cumpla con todas sus funciones vitales, como respirar, hacer la digestién, hacer circular
la sangre, mantener la temperatura corporal y eliminar los desechos, es decir, la
energia no soOlo se utiliza para el movimiento y pensamiento, sino también cuando
estamos en reposo.

Cuando comemos un alimento, las moléculas del sistema digestivo denominadas
enzimas descomponen las proteinas en aminoacidos, las grasas en acidos grasos y los
hidratos de carbono (carbohidratos) en azlcares simples. Estos compuestos son
absorbidos por la sangre, que los lleva a las células, en donde otras enzimas aceleran
o regulan las reacciones quimicas necesarias para que se procesan de modo que se
libere o se almacene la energia. La energia que un alimento le brinda al cuerpo se mide
en calorias y cuando se consumen mas calorias de las que necesita el cuerpo, éstas se
acumulan en forma de grasa (Luque, 2009).

Mas especificamente, en el metabolismo intervienen dos tipos de actividades: la
fabricacion de tejidos corporales y la creacion de reservas de energia (conocida como
anabolismo o metabolismo constructivo) y la descomposicién de tejidos corporales y de
reservas de energia para obtener el combustible necesario para las funciones
corporales (llamada catabolismo o metabolismo destructivo). La velocidad y el sentido
en que se producen esos procesos metabdlicos estan regulados por distintas hormonas
que se fabrican por el sistema enddcrino. EI metabolismo funciona de una manera
diferente de acuerdo con el tipo de alimento que se esté ingiriendo. Por lo tanto, es muy
importante saber las propiedades que se han determinado para cada tipo de alimento y
gque se presentan a continuacion con la clasificacion de cereales y tubérculos,

leguminosas y productos de origen animal, y frutas y verduras (Lehninger., 2002).



Cereales y tubérculos: Proporcionan la energia para realizar todas las actividades
diarias como caminar, correr, jugar, trabajar, estudiar y bailar, entre otras; en este
grupo se encuentran los cereales como el maiz (arepas y tamales), el trigo (pan,
galletas, pastas), arroz, avena, cebada y los tubérculos como la papa y el tomate

(ICBF, 2013).

Leguminosas y productos de origen animal: Son los alimentos que proporcionan al
cuerpo las proteinas necesarias para formar o reponer tejidos y O6rganos, como
musculos, piel, sangre, pelo, huesos, permitiendo el crecimiento y desarrollo. Las
leguminosas o semilla como frijol, lentejas, habas, garbanzo y soya son ricas en
proteinas. Estas se encuentran también en todos los productos de origen animal como

carne, visceras, huevo, pollo, pescado, leche y derivados (ICBF, 2013).

Frutas y verduras: La fuente principal son las vitaminas y minerales que participan en

el desarrollo y buen funcionamiento de todas las partes del cuerpo.

Dentro de la funcion de cada uno de los nutrientes presentes en los alimentos se

encuentra el detalle mostrado en la Tabla 1 (ICBF, 2013).

Tabla 1. Macronutrientes

NUTRIENTES FUNCION

Carbohidratos Energia

Proteinas Formacion de nuevos tejidos, energia.




Grasas Formacion de algunas estructuras celulares.
Formacion de hormonas, reserva de energia.

Proteccion de érganos internos.

Vitaminas Son esenciales en el metabolismo y necesarias para

el crecimiento y el buen funcionamiento del cuerpo.

Minerales Realizan una accibn muy importante sobre

mecanismos enzimaticos, crecimiento corporal.

Agua Forma el medio acuoso donde se desarrollan todos
los procesos metabdlicos que tienen lugar en el

organismo.

Transportadora Transporte de nutrientes y sustancias de desecho.

Termorreguladora | Regula la temperatura corporal.

Funciones de los macronutrientes. Fuente: Construccién Basada en documento (ICBF, 2013) -2019

En cuanto a nivel estructural de las proteinas, estas poseen una misma estructura
guimica central, la cual consiste en una cadena lineal de aminoéacidos, y es la
secuencia de los mismos lo que hace distinta a una proteina de otra. En su mayoria,
las proteinas no se componen de una Unica cadena de aminoacidos, sino que se
suelen agrupar varias cadenas polipeptidicas (0 monémeros) para formar proteinas
multiméricas mayores. A esto se llama estructura cuaternaria de las proteinas, a la

agrupacion de varias cadenas de aminoacidos o mejor llamados polipéptidos en



complejas macromoleculares mayores. Los enlaces que determinan la estructura
primaria son covalentes (enlace amida o enlace peptidico), mientras que la mayoria de
los enlaces que determinan la conformacion (estructuras secundaria y terciaria) y la

asociacion (estructura cuaternaria) son de tipo no covalente (Luque, 2009).

6.3.4 Nutricion

Teniendo en cuenta el Aprendizaje Basado en Problemas como una estrategia
innovadora en el campo del aprendizaje cientifico, en este caso especifico, donde se
aborda el tema de alimentacion y las implicaciones que éste tiene en el organismo, se
encuentra una parte fundamental llamada nutriciéon la cual segun la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS): “La nutricion es la ingesta de alimentos en relacion con las
necesidades dietéticas del organismo”. De acuerdo con esta premisa y en lineamiento
con la Resolucién 2465 del 14 de junio de 2016 del Ministerio de Salud y Proteccion
Social, los indicadores antropométricos, patrones de referencia y puntos de corte para
la clasificacion antropométrica del estado nutricional de nifias, nifios y adolescentes
menores de 18 afios de edad, la cual adopta los pardmetros establecidos por la OMS
publicados en 2006 y 2007, dentro de la mencionada resoluciéon se encuentras los
parametros especificos para la toma de antropometria asi como el IMC un anexo
técnico estipulando los indicadores de clasificacion para: antropometria nutricional,
orientaciones para interpretacion y uso de los indicadores antropométricos, cabe
mencionar que el documento identifica los instrumentos para la toma de medidas, asi
como las diferentes técnicas que se pueden desarrollar para las mismas.

