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RESUMEN

Esta investigacion se basa en los habitos alimenticios y la practica deportiva del
estudiantado de la Licenciatura en Cultura Fisica y Deporte (LICUFIDE) de la
Universidad Auténoma de Zacatecas (UAZ). El hecho de llevar a cabo una
alimentacion saludable, con horarios establecidos, y la practica de actividades
deportivas, indudablemente mejora la calidad de vida del alumnado y evita la
presencia de enfermedades cronicas degenerativas, ademas de que mejora su
aprendizaje, rendimiento escolar y desempefio académico como parte de su

desarrollo personal, social y educativo.

Palabras Clave: Habitos alimenticios, practica deportiva, desempefio académico.
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INTRODUCCION

El presente trabajo es una investigacion realizada con base en los hébitos
alimenticios y la préactica deportiva de las y los estudiantes de la Licenciatura en
Cultura Fisica y Deporte (LICUFIDE) de la Universidad Autonoma de Zacatecas
(UAZ), y como estos aspectos influyen en su desarrollo académico. El interés de
dicha investigacion surgié al observar las formas en las que el alumnado se
desarrolla en el &mbito escolar, dentro de las materias, el desempefio que se lleva
a cabo en las asignaturas practicas y, sobre todo, en cdmo influyen los habitos
alimenticios y la préactica deportiva dentro y fuera de la escuela.

La problemética que se observo en el alumnado esta relacionada a los
malos hébitos de alimentacién que tienen y a la inactividad deportiva en su vida
diaria. Las consecuencias se ven reflejadas en el desempefio académico que se
ejerce en las materias practicas, al momento de ejecutar las actividades que el
docente sefiala a las alumnas y los alumnos en las materias teéricas y al prestar
atenciéon o memorizacion de contenidos importantes para una actividad fuera del
salon de clase, por lo cual, se realizé un diagnéstico de habitos alimenticios y
practicas deportivas a la primera generacion 2018-2022 de la licenciatura. Esto
con la finalidad de diagnosticar y conocer cuanto afectan estas dos costumbres en
el desarrollo académico de cada alumno y alumna. Para llevar a cabo el
diagnastico, se hizo una investigacion en la cual se tomaron en cuenta referencias
locales, nacionales e internacionales para adentrarse mas en el tema de la

practica deportiva y los habitos alimenticios.



A nivel internacional, Burke, en el afio 2007, publicé el capitulo del libro
Nutricion para el entrenamiento y la competicién. En este libro se comenta sobre
las diferencias que surgen de las necesidades diarias de nutrientes para optimizar
el rendimiento de una sesion de ejercicio fisico, comprendiendo las demandas
especificas de sus programas de entrenamiento y competicion. Tales practicas
contribuiran a que la informacion acerca de la nutricion en el deporte resulte mas
interesante y efectiva. Todos los resultados que tienen una dieta adecuada se
veran reflejados en el desempefio competitivo y las estrategias ayudaran a las
alumnas y los alumnos a tener mejores beneficios (Burke, 2007).

Una de las ventajas que llega a tener el alumnado en su desempefio, es la
percepcion respecto a su situacion, misma que esta “influenciada por sus propios
recursos cognitivos, la manera de percibirse a si mismos, y como cuidan su salud,
la cual es el principal requisito para el desarrollo pleno en cada una de sus
actividades” (Salgado, 2018, p.1), quedando claro que su crecimiento académico
va de la mano de los habitos alimenticios que tiene en su vida diaria.

También en el ambito internacional, varios articulos exponen diversa
problematica de las y los estudiantes de licenciatura, por ejemplo, el hecho de que
provienen de lugares lejanos a los centros universitarios de estudio, lo que
empeora su estilo de alimentacion, como producto de la falta de tiempo, y provoca
que el alumnado conozca mas de sus posibles efectos secundarios, al no llevar a
cabo sus comidas diarias de manera adecuada. Esto se menciona en el articulo
Habitos de alimentacion y actividad fisica en estudiantes universitarios, de la

revista chilena de nutricion, publicada en el afio 2011.



En otro articulo intitulado Mejora de habitos de vida saludable en alumnos
universitarios mediante una propuesta de gamificacion, de la revista Nutricion
Hospitalaria de Madrid, se muestra que las y los jovenes, a pesar de ser
conscientes de los beneficios que tienen sobre su salud, no llevan a cabo habitos
de vida saludable para mejorar el desempefio en sus actividades diarias.

Una investigacion que evalta los niveles de actividad fisica, denominada
Evaluacion de los niveles de actividad fisica en universitarios mediante meétodo
directo, de Florinda Garcia en el afio 2018, reconoce que los habitos de una vida
saludable empiezan desde la infancia y si se continGan en la etapa universitaria,
donde las y los estudiantes pasan por una practica regular de actividades fisicas
en la escuela, y en su vida cotidiana fuera de ella, desarrollaran estilos de
alimentacion adecuados que, tarde o temprano, repercutiran en el mantenimiento
de habitos sanos a lo largo de su vida profesional.

En los resultados de los diagndsticos que se realizaron en esta
investigacion, también se muestra que las alumnas y los alumnos conocen acerca
de las consecuencias que pueden tener los malos habitos de alimentacion y la
inactividad fisica en el desempefio académico.

En el contexto nacional, el articulo El ejercicio mejora la neurogénesis, la
memoria, el aprendizaje y la depresién, de Castillo, sefiala que se debe tener una
practica regular de actividad fisica para obtener grandes beneficios en la salud a
largo plazo, tanto a nivel fisiolégico, mental y social, mejorando su rendimiento en

la escuela y en cada una de las actividades que se realicen en el dia.



Al realizar algun deporte en particular, el cuerpo se desprende de diferentes
malestares, mejorando asi la estabilidad de las personas, tanto emocional como
fisicamente.

Durante el ejercicio, el misculo libera diversas miosinas que modifican
diferentes respuestas en el cerebro. Una de ellas es la catepsina B, que
después de atravesar la barrera protectora de los vasos sanguineos y los
tejidos cerebrales, aumenta los niveles de crecimiento nervioso y
de doblecortina. Estos dos factores aumentan la migracion neuronal y la
neurogénesis, mejorando con ello el aprendizaje, la memoria y el estado de
animo (Castillo, 2019, p.1).

El ejercicio ayuda a tener una mejor calidad de vida, adecuada y saludable, y
resulta ser una herramienta indispensable, prioritaria para la salud y para la
prevencion de enfermedades, ya que protege de bacterias que dafian al cuerpo.
La actividad fisica tiene beneficios para el desarrollo corporal y mental, segun el
nivel de ejercicio que realice (Hidalgo, Ramirez & Hidalgo, 2013, p. 1944); algunos
de ellos pueden ser aerdbico, de flexibilidad, fuerza o resistencia, todo
dependiendo de los gustos y necesidades de cada persona, con el objetivo de
mejorar la calidad de vida.

A nivel local, una tesis doctoral alude que en los ultimos afios se ha
prestado “atencion al beneficio de la practica habitual de ejercicio fisico, como
forma de reducir el riesgo de contraer enfermedades cronicas y de favorecer el
bienestar, tanto fisico como psiquico” (Solano, 2015, p.3), lo cual ayuda a la
motivacion personal de las y los estudiantes para mejorar su actividad fisica.

La “Historia de la Educacion Fisica y el Deporte”, de Francisco Cortés
Navia, en el desarrollo de trabajo de la UAZ, habla acerca de los procesos
educativos y culturales de cada estudiante, generando mecanismos que facilitan la

socializacion; sefiala que:



La cultura fisica, entendida como todo tipo de actividades fisicas,
deportivas y recreativas, es y ha sido acciones que la humanidad desde su
origen ha considerado trascendentales para su propio desarrollo,
adquiriendo asi una importancia social. Es por ello que podemos afirmar
gue, al realizar alguna accién fisica o deportiva, también esta contribuyendo
en el desarrollo intelectual, dado que el cultivo de lo fisico permitira formar
sujetos mas equilibrados y con mayor potencial de sus facultades fisicas y
mentales (Cortés, 2018, p. 24).

Todo esto promueve la libertad corporal de las alumnas y los alumnos, mejorando
las partes que conforman el cuerpo y el pensamiento, siendo la cultura fisica, lo
primordial para el desarrollo de la salud, lo que hace que tenga mejores resultados
desde el punto de vista de la recreacion.