Para la clasificacion antropométrica del estado nutricional se deben utilizar los

siguientes indicadores diferenciados por sexo y edad.



Tabla 2. Indicadores para la clasificacion del estado nutricional.

GRUPO DE EDAD

INDICADOR

De 5 a 17 afios

Talla para la edad

indice de masa corporal para la edad

Fuente: Ministerio de Salud y Proteccion Social, 2016

Tabla 3. Clasificacion antropométrica del estado nutricional para nifias, nifios y

adolescentes hasta los 17 afios.

PUNTO DE )
INDICADOR CORTE CLASIFICA}CION TIPOS
(desviaciones ANTROPOMETRICA DE USO
estandar D.E.)
>-1
Talla adecuada para la edad.
Talla para la _
edad (E/T) >.23 >-1 Riesgo de retraso en talla.
Individual y
Talla baja para la edad o
<-2 retraso en talla. poblacional
>+ 2 Obesidad
IMC para la
edad
(IMC/E)* >+1 3 > 42 Sobrepeso
> 1 <+1 IMC adecuado para la edad.
> 2 <1 Riesgo de delgadez.
<-2 Delgadez

Fuente: Ministerio de la Salud y Proteccion Social, 2016

Tabla 4. Instrumentos por utilizar en la toma de medidas antropométricas




GRUPO PESO LONGITUD/ | PERI- PERIME- CIRCUNFE-
DE EDAD TALLA METRO TRO DE | RENCIA DE
CEFALICO | BRAZO CINTURA

Mayores | Balanza | Tallimetro Cinta Cinta Cinta métrica
de dos de pie meétrica meétrica
anos,
adoles-

centesy
adultos

Fuente: Ministerio de la Salud y Proteccion Social, 2016

Tabla 5. Instrumentos a utilizar en la toma del peso.

Balanza

Mayores de dos afos

Consultorio o sitio fijo Trabajo de campo

Balanza de pie: Balanza de pie:

Capacidad de 120 a 150 k Capacidad de 120 a 150 k
Precision: Ideal 50 g, maximo: 100 g Precision: ideal 50 g maximo: 100 g
Mecanismo: Digital o mecanico Mecanismo: digital (portétil)

con Unico uso.

Fuente: Ministerio de la Salud y Proteccién Social, 2016

La resolucién 3803 de 2016 del Ministerio de Salud y Proteccién Social 82016),
establecié las recomendaciones de ingesta y energia y nutrientes (RIEN), para la

poblacién colombiana.



7. METODOLOGIA

La investigacion se desarrolld bajo la metodologia que permite comprender el entorno
desde la experiencia vivida y explicada a partir de las experiencias significativas y
puntos de vista de las personas que intervienen en el estudio (Taylor y Bogdan, 1984).
Su disefio corresponde al Aprendizaje Basado en Problemas (ABP), que es una
metodologia que permite desarrollar la capacidad de resolver situaciones de la vida real
a partir de la aplicacion de funciones cognitivas, el desarrollo de actitudes y la
apropiacién del conocimiento.

El disefio de la investigacién es de tipo descriptivo, cualitativo como lo plantea
(Salgado Levano, 2007), donde se tiene en cuenta identificar el problema, recolectar
datos, analizar, interpretar y, de acuerdo con esto, aplicar el aprendizaje basado en
problemas.

7.1 Poblacion y muestra

La poblacién con la cual se desarroll6 la investigacion corresponde a los 14 deportistas

gue hacen parte del Club Kano, adscrito a la Liga de Judo de Bogotd, y que realiza sus



practicas en el Coliseo de la Unidad Deportiva El Salitre, Localidad de Engativa y el
salon comunal del barrio San Joaquin del Vaticano, ubicado en la Localidad Ciudad

Bolivar.

El grupo esta conformado por ocho hombres y seis mujeres, en edades comprendidas
entre los 13 y los 15 afios. Todos ellos realizan sus practicas dirigidas por el entrenador
de la sede a la que asisten, con una frecuencia de cinco dias a la semana y tres horas
por sesion en la tarde, purés de asistir a su jornada escolar; cabe destacar que todos
los participantes se encuentran en cursos entre sexto y noveno. Sus lugares de

residencia y estudio son: 4 en Engativa y 10 en ciudad Bolivar

7.2 Formatos

Para el desarrollo de la investigacién fue necesario elaborar tres de los cinco
instrumentos que fueron utilizados y los otros dos fueron formatos disefiados por la

Universidad Pedagdgica.

FORMATO DESCRIPCION (FORAMTOS DE LA | ANEXO

UNIVERSIDAD )

Adulto  responsable de Consentimiento informado para la Anexo 1.

niios y adolescentes. participacion en investigaciones

Deportistas menores de | Consentimiento informado para la | Anexo 2.




edad participacion en investigaciones

Fuente: Elaboracion Autora-2019 a partir de informacion F1J

7.3 Instrumentos

FORMATO DESCRIPCION ANEXO

Instrumento 1 Tabla de datos | Anexo 3.

antropomeétricos de los

deportistas

Instrumento 2 Caracterizacion de los | Anexo 4
deportistas.

Instrumento 3 Preferencias alimenticias | Anexo 5.

de los deportistas




Instrumento 4 Formato denominado | Anexo 6.
“Eleccion Mi plato
balanceado’ (buffet)”

Instrumento 5 Formato denominado | Anexo 7

Eleccion de “Mi plato

balanceado’ (lista escrita)”

Fuente: Elaboraciéon Autora-2019

7.4 Actividades

Las preguntas trabajadas en las diferentes actividades fueron enmarcadas desde el

aprendizaje basado en problemas, en donde se destacan problemas como:

e ¢la manera de alimentarme es la mas adecuada de acuerdo a mis posibilidades

econOmicas y objetivos deportivos?

e ¢ por qué me siento débil cuando bajo de peso?

e  como puedo mantenerme en mi division de peso corporal sin tener que

utilizar estrategias que dificulten mi desarrollo deportivo y de crecimiento?