En el articulo Capacitacién con alineacion al ECO2017, se menciona que
toda disposicion del alumnado es esencial para el aprendizaje; las materias
impartidas satisfacen los deseos de mejoramiento profesional y personal,
aumentando la participacion en las practicas que se reflejardan mas adelante en
sus conocimientos y valores. Las buenas ensefianzas abarcan los diferentes
cuestionamientos: ¢qué debo hacer?, ¢por qué?, ¢para qué?, ¢quién?, ;como?,
¢cuando? y ¢ dénde? (Goytia & Pérez, 2018).

El problema que se observa en las y los estudiantes pertenecientes a la
LICUFIDE tiene relacion con la mala alimentacién y la baja condicién de actividad
fisica, lo cual llega afectar la salud y vida diaria del alumnado. Asi pues, el objetivo
general fue analizar los hébitos alimenticios y la practica deportiva del alumnado
de dicha licenciatura, como elementos condicionantes para su desempeio
académico y, como obijetivos especificos, se plantearon los siguientes:

a) Analizar los habitos alimenticios y la practica deportiva en relacion con el

desempefio académico del alumnado.



b) Examinar el plan de estudio y el mapa curricular de la LICUFIDE, para
identificar las materias tedricas—practicas que se relacionan con el fomento
de buenos habitos alimenticios y el ejercicio.

c) Observar la relacion entre habitos alimenticios y practicas deportivas, como
condicionantes del desempefio académico.

Las preguntas de investigacion, relacionadas con los conceptos claves que se
plantearon, son las siguientes:

1. ¢Coémo influye la condicién fisica en las actividades practicas del
alumnado?

2. ¢Los habitos alimenticios pueden ser un elemento clave para un
mejor aprendizaje?

3. ¢Qué tanto influyen la practica deportiva y los habitos alimenticios en
el desarrollo de aprendizaje de las alumnas y los alumnos de la
Licenciatura en Cultura Fisica y Deporte?

La hipotesis que se plante6 para la investigacion fue: Los habitos
alimenticios y la practica deportiva tienen una relacion fundamental con el
desempefio académico de las y los estudiantes de la Licenciatura en Cultura
Fisica y Deporte, de la Universidad Autbnoma de Zacatecas. Existe una mayor
memorizacion y aprendizaje de los contenidos tedricos, y mejor realizacion de las
actividades fisicas en las materias practicas.

Los conceptos claves para la investigacion fueron: practica deportiva,
habitos alimenticios y desempefio académico. La actividad fisica es todo

movimiento que, por medio de la energia corporal, lleva a cabo un trabajo a nivel



muscular, cardiovascular y también mental, para con ello llevar una mejor
resistencia, rendimiento en respuesta a la exigencia que dicha actividad conlleve.

Abarca cualquier movimiento corporal realizado por masculos esqueléticos
gue provocan un gasto de energia, la cual se encuentra presente en todo lo
gue una persona hace durante las 24 horas del dia, salvo dormir o reposar;
por lo tanto, se pueden distinguir las modalidades de: actividades
necesarias para el mantenimiento de la vida y actividades cuyo objetivo es
divertirse, relacionarse, mejorar la salud o la forma fisica, y hasta competir
(Vidarte, Vélez, Sandoval & Alfonso, M. 2011, p. 205).

Los hébitos alimenticios son un patrén que las personas siguen, en cuanto a su
alimentacion, en ocasiones con la rigidez posible para tener una alimentacion
balanceada y una dieta saludable. Los requerimientos de varios nutrientes, como
liquidos y carbohidratos, aumentan como resultado del ejercicio prolongado, en
relacion con el ejercicio (Burke, 2007).

Se necesita llevar a cabo una alimentacion saludable para mantener una
salud 6ptima, para poder desarrollar cada uno de los deportes que se llevaran
dentro de la Licenciatura, y cubrir todos los requerimientos de proteinas y
nutrientes de acuerdo al ejercicio que hacen dia a dia, y para no tener una
descompensacion de uno de ellos, sino, para mejorar el desempefio académico.

La practica deportiva es toda aquella actividad fisica enfocada al
funcionamiento y movimiento corporal especifico en algun deporte. Normalmente
las personas que llevan a cabo algun ejercicio, desarrollan un caracter competitivo
y mejoran su condicion; “tienen mucho aprovechamiento para el proceso de
maduracién personal de las y los adolescentes; ademas de obtener beneficios
fisicos en el sistema circulatorio, aparato locomotor, aspectos psicologicos y
psicosociales como el control de la ansiedad, la depresion y peso” (Espada &

Mateos, 2017, p. 740).



En el desarrollo de esta investigacion se identifico la dimension de la
practica deportiva y su relacion con los habitos alimenticios. El objeto de este
estudio fueron las y los jévenes estudiantes de la LICUFIDE de edades
aproximadas entre los 18 y 26 afios. Se implement6é una metodologia cuantitativa
de tipo descriptivo. En un principio se realizaria la evaluacion al alumnado
correspondiente de los cuatro grupos de sexto grado; sin embargo, al final se
eligio solo a dos grupos, debido a la pandemia mundial de la Covid-19 que surgi6
en el afio 2020, llevandose a cabo, de manera virtual en la plataforma de Google
Formularios, con la respuesta que se obtuvo de 45 personas.

Para dar inicio a la investigacion dentro de la licenciatura, se hablé con los
alumnos y las alumnas respecto de los beneficios que genera llevar a cabo una
alimentacion saludable y realizar alguna practica deportiva fuera de clases,
dandoles a conocer el surgimiento y creacion de la LICUFIDE, su ubicacion, las y
los integrantes de trabajo que laboran dentro de esta, su plan educativo, su mapa
curricular y las areas que se desempefian en cada asignatura, con la finalidad de
conocer mas a fondo el procedimiento de las materias tedricas y practicas y la
manera en la que la investigacion favorecera en el aprendizaje y ensefianza del
alumnado.

De acuerdo con los resultados obtenidos en la investigacion, se demuestra
gue los habitos alimenticios y la practica deportiva pueden ser condicionantes para
el desempefio académico, ya que se menciona que su aprendizaje llega ser mas
elevado cuando van descansados, bien alimentados y al tener una condicion de

actividad fisica fuera de su horario de clases.



CAPITULO |
HABITOS ALIMENTICIOS Y PRACTICA DEPORTIVA COMO

ELEMENTOS DEL DESEMPENO ACADEMICO

En el siguiente capitulo se hablara acerca de los conceptos claves de la
investigacion y la manera en que cada uno influye en el desarrollo de las alumnas
y los alumnos de la LICUFIDE. Los habitos alimenticios, la actividad fisica y la
salud son factores importantes en el desempefio académico de las y los jévenes.
Cada uno, de forma habitual, desarrolla actividades de trabajo, estudio y hobbies,
los cuales en su mayoria estan programados durante su dia.

La conducta alimentaria es muy importante, se ve fomentada desde el
hogar y con ello se encuentran varios aspectos que influyen en la alimentacion,
tales como culturales, sociales, emocionales, de tiempo y otras necesidades
particulares.

Al analizar los habitos alimenticios y la practica deportiva se observa que
las cosas que rodean al ser humano son puntos claves en el desarrollo
profesional, personal y social. Uno de ellos son las metas que se fijan y la
persistencia en ellas, llegando a crear estilos de vida saludables, tales como la
actividad fisica que se realiza fuera del area de trabajo o estudio. La mayoria
requieren algun esfuerzo extra y dietas saludables, tomando en cuenta que
nuestro organismo necesita de vitaminas, calcio, proteinas, frutas y verduras para

regular el ejercicio que se efectla.



De esta forma se va creando el habito de una vida saludable y con el paso
del tiempo, los resultados internos y externos en el cuerpo cada vez seran mas
notorios. Para todo esto es necesario estar evaluado por una persona preparada,
quien domine los temas de alimentacién y preparacion fisica, respetando cada uno
de los ejercicios y los tiempos de las comidas que se tienen que realizar al dia.

Toda transformacion requiere de un compromiso y esfuerzo para mantener
un habito. Al transcurrir el tiempo y seguir llevando a cabo estas actividades, la
fatiga disminuye, cada uno de los cambios que se realizan a lo largo de la vida,
hacen que la persona luzca de otra manera en actitudes, emociones, actos y
sentimientos, por eso, siempre es indispensable probar rutinas nuevas desde muy
temprana edad. Uno de los factores que mas influyen en las actividades diarias es
la educacién que se tiene desde casa, con los padres, madres y familiares; de

igual manera, el estado socioeconémico llega a ser una variante muy importante.