Sesion | Tema Objetivo
1 Firmar de consentimiento | Caracterizacion de los deportistas participantes
para la participacion en la | en la investigacion de acuerdo a las tablas
investigacion Colombianas de crecimiento y desarrollo.
Caracterizacion fisica
2 Encuesta escrita | Establecer sus preferencias y caracteristicas
Caracterizacion de la | alimenticias
poblacion
3 Sistema digestivo | Reconocer el sistema digestivo, partes quimica y
aspectos mecanicos Yy | mecanica, a partir de la presentacion conceptual
quimicos y el andlisis de las vivencias del grupo como
deportistas
4 Clases de alimentos vy | Diferenciar los alimentos que contienen
nutricion. proteinas, lipidos, carbohidratos, y la sintesis de
estos que ocurren dentro del organismo
5 Resolucion  del dilema | Resolver los dilemas planteados en la eleccion




entre necesidades y | de los platos de los deportistas, segun los grupos
preferencias alimenticias | de alimentos y las necesidades de cada uno de
por parte de cada uno de | ellos.

los deportistas

Sesién 5

Realizacion de un ejercicio practico para la resolucion del dilema planteado al hacer la
eleccion de un plato balanceado, en dos situaciones diferentes. Se realiza explicacion
de cada macronutriente por medio de alimentos y Diapositivas, posterior mente se
pasa a tomar un buffet compuesto por cuatro alimentos por cada uno de los 3 grupos
Macronutrientes (Proteinas, carbohidratos y lipidos) una vez elegidos los alimentos se
les facilita una lista donde se encuentran otros alimentos que no eran de facil
adquisicién o trasporte para que realicen la misma eleccion que se hizo anteriormente,
pero de forma tedrica. Al final, se procedera a la evaluacion de las elecciones
realizadas y la construccién colectiva del plato mas favorable para cada uno de los
participantes, donde se busca resolver los dilemas planteados en la eleccién de los
platos de los deportistas, segun los grupos de alimentos y las necesidades de cada uno

de ellos.




8. RESULTADOS Y ANALISIS DE RESULTADOS
A continuacion, se presentan los resultados obtenidos en la investigacion y sus analisis
correspondientes presentados por sesiones

8.1 Sesi6én 1

Enla presente sesion se tomo la talla y peso que permite identificar el indice de masa
corporal, para la caracterizacion fisica de los deportistas en la investigacion.

FORMATO DE CAPTURA DE DATOS ANTROPOMETRICOS DE LAS NINAS Y LOS
NINOS



DATOS TOMA
il
[a) GENERO FECHA DE o) — E
[ )
NACIMIENTO
8 NOMBRES Cones g = < O CLASIFICACION
a ; L
- Mujer) (dd/mm/aaaa) 8 3 2 DEACUERDO A
) PARAMETROS
- o <
|_
1
SUJETO HOMBRE 10/03/2004 15 ANOS 58 1,65 21,3 NORMAL
2
SUJETO HOMBRE 03/05/2004 15 ANOS 39,3 1,48 17,9 NORMAL
3
SUJETO HOMBRE 13/06/2005 14 ANOS 50,8 1,58 20,4 NORMAL
4
SUJETO HOMBRE 25/07/2006 13 ANOS 45,3 1,61 17,4 NORMAL
5
SUJETO MUJER 26/03/2006 13 ANOS 44,3 1,52 19,2 NORMAL
6
SUJETO MUJER 18/11/2005 14 ANOS 52,4 1,59 20,7 NORMAL
7
SUJETO MUJER 23/05/2006 13 ANOS 61,8 1,68 21,9 SOBREPESO
8
SUJETO HOMBRE 22/06/2005 14 ANOS 45,3 1,64 16,8 NORMAL
9
SUJETO MUJER 04/02/2004 15 ANOS 44,8 1,52 19,4 NORMAL
10
SUJETO MUJER 26/12/2004 15 ANOS 48,3 1,56 20,1 NORMAL
11
SUJETO MUJER 12/04/2005 14 ANOS 44,7 1,59 17,88 NORMAL
12
SUJETO HOMBRE 01/02/2006 13 ANOS 42,7 1,62 16,4 NORMAL
13
SUJETO HOMBRE 22/11/2004 15 ANOS 50,2 1,66 18,6 NORMAL
14
SUJETO MUJER 13/08/2006 13 ANOS 48 1,65 17,7 NORMAL

Tabla 6. Caracterizacion antropométrica de los participantes.

De acuerdo con la OMS, el indice de masa corporal en una persona (IMC) se obtiene
de dividir el peso en kilogramos por el cuadrado de la talla en metros (kg/m?). Este es

un indice utilizado frecuentemente para clasificar el sobrepeso y la obesidad en nifios y



adultos. Una vez obtenidos la talla y peso de cada uno de los 14 participantes en esta
investigacion y cuyos datos aparecen en la “Tabla de datos antropométricos de los
deportistas”, Anexo 3 se puede afirmar que del grupo de investigacion, 13 de los 14
jovenes, es decir, 93%, se encuentran dentro de los pardmetros establecidos de
acuerdo a las tablas (USAID, 2013), mientras que sélo un deportista se encuentra
clasificado como Sobre Peso. Igualmente, se observé que ninguno de ellos presenta
desnutricion, cabe destacar que las adaptaciones fisiolégicas y metabdlicas del
organismo como consecuencia del ejercicio fisico conducen a variar la ingesta de los

alientos de acuerdo al tiempo y la practica deportiva.