1.1 Habitos alimenticios

Para dar inicio es indispensable definir qué es un habito; se habla de un
comportamiento que se da con regularidad en una persona, sin crear un esfuerzo
extra para realizar alguna actividad fisica, accién personal o expresar algun
pensamiento. Dicho esto, se va dando con mucha facilidad y entusiasmo, es algo
gue motiva a crecer cada dia mas a las personas, llega a tener una finalidad y
objetivo su realizacion, que con el paso del tiempo se convierte en un habito.
Pueden existir muchos ejemplos, como la lectura, musica, baile, ejercicio,

alimentacion, etcétera (Fernandez, 1984).
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Hay diferentes tipos de habitos que las personas desarrollan, todo referente
a la actividad que se realice o a la finalidad que se tenga desde el inicio; se
sefalan tres:

e Sensoriales: estan vinculados con las sensopercepciones y los
distintos 6rganos de los sentidos y son resultado de la experiencia
obtenida mediante la ejercitacion y el perfeccionamiento.

e Motores: se trata de la automatizacion de los componentes motores de
las acciones. Por ejemplo: caminar, escribir, etc. Estos habitos se
combinan con acciones sensoriales y se les llama sensitivomotores.

¢ Intelectuales: habitos llamados de pensamiento, que son resultado de
la actividad del pensamiento y se elaboran mediante su desarrollo
(Fernandez, 1984, p.1).

Desde que nacemos, los habitos se van desarrollando con conductas repetitivas
que se abren sistematicamente y de forma individual; de acuerdo con la
personalidad de quien las practica, se pueden adquirir en la escuela, familia,
amigos, amigas, conocidos y conocidas.

En la primera etapa de la vida, que es la infancia, comienzan a establecerse
los habitos alimenticios, los cuales se irdn consolidando conforme avancen en
edad y madurez. En esta etapa, la familia juega un papel muy importante para
este tipo de habito o estilos de vida saludables debido a que se ven influenciados
por los factores personales, sociales y ambientales.

Para empezar, uno de los habitos mas importantes que tenemos en nuestra
vida es el alimenticio, forja una vida saludable y adecuada, se llega a obtener
grandes beneficios en las y los individuos. Se puede sefialar que

Los habitos alimenticios, muchas veces se convierten en conductas de
riesgo, porque los sujetos no se alimentan en horas adecuadas, omiten las
comidas, consumen mucha comida chatarra. Estos cambios se dan ya sea
por la carga académica o porque buscan tener la figura perfecta para
encajar en sus circulos sociales, descuidando su salud. Por otro lado,
acontece un fendmeno contrario donde las y los jévenes pierden el interés

11



por su imagen corporal y también ponen en riesgo su salud fisica y mental
de una manera preocupante (Huapalla, 2019, p. 2).

El ambiente que rodea a las personas es un factor que influye en todos los
aspectos; muchos de las y los jovenes buscan sentirse satisfecho y aceptado en
su circulo de amigos, amigas y familiares. Es indispensable que empiecen a
aceptar todos los defectos y virtudes que llega a tener el cuerpo humano.

Para dar inicio es necesario llevar a cabo una dieta balanceada, que
contenga alimentos que aporten los nutrientes esenciales en la vida de una
persona, y cubrir las comidas necesarias al dia para tener energia al momento de
realizar todas las actividades. Ayuda también a mejorar la atencion y participacion
de las y los jévenes dentro de la escuela, aumentando asi su aprendizaje y
memorizacién del contenido de cada asignatura (Borjas, Vasquez, Campoverde,
Arias, Loaiza & Chavez, 2018).

Estar informados sobre la alimentacion es algo indispensable; hay quienes
realizan dieta y no llevan algun control sobre ello, esto puede llegar a generar
complicaciones de salud por no realizar las comidas adecuadas al dia. Para todo
esto, es necesario que existan programas especiales y profesionistas capacitados
que informen mediante platicas a la gente de ranchos, comunidades y localidades
del estado sobre la importancia de la alimentacion, planes nutricionales,
enfermedades cronicas y trasmisibles, entre otros temas.

Cada ser humano tiene antecedentes de vida que ha llevado, tanto de
salud, enfermedades, habitos y costumbres, las cuales, al llegar a una edad
avanzada dejan ver el tipo de vida al que se acostumbro el cuerpo, la forma de

crecimiento y el desarrollo.
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Durante la infancia, adolescencia, juventud, adultez y tercera edad, surgen
varios procesos de crecimiento y maduracion fisica en todos los aspectos de
nuestro cuerpo. Se van desarrollando diferentes tipos de personalidad, de acuerdo
al tipo de personas que los rodean. Cada uno de ellos llega a influir de distinta
manera, la principal es en la alimentacion, que va de acuerdo a la cantidad de
nutrientes que se consumen y la manera de ingerirlos, esto hace que el desarrollo
se dé de distinta manera.

Las personas van aprendiendo acerca de la alimentacion, de acuerdo a las
cosas que les gustan, identifican los alimentos que van siendo pasajeros, llamados
antojos, y otros que son definitivos y se quedan dentro de las comidas diarias.
Esto constituye la base del comportamiento alimentario para toda la vida, no
obstante,

Este es también el momento en que los condicionantes ambientales,
familiares, culturales y sociales, ejercen toda su influencia y participan en la
definicion de la personalidad alimentaria. Este parece ser, pues, también el
periodo 6ptimo para la educacién nutricional. Diversos estudios sefialan el
desequilibrio nutricional en estas edades 16, 17, 18 (Garbayo, 2000, p. 48).

Al llegar a la etapa de la adolescencia, el ser humano empieza con su desarrollo,
creando diferentes estructuras corporales, cada una de ellas va de acuerdo a su
genética familiar. También llegan a cambiar conforme las actividades fisicas que
desarrollan en su dia y el habito que se va forjando en cada una de ellas.

Todo factor influye, uno de los mas importantes es la alimentacion de la
persona, que llega a variar de acuerdo a su situacion socioeconémica. De acuerdo
a la Comision Nacional de los Salarios Minimos (CONASAMI), que rige a partir del
1 de enero de 2021, el salario minimo en México en el afio 2021 es de $141.7
diario. A consecuencia de esto, en la mayoria de las familias mexicanas, solo
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alcanza para una despensa basica, que da para la alimentacién de una o dos
personas. En estos casos, no se cuenta con los recursos necesarios para llevar a
cabo las comidas del dia, tales como el desayuno, almuerzo, comida y cena. Llega
afectar la salud y desarrollo de las personas, por eso es indispensable llevarlas a
cabo todas.

Estas comidas deben de ir de acuerdo a una dieta balanceada, cumpliendo
con el plato del “buen comer” (ver Imagen 1), el cual incluye verduras, frutas,

cereales, leguminosas y alimentos de origen animal.

Imagen 1. Plato del buen comer

Fuente: Tomado de https://www.freepng.es/hd-png/vajilla,48.html, recopilada el dia 16 de
noviembre de 2019 a las 10:30 a.m.
En el articulo Porcentaje de grasa corporal en adolescentes asociado con

conductas alimentarias de riesgo, hogar y sexo se mencionan las conductas y los
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problemas que tienen las y los adolescentes y la manera que cambian las cosas
dependiendo el sexo de la persona. Los autores mencionan que:

Los trastornos de la conducta alimentaria (TCA) son patologias en las que
intervienen multiples factores, entre ellos los socioculturales, familiares,
biol6gicos e individuales. Algunos de estos factores pueden ser precursores,
como autoestima y afecto negativo; otros son detonadores de la enfermedad,
como estresores ambientales, impulsividad y personalidades con ciertas
caracteristicas (Sanchez, Flores & Lazcano, 2020, p. 61).
Por otra parte, la salud llega a ser el bienestar de las personas, tanto fisico, mental
y social, sabiendo claramente que cada habito llega a influir, como la actividad
fisica, higiene, descanso, el entorno y la mas importante, la alimentacion. Cuando
no se tienen habitos buenos o estilos de vida saludables se pueden contraer
enfermedades, por ejemplo, puede presentarse la anorexia, bulimia, diabetes y
obesidad, entre otras enfermedades comunes en las y los adolescentes, las
cuales no tienen cura en la actualidad (Lépez, Cavichiolli & Yuste, 2020).
Algunos de los problemas mas comunes tienen que ver con la obesidad, y

las causas de aumento de peso son las siguientes:

e La genética: que puede predisponer, pero nunca ser causante por si
sola del problema, necesitando darse simultdneamente con el
sedentarismo o la sobrealimentacion.