INDICE DE MASA CORPORAL

NUMERO DE PERONAS PORCENTAJE

0,0

NORMAL BAJO PESO SOBRE PESO

Grafico 1

Fuente: Elaboracion propia-2019

Sesion 2

En la sesion 2 se obtuvo informacion personal de los participantes de esta investigacion
referentes a: edad, escolaridad, afios de practica en el deporte, participacion en
competicion, alamares, problemas para bajar de peso, estrategias para disminuirlo y si

su alimentacion era igual a la de su grupo familiar,



PartiCipante 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Edad 13 X X X X X X
14 X X X X X
15 X X X
Escolaridad 6 X X
7 X X X
8 X X X X X X
9 X X X
Afos de 1 X X X X X
practica 2 X X
3 X X X X X
4 X X
Participacion en Distrital X X X X X X X X X X X X X X
competencias Nacional X X X X X X X X X X X X
Internacional X X X X
Palmares Distrital XP XO X0 X0 XO X0 XO XB X0 XO XO XO XB XB
Oro, Plata, Bronce XB XP
Nacional XP XP XP XP XO X0 XO X0 XP XO X0 XO
Oro, Plata, Bronce XB XB XB XP
Internacional XP XB XB
Oro, Plata, Bronce
Problemas con Si X X X X X X X X X X X X
el peso en No X X
competencia
Estrategias 1* X X X X X X X X X
2* X X X X X
3 X X X X X X
Alimentacién Si X X X X X X X X X X X X
igual al del X X
grupo Familiar No

Tabla 7. Recopilacién de la informacion personal de los participantes.

Es importe denotar que al hablar sobre las estrategia 1* se hace referencia al ayuno

Voluntario del participante. En cuanto la estrategia 2* hace referencia a colocarse ropa

adicional y al tiempo forrar el cuerpo en plastico para poder deshidratarse mas




rapidamente y bajar de peso. La estrategia 3* se refiere a realizar ejercicio con mayor
prolongacion y esfuerzo adicional al del entrenamiento.

A continuacion se denotara los resultados llevados a graficas donde se evidencian los

porcentajes de cada uno de los items tratados

EDAD DEL GRUPO DE GRADODE ESCOLARIDAD

INVESTIGACION m PORCENTAJE m NUMERO DE SUJETOS
mPORCENTAJE mNUMEROS SUJETOS §

=

22

~
~
[an]
T}
- || l ||

0s 6 GRADO 7 GRADOS8 GRADO 9 GRADO

| B
B s
I o143
i

1

[Te]
[+
R
T
I [Ve]
[ |
13 ANO

IS
b=
=]
o
w
=
(%]
b=
==

S 1

Graficoly 2

Fuente: Elaboracién propia-2019

De acuerdo a los resultados obtenidos de caracterizacion se evidencia que los
deportistas de edades mas pequefias fueron la mayoria de participantes en la

investigacion relacionando un grado de escolaridad en octavo grado.
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Gréfico 3,4y 5
Fuente: Elaboracién propia-2019

El mayor nimero de participantes de esta investigacion han realizado la préactica
deportiva por 3 afios lo cual esta directamente relacionado a su participacion en
competencias a nivel distrital y nacional, cabe destacar que los resultados mas
relevantes en cuanto a medallero se hacen visibles en eventos internacionales. Es
posible considerar que el nivel de competicion del grupo de deportistas de la
investigacion es bastante notable, Su trayectoria deportiva ha sido amplia a pesar de su
corta edad, es decir durante un buen tiempo considerable de vida han estado bajo la

exigencia permanente de controlar su peso corporal.

PROBLEMAS DE PESO ESTRATEGIA PARA BAJAR INGIERE LOS MISMOS
DE PESO ALIMENTOS QUE LA

BNUMERO DEPARTICIPANTES  WPORCENTAJE FAMILIA
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. [ B NUMERO DE PERSONAS ®PORCENTAJE

P

00

Grafico 6,7y 8
Fuente: Elaboracion propia-2019

Los 11 participantes, reconocen haber tenido problemas con su peso corporal, hecho
gue ha afectado su desempeifio deportivo. Dentro de las estrategias que relacionan los
participantes de la investigacion para bajar de peso se encuentra: el ayuno voluntario,
la practica prolongada de ejercicios fuera de sus espacios habituales de practica y la

colocacién de ropa adicional y al tiempo forrar el cuerpo en plastico para poder



deshidratarse, cabe destacar que 5 deportistas reconocen que utilizan las tres
estrategias de manera simultdnea para disminuir su peso corporal y ajustarlo al exigido
antes de iniciar la competencia, de esta manera se evidencia que el aspecto saldable
de la dieta debe ser primordial pues este se ve complementado con la necesidad de
obtener buen rendimiento fisico y competitivo, asi como garantizar una rapida y eficaz
recuperacion.

Sesion 3

Debido a la informacion obtenida de los instrumentos 2 y 3, surge la necesidad de
realizar una Actividad basada en Aprendizaje Basado en Problemas sobre el Sistema
digestivo donde se referencian los aspectos mecanicos y quimicos, esta se desarrolla a
partir de la presentacién conceptual y el andlisis de las vivencias del grupo como
deportistas. Dentro de los materiales utilizados se encuentran los Maniqui con sistema
digestivo, diapositivas y refrigerio, con los que se identificaron las funciones de los

macronutrientes en el organismo, encimas, aminoacidos

La informacion de los instrumentos se evidencia en las siguientes graficas

MOMENTOS DE INGESTA DESAYUNO

EN2syjetos M Porcentaje uN¢Sujetos  WPorcentaje

DESAYUNO ALMUERZO CENA ONCES ONCES 0TROS
MANANA  TARDE HUEVO PAN AREPA LECHE CHOCOLATE FRUTA

Gréafico 9 y 10

Fuente: Elaboracion propia-2019



ALMUERZO CENA ALIMENTOS ADICIONALES
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Gréfico 11,12y 13

Fuente: Elaboracion propia-2019

Respecto a las ingestas diarias del grupo de deportistas, se encontré que 11 de ellos,
desayunan; todo el grupo siempre almuerza y en cuanto a la ingestas o comidas
intermedias, acostumbran a tomar onces en la mafana las cuales los deportistas
indican son brindadas por los colegios. Hay un caso especial que sefala que, ademas,
come otro tipo de alimentos en pequeiias porciones aparte de los antes sefialados, y al
hacer el seguimiento de su caso se encontr6 que es una de las deportistas que
constantemente presenta dificultades para dar el peso corporal establecido en las

competencias.