o El sedentarismo: que disminuye el consumo calérico y, por tanto,
aumenta el peso respecto a una situacién de préactica de actividad
fisica.

e La sobrealimentacion: que desequilibra el balance energético,
aumentando también el peso (Casasa, 2005, p. 3).

Todo esto se relaciona con los habitos alimenticios que llevan las personas y en
las costumbres que fueron educadas, varia la comida dependiendo de la region y
cada una de ellas afecta o mejora la salud de distinta manera. Las causas de lo
antes mencionado se deben a las conductas que los padres y madres tienen, a la

modernizacién a la cual las personas se tienen que ir adaptando, a la vida
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sedentaria de las personas por el uso de la tecnologia, al tiempo que se les dedica
a las redes sociales y a la manera en la que esté afectando en la salud de las y los
jovenes.

En la actualidad, las personas viven con prisa y emplean un tiempo menor
para realizar la compra de alimentos y su preparacién, teniendo como preferencia
a la comida chatarra, que “por lo general tiene buen sabor, pero no es nutritiva, es
barata y muy accesible, es facil de preparar, es comoda de ingerir en la calle o
lugares publicos” (Herndndez & Riveras, 2016). Estos llegan a ser uno de los
factores que afectan a las personas en su alimentacién, provocando efectos
negativos en la salud, como las enfermedades cronicas degenerativas y la
obesidad.

El estado nutricio de una persona se puede monitorear de acuerdo al indice
de masa corporal de cada individuo, donde puede llegar a tener obesidad, la cual
se define como una acumulacion excesiva de grasa, llegando a perjudicar la salud.
Igualmente se da de acuerdo a los “resultados de estilos de vida poco saludables
donde se combinan una mala alimentacién, el sedentarismo y la inactividad fisica”
(Torres & Rojas, 2018, p.149), afectando a sus actividades diarias de las y los
adolescentes, con un bajo rendimiento académico, al no poder realizar las
practicas deportivas que les sefiala la docente o él docente.

Como ya se menciond en este apartado de habitos alimenticios, se llega a
tener grandes beneficios al realizarlos, los cuales pueden ser innumerables,
ayudando a bajar los niveles de estrés, fatiga y cansancio, evitando cambios
bruscos de humor. Para esto, es necesario llevar una dieta adecuada, controlando

mejor la cantidad de comida que se ingiere y las horas en que se realiza; esto
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ayuda a mantener un peso saludable, proporcionado de acuerdo con la estatura y
necesidades de cada cuerpo; ademas, que el organismo funcione
adecuadamente, con total vitalidad, energia y crecimiento, para evitar el desarrollo
de enfermedades.

Por otra parte, las y los estudiantes universitarios deben de estar
descansados, por la exigencia y demanda que se tiene académicamente.

El suefo se conoce como la fase de reposo que poseen los individuos para
recuperarse de todo el desgaste que se tiene durante la vigilia... de manera
gue permite que se posea un buen desempefio durante el dia, momento en
el cual se debe de estar alerta y sin fatiga, para asi poder realizar todas las
actividades demandadas por el entorno. (Urra & Barros, 2017, p. 74-75).

1.2 Préactica deportiva

La préactica deportiva es una actividad continua que realiza alguna persona de
acuerdo con algo que le llame la atencién, llevandola a cabo conforme a un patrén
o reglas ya cimentadas. Sin embargo, antes de realizar cualquier movimiento es
necesario llevar alguna teoria de lo que se piensa ejecutar, para saber los pasos y
la manera exacta de realizarlo, haciendo un habito de esta practica en nuestras
vidas, sabiendo claramente que se debe tener un objetivo y fin en comun de todo
esto, para obtener un beneficio en la salud.