Sesién 4

Se implementa actividad de Clasificacion de alimentos en dos horas, Exposicion
sobre la nutriciébn y La sintesis de carbohidratos, proteinas y lipidos que ocurren
dentro del organismo, actividad ladica y comparaciéon entre los refrigerios de la sesién

anterior y esta, todo esto se hace con el objetivo de diferenciar los alimentos que



contienen proteinas, lipidos, carbohidratos, minerales y vitaminas, cudles serian los
mas favorables respecto a las exigencias de su organismo para responder
adecuadamente en las competencias y se resuelven preguntas realizadas por los
deportistas. Como se evidencia en los anexos: 15, 16, 17, 18,19

Identificando que la alimentacion constituye en primer lugar una condicion previa para
poder efectuar un esfuerzo fisico de cierta intensidad, ademas de equilibrar la perdida
de hidroelectrolitica y energética durante el ejercicio, teniendo en cuenta que asegura
una rapida y eficiente recuperacion de sustratos energéticos perdidos durante el

ejercicio, igualmente de potenciar los procesos anabdlicos.

Sesion 5

Para obtener la informacién requerida por esta sesion, se decidi®é poner a los
deportistas en una situacion real en la que, después de observar y comparar varios
alimentos pertenecientes a los tres grupos (carbohidratos, proteinas y lipidos), les
fueron ofrecidos en un buffet un total de 12 opciones alimenticias, 4 de cada
macronutriente, 2 que eran mas favorables que los otros, buscando con esto que cada
deportista eligiera solo los tres alimentos que en su opinidon fueran los mas adecuados
segun las caracteristicas nutricionales expuestas durante las sesiones previas.

El objetivo de esta sesién era generar dilemas en la escogencia, como se plantea en
las Aprendizaje Basado en Problemas, ya que su decision podia ser determinada no
s6lo por su gusto sino también influenciada por las elecciones de los comparieros.

Debian, entonces, resolver un problema semejante al que viven cuando estan en



concentraciones previas a las competencias. Esto se evidencia en los anexos: 21, 22y

23
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Gréfico 14y 15
Fuente: Elaboracion propia-2019.

Eleccion de ‘Mi plato Balanceado’ (Buffet)

En la eleccion de los alimentos en el buffet, los jovenes se preocuparon por hacer la
mejor eleccion, algunos reconocen que, a pesar de gustarle algunos alimentos, por
ejemplo, el bufiuelo y la hamburguesa, no les convenian incluirla en su plato; también,
fue llamativo cdmo comparaban su eleccién con la de sus comparfieros y hacian
comentarios sobre sus preferencias. Se destaca que de los 12 alimentos presentados
ninguno de los jovenes eligi6 el plato de las semillas secas que era el plato de mayor
valor nutricional en el grupo de los lipidos, tampoco fueron elegidas las papas fritas que
era un alimento menos favorable para el plato que debia hacer cada uno. Cabe
destacar La eleccién de los platos de la lista fue mucho mas rapida y con menos dudas

gue cuando la hicieron de manera multisensorial (vista, olfato y tacto).



GRUPO ALIMENTICIO ELECCION DEL ALIMENTO INSTRUMENTO
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Gréfico 16y 17

Fuente: Elaboracion propia-2019

Eleccion de ‘Mi plato Adecuado’ (lista escrita)

A diferencia de la anterior eleccion, que era de alimentos reales que se podian ver,
tocar y oler, se propuso una segunda forma para elegir que fue de caracter individual y
a partir de una lista escrita con los nombres de 12 alimentos con las mismas
caracteristicas de los ofrecidos en el buffet.

Al comparar los resultados obtenidos en los Instrumentos 4 y 5, se evidencia que no
fueron significativas las diferencias; en los dos casos, el total de reconocimiento es de
los carbohidratos, en segundo lugar, las proteinas, y, por ultimo, los lipidos, sin

embargo la eleccién escrita se realiza de manera mas rapida y eficiente.
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Gréafico 18y 19
Fuente: Elaboracion propia-2019

Cabes destacar que el proceso realizado durante el trabajo de investigacion da la pauta
de introduccion a las rutas metabdlicas y el ciclo de krebs que a largo plazo podria

brindar un visbn mas especificé desde la bioquimica para los deportistas

9. CONCLUSIONES

La experiencia de la realizacion de la investigacion fue altamente positiva, pues
permitié llevar a la practica las partes conceptual y didactica, adquiridas a lo largo de la
carrera. Igualmente, fue importante compartir con el grupo de jovenes deportistas que
con actitud receptiva hizo posible este estudio, donde se logra dar respuesta a la
pregunta de investigacion “;, Cédmo contribuir a los cambios de practicas alimenticias en
deportistas de Judo del Club Kano, que incluyan elementos de balance y variedad
mediante los Aprendizajes Basados en Problemas?”

Se contribuye a los cambios de practicas alimenticias desde el reconocimiento del

proceso digestivo a partir del conocimiento quimico y la identificacion de la sintesis de



alimentos en el organismo, logrando caracteristicas de balance y variedad a partir de

los diferentes problemas propuestos.

En la investigacion realizada con deportista de Judo del Club Kano, se logra
identificar las practicas de ingesta de alimentos cotidianos dando a conocer sus
preferencias y necesidades. Después de la intervencion se logra que los
participantes manifiesten que al conocer la variedad de alimentos que les
proporcionan diferentes combinaciones de comida, se podia obtener el peso
requerido para la participacion en competiciones. De igual forma, los
participantes comentan que esto se ha visto reflejado en la preparacion a la
competencia mejorando su nivel deportivo.

En la construccion alternativa alimenticias los participantes indican que al tener
el conocimiento del componente nutricional y su efecto en su organismo pueden
tomar decisiones mas asertivas en la ingesta que les permiten garantizar el
cumplimiento de los requerimientos en la competicién.

Con la informacién obtenida en la caracterizacién antropométrica, las actividades
realizadas desde las explicaciones tedrico-practicas y la socializacién, los
participantes manifestaron tener la posibilidad de plantear diferentes opciones de

dieta que les permita obtener mejores resultados en la competicion.



10. RECOMENDACIONES
Elaborar actividades con los mismos objetivos, pero para los padres de los jovenes
deportistas, contribuyan desde su hogar en la eleccion y preparacion de los alimentos
gue brindan a sus hijos.
Se considera que seria conveniente hacer una o dos actividades mas con estos
mismos jovenes, para poder aprovechar al maximo la informacion obtenida y aportarles
en lo individual cudles son los cambios mas sentidos que deben hacer en sus

elecciones alimenticias.
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Anexo 1. Consentimiento Padres

FORMATO

COMNSENTIMIENTO INFORMADD PARA L& PARTICIPACION EN
INVE ETIGACIOME S
ADWULTO RE $POM SABLE DE MIAOS ¥ ADODLESCENTES

Codige: FUORIZSINY

Wmmaizm: 11

Fachs de &probeodn: D2-0E.21018

PMegnu 1 de 3

Vicerrectoria de Gastion Universitaria

Subdireccicn da Gestion de Proyectos — Centro de Investigacionss CIUP

En 2l mama de |8 Constiucion Poliica Maconal de Colomig, 18 Ley 1088 de 2006 — Codigo de I8 Infanda y 13
Apnlescencia, 13 Rasolucon 0546 de 2015 de I Universidad Pedagogics Nacional y demas nomatividad splicable
wigenie, considerando |85 CarsCiEisicas de Is invasigacon, e requiens que usted les defenidaments v = esia de

Comité de Etica an la Imestigacion

scuerda con su comtenida, express su consentmiento fimmando = siguiente documento:

PARTE UNO: INFORMAGION GEMERAL DEL PROYECTO

Facultad, Departamento o

Facultad de Ciencia y Tecnologia, Departamento de Quimica

Unidzd Academica
CAMBEIDS EN LAS PRACTICAS ALIMENTICIAS DE DEPORTISTAS DE
Titulo del proyscto de JUDO A FARTIR DE LA IMPLEMENTACION DEL APRENDIZAJE
investigacion EASADO EN PROBLEMAS
Proyecto relacionado con k2 nutncion y 12 educacion an Quimica en =
que su hija/a realizara {en 4 encusntros con una duracion cada uno de 2
horas) : classs, acfividzdea [Gdicas, sncusatas, madidas
antropométricas y practicas Teoricas relacionadas con la ntricion v 1a
Deacripcion breve y clara da | quimica.
la investigaciin Toda 1a informiacion qus =5 obdanga aera tratzda con satricia

confidencialidad y 1as reapuesatas y nombre da su hijola jamaa seran
revelzdos. En el caso qus uebed autorice 2 qua su hijo particips a 1a
encusada, tambidn 88 18 pedira a alislla qus o8 su

Consantimienio.

Descripcion de los posibles

Eu partscipacion en este estudsd no Implica nmgun rieago o dana =
ni paicoligico para su hijofz, y = fomaran todss Lss medidas que ssan

"m d-n_!xl'ticipaen 2 | nacesarias parz garanfizar |2 salud & integridad fisica y peiquica de
investigacion quisnes parficipen del ssfudio.

B Loz zlcances y resulffados saperados de eatz nvesbigacion daran
Daamp_nmndadalnﬂ_ posiblae | _ - iencia de las herramianiaa que 58U hijeiz podra utilizar en L2 sleccion
bansficios de participar 80 | . fiians ge au zimentacion, bensficianta con slio 3u participacion
la - dapartiva.

Nombre{s) v Apallidaie) -Jennifer Andrea Quirocga Mivia
Dutos generalen del N* dia [dentificacion- 101421477 Talefono: | ElFk
investigador principal Carmao slectronico:nifaral S@gmail.com

Diraccion: carrara 60 D ME 67- 46




FORMATO
CONSENTIMIENTC INFORMADO PARS L& PARTICIPACION EN

TmL INVERTIGACIONES
ADULTO RESPOMN 3ABLE DE MIFOS Y ADOLESCENTES
Codege: FUMIZINY Yunndm: 11
techs dw Aprotwoedn: U2-06-2018 Megenu 2 de 3

PARTE D0E: CONSENTIMIENTO INFORMAD

Yo mayoe de edad, identficads con  Ceduls de Ciudadaria
NE da con domicilio en la ciudad de

Direccior: Telefono v N° de celuar

Comeo eectronico:

Como adulto responsable del rifo(s) vio adolescerds (5) con

Mombre(s) ¥ Apellidos: Tipa dz Mentificacicn N

Autonizn expresameznée su paricipacion en aste proyecio ¥

Declarn qua:

1. Hesido iviada(s) @ participar 2n 2l estudio 2 imeestigacian de manera woluntara.

2 Heleido y emendido este sematn de consanimienio infanmado o & mismo se me ha leido ¥ expicada.

3 Todas mis pregumias han sido comestadas claramenta y he tenito al fiempo suficienis para pensar acerca de mi

deciiin da participar.

He: sida informadn i conozcd de forma detalata los pasibles riesgos ¥ beneficias dervados de mi paricipacian en

El proyaci

Mo benga ninguna duda sobre mi participacion, por ko que eshoy de acuendo en hacer parte de esits investigadon.

Puedo dejar de participar en cualjuier momento 5in que esto BENga CONSECUSNGEs.

Conoena el mecanismo medianie 2 cual los imvestigadares garanizan la cusindia y confidendialiiad de mis datos,

K05 Cualkes o Seran publicadas ri reveladas 3 manas qua aulanios por BSCrtD |0 COMtTaro.

Aorizo expresamente 3 los investigadones para que utiicen |3 informacian ¥ i85 grabacionss da audin, video o

im3agenes que se gensren en &l marco el proyecio

9 Sobre ests invesigacion me 855ien ks derechos de BCCes, recificacion ¥ ODasicion que podre ejercer mediante
salicitu arie & investigador resporsable, &n la direccian de camaco que fiQura en este oCUmEna.

e =] -~

(=0

Coma adulto responsable Bl menar o adalescems auaizg expresamente a la Universided Pedagogica Nacional utiizar
sus datos i 135 grabaciones de audia, video 0 im3ganas que e generan, que reconozco haber conacido previameants a
U publicacion en: & irsbajo de grado, sscusncia de actividadss para 1a toma de decizionses sobre k2 alimeniacion
&n deportistas da Judo

En constancia, = presente documento ha sido leido v erterdido por mi, en su integridad de manesa libre y
espontanea. Firma 2l aduibo responsable del rific o adolescente,



@ FORMATO
CONSENTIMIENTO INFORMADD PARA L& PARTICIPACION EN

= INVE STIGACIOME S
ADULTO RESPOM 34BLE DE MIRIOS ¥ ADODLESCENTES
Codge: FLRIISINY Verussm: 31
Fache de Sprobeodn: UZ-01E-3113 Nigen 2 de 3

Nombre del adulio responsable del nifo o adolescents:
N Idestificacion: Fecha:

TirTia oel Testigo:

Mombee del estinn:
N de iderSficacion:
Tekfom
Declaracion dal Investigador: Yo cerifico que |e he explicads al stulis resporsable del o o adolescantz
la naturaleza y ol chisto de la presente imvestigacion y los posibles Fesgos v baneficios gue puedan swegir da
la mizma. Adicionalments, le he absustto smplismenis las dedas que ka plamteado v |z he explicads con
precision el contenido ded presepéz fomato de corsenSmizeéo infomado. Deio corstancia que ek fodo
momento el respeto de los desechos & menoe o el adolescerde sera priosidad v == acogera con celo ko
establecido en el Cadigo de la Infancia v la Adolescerdia, especialmente en relacion con las responsatiidades
de los medics de coruricadion, indicadas en el Ariculo 47,

En constancia fima el vestgador responsable del proyecio,

Mombre del Imvestigador responzable
ME Identificacior:
Fecha:

L Universicled Peclagogics Naciona agradace sus apories v sy decidida parfizpacion



Anexo 2. Consentimiento Deportistas

e LT
[repre.

[ CONSENTIMIENTS INFORMADD PARA PROVECTOSOE |

FORMATO

INVE STIHACHDN

Cibciepn: HOMIISR

‘Wi 1

Fecha de Apesheesde: 020078

g | de 5

Subdireccion de Gesiion de

Vicermectona de Gestion Uninersitana
= Centro de Immestigaciones Gl
Comite de Etica en |2 Ivestigacion

En & marco de i Consfteridn Poltins Nacionsl d= Colombia s Resclyzion (546 de 2013 de ls Universidsd Pedagdgiza
Maciona v demes nommefvidad apbcable wigerie, considenando e cameclen=hces de ls nvevigecion, == requizre que
uzies] fes deenidsmente =i exis de scusrde con sy conlenide, soprese sy conseniimismic fmands e siguissts

dozumentx

PARTE UNG: INFORMACION GEMERAL DEL PROYECTD

Facultad. Departamento o
Unidad Academica

Facultzd de Cienciz y Tecnologiz, Departamento de Guimica

Tetulo del proyecto de
inwestigacion

CAMEIOE EN LaS PRACTICAS ALIMENTICIAS DE DEPORTIETAS DE JUDC
& PARTIR DE LA IMPLENMENTACION DEL APRENDIZAJE BASADD EM
PROGLEMAS

Descripsion breve y clara
de |3 investigation

Proyecio relacon acs Con 12 Nuncion | 1a S0UCaCion en UImica &n & quoe
se realizaran (en 4 sncuentros con una duwscion cada uno de 2 koras),
'I':tl:r::-,a:trrdadsluﬁﬂ: encuestas, medidas antropometrices
practicas Teoricas relacionadas com | nutricion.

Toda Iz imformacin que se obbenga sera tratada con estricta
confidencizlidad y las respoestas jamas seram reveladas.

Jescnpoion de los pesibles
riecgos de participar an la
inwestigacion

U pErICIpacon Bn ekt eshudid RO Smphc MingUN NESgo 08 dand TEEieS ni
psicologico y s& tomaran hodas las medidas que sean necesarizs para

mlasﬂdzlnm;ﬂadismaypsmndeqlmupm”dd

Jescnpcion gz los posibles

beneficics de particapar en
la investigacion

L= on =a
del::-hu'mmui:iql.t podra wilizar para r:;ul'-'l:rl:li:f-uﬂu:
CJrn.mm“mmmtﬁm:imrer.pa:m a s dlimentacion,

bensficiands con ello su participacion deportia.

Datos generales del
inwestigador principal

Momioreis| § Apellidois) zlennrier Angrea LYuiroga Kma

N de Md=nfthcasion: 1M -

Loiren eleironicomneral sggmail.com

Uireczion: carrera b2 U MY a7- 40




FORMATO
i,  CONSENTIMENTS NFORMADD PARA PROYECTOS OE

INVE STIZACEOHM
Cadizn: FOMIZEIY Wiert: 01
Fect e Aprohsctr: LR 1E g i o S

W e

PARTE DO&: CORSENTIMIENTD INFORMADC

Meyor de =ded, denfhcado con Cédun de Ciadedami= N e

Con domiciic en ke dudsd d= Cirecgion:

Ted&#ono v N* de cefslar Coeren secinonicao:

Declare gue:

1. He=sido imnvitedods] & pedicizer en &l estudic o nvesigacicn de menem whintans

i Heleido y entendido exi= fomaio de conzemtimiento informado o = mismo == m= ke kido y explicado.

3. Tod=m mi= preguab=s hen sido cont=:ind=s clsrsmeni= y ke i=sido el Gempo =uficiente pers perasr scems

on

d= mi decision de parbcipar.

Hz =sido informedo v conozeo de forme delsllsde los pozible: nesgoa y Eensficios dervedos d= m
paricipacion en & proyecin.

Mo f=mgo ninguns dwde scbre mi padicipeddn, por lo que exhoy de scusrdo en hecer parfe de esis
inwestgacisn

Puedo dejar de pardicipar en cuslquier momento =in que =sio tengs comascusnciea.

Comozeo &l mecan=mmo medisnte el poel ko imesigadores garanizen |8 ceslodia y confidencinidsd d=
mis detoe, los cusles no =ersn pubicsdos ni revelados 8 menos que srlorice por eserlo lo conesric.
tutonzo expresament= & loz imestigsdones pars que uilicen |e informedion y l=s gmebscicnes de sudio,
viden 0 imagenes que =& genenen =n el manco del propeclo.

Zchre axis inuesfigacion me ssmien los derechos de eocesn, recificacion y oposicion que podre ejercer
medisnte =olicitud anie el nvesbgedor responasble, en o diemion de comsdo que figens en esie
documento.

En coralsncia = pre=eni= documenio ha sido leide vy emsndide por mi =n 39 infegidsd d= maners fbre ¥
esponianes.

Firma

]

Mombes:
derfficacion:
Fasha

Doourmenis: Dickl . Unversicad Pedegdoics Meciceml



Anexo 3. Tabla antropométrica
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Anexo 4. Caracterizacion de los deportistas

@ Faouhtad die C e iy Tancrii bogg b
L Charriia

T M AL O g ML

IHETRUMENTO 1

CARACTERIZACKIN DE LOS DEPORTISTA S PARTICIPANTES EM LA
INVE STIGACIOH

Estimado deportistac solchamoe su valloea colaboracitn para coniestEr &
prasenie cuesbhonario que tiene poar objeto conooar Informacién sobre su estio
de alimeniacikin ¥ caracieristicas depariyvas.

NOMERE
1.ECAD i. E3COLARIDAD

I AROE DE FRACTICA DEPCRTIVA

4. BU PARTICIPACION EM COMFETENTLAE DEL DEPORTE A MMVEL ASTCIADT,
A 2100

DETRITAL MACICMAL YTERMACIOMAL

58U PALAMRES EE

E. HA FREZEWNTADD DIFICULTADES COM 23U PEZOQ CORFORAL FARA LAS
CCMPETEMCIAS:

a g1

T. El HA TEMIDD IMCONVEMIEMTEE COM 23U FE2Q CORPORAL ANTEE OE
COMPETIR, COMT LO HA 3OLUCIONADS:

S (COTIDIAMAMENTE COMNAUME LOS MIEMCE ALIMENTCOE QUE LOE OTROE
MIEMBRCE OE AU FAKMILIAT

a g1

QRATIAE FOR BU COLASDORATION



Anexo 5. Preferencias alimenticias

@ Fatadbtad dia Climdda y Tecnsl ajis

L. Llurmice

Janitar & Crarega W
IHETRUMENTO 2

PREFEREHCLA 3 ALIMENTICIA 2 DE LOE DEPORTISTA S PARTICIPANTES EN
L& INVE STIGACION

Estimadc deporisis solcEmes su valicss colsbomckin pam Confashar & presanhs
cuesionaro que Tene por objaSc conooer Informscldn sobre su esHic de simeniscdin ¥
caraci=rsices S=porthas,
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Anexo 6. Mi plato balanceado (Buffet)

@ Facultad che: Clendcia y Tecnologla
Lic. Ouimrica

Jenniter Juiraga

MI PLATO BALANCEADO
[Bufett)

Estimado deportista: solicitamos su valosa colaboracian para contesiar el
pressnte cusstionano que fiens por objsio conocer I3 elecson y calidad del
alimento 2n la formacion de su plato balanceado.

Hombre:

Hora de Ingeata: simuerzo

HOMERE  OE | IDEATIFICACION [ A0TOEVAGLOSTION OE . | ELECCION DELC |
ALIMENTO DEL GRUPO | LA IDENTIFICACION DEL | a) IMEMTO

SELECCIOMADO | ALIMENTICIO DRUPD ALIMENTICIC
Cormmecio | Incorrecta | E o [

SWVALALNTION DE
AT DECICICNES
ALAEMTICIAS

E= EXCELEZMTE
A= ACEPTAELE

= IMNADECUA DD



Anexo 7. Mi plato balanceado (Lista escrita)

@ Facultad die Clencia y Tecnaloga
Lic. Cuimica

Rzninifer Chulroga

MI PLATO BALANCEADOD
{Lisfa escrita)

Estimado deportists: solicitamos su waliosa colsboracion pars contestar el
presente cusstionario gue fiene por objeto conocer b sleccidn y calidsd del
alimento en s formiacion de su plate balsnceado.

Hombira:
Hora de Ingeata: almusarzo

[FNCOWMERE  DE [ IDERTIFICACTON | AUTCEVALUATICN OE [ ECECCION DELC |
SLMENTD DEL GRUPO | LA IDENTIFICACION DEL | a) IMENTO

GRUPD ALIMENTICHO
SELECCIONADD | ALIMENTICIO o [ incomrecio [ € (& |1

EVALAUCION DE
LAZ DECOCIONES
ALIMEMTICIAL
T2 EXCELENTE &= ACEPTABLE l= INADECUADD




Registro fotografico

Anexo8. Deportistas Club Kano
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Anexo 9. Firma de Formatos 1y 2

Anexo 10. Estrategia ABP - Presentacion Aparato Diegestivo

SHOT ON REDMI 7
Al DUAL CAMERA




Anexo 11. Estrategia ABP - Presentacion Aparato Digestivo

Anexo 12. Estrategia ABP - Presentacién Aparato Diegestivo




Anexo 13. Estrategia ABP — Evaluacion Aparato Diegestivo




Anexo 13. Estrategia ABP — Evaluacion Aparato Digestivo

Al

Anexo 14. Estrategia ABP — Evaluacion Aparato Digestivo




Anexo 15. Estrategia ABP — Practica de Reconocimiento de la alimentacion
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Anexo 17. Estrategia ABP — Clasificacion de Alimentos




Anexo 18. Estrategia ABP — Evaluacion Reconocimiento de Macronutrientes
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Anexo 19. Estrategia ABP — Evaluacién Reconocimiento de Macronutrientes
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Anexo 20. Estrategia ABP — Planteamiento y dilemas alimenticios




Anexo 22. Estrategia ABP — Planteamiento y dilemas alimenticios