El deporte, es un sistema institucionalizado de practicas competitivas, con
predominio del aspecto fisico; delimitadas, reguladas, -codificadas y
reglamentadas convencionalmente. En otras palabras, la practica deportiva es
un sistema de competiciones fisicas generalizadas, universales, abierto por
principio a todos, a todas las naciones, grupos sociales e individuos y cuyo fin
es el comparar las actuaciones del cuerpo humano concebido como potencial
siempre perfectible y que tiene, a su vez, la misién de incorporar al cuerpo en
el orden cultural (Cuevas, 2020, p. 27).

Pueden existir diferentes tipos de practica, por ejemplo, la musica, el baile, el

canto, la actuaciéon, los deportes, etc. La practica deportiva incluye muchos
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beneficios mentales, psicologicos y fisicos. El realizar cualquier actividad fisica
durante el transcurso de nuestros dias, tiende a mejorar diferentes aspectos de la
persona, como su animo, ansiedad, depresion, autoestima y el funcionamiento
cognitivo. Esto da satisfaccion con la vida y el aprendizaje que va dejando lo antes
realizado, ayudando a grandes rasgos en la manera psicoldgica (Molina, 2007).
“Por tanto, la practica deportiva puede hacerse participe de la formacion integral
del ser humano, puesto que guarda relacién con todos estos elementos, no
limitAindose Unicamente a las repercusiones fisicas, sino teniendo también una
gran capacidad de influencia sobre las funciones psicologicas (emocionales) y
sociales (relacionales)” (Gutiérrez, 2004, pp. 105-106).

Toda préactica deportiva se realiza de forma habitual, ya sea en ratos libres
o de forma constante, directa o indirecta, llegando a obtener grandes beneficios
para la salud de una persona que realiza actividad fisica. Los resultados que la
practica deportiva presenta en hombres y mujeres son muy diferentes, pues
depende de las horas que pasan realizando las actividades practicas. Sin
embargo, en muchos de los casos es necesario sacar las virtudes en los
diferentes aspectos, para asi saber claramente en qué actividades se es bueno y
explotar esos talentos. (Félix, Garcia, Vazquez, Joaquin & Pazos, 2011).

La diferencia de actividad fisica de una persona varia dependiendo del
sexo, del grado escolar al que pertenezcan y a los intereses que lleguen a tener.
En el articulo Actividad fisica en estudiantes universitarios: prevalencia,
caracteristicas y tendencia de la revista Medicina Interna de México, habla acerca
de las generaciones, el nivel académico y la realizacion de ejercicio en las mujeres

y hombres adolescentes. Una de las principales causas llega a ser la falta de
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tiempo y de recursos econdmicos. En la siguiente imagen se muestra el porcentaje
de actividad fisica:

Imagen 2. Alumnado que realizan actividad fisica efectiva. Prevalencia por afio,
nivel y género

Generacion  Nivel académico Realizan actividad Hombres Mujeres
Nam. %" NOm. %
2002 Ingreso bachillerato 11,582 6,773 68.3 4819 415
Ingreso licenciatura 7,001 4.052 575 2,949 338
2003 Ingreso bachillerato 11,903 6,641 69.6 5,262 423
Ingreso licenciatura 9,859 5734 542 4,125 349
2004 Ingreso bachillerato 15,689 8 845 65.9 6,844 449
Ingreso licenciatura 10,294 5726 540 4,568 35.2
Subtotal 66,338 37,771 57 28,567 43
2002 4° afo licenciatura 1,544 865 488 689 281
2003 e : i 2,708 1,287 472 1421 327
Subtotal* Molkenooare 25 2152 50 2110 50
Total* 70,590 39,923 56.5 30,677 435

Fuente: Lépez, Gonzalez, & Rodriguez, 2006, p. 193.

Es importante agregar que, “asi como la actividad fisica podria mejorar el
comportamiento del alumnado en clase y, a su vez, el rendimiento escolar,
variando también segun el tipo de practica deportiva, podrian mejorar la falta de
atencion, la hiperactividad o la actuacion impulsiva” (Rodriguez, Iglesias & Molina,
2020, p. 130). Toda persona que se preocupe por su bienestar estara en busca de
los beneficios de salud y corporal. Esto permite que se llegue a obtener una
imagen corporal aceptable, relacionada con sus experiencias vividas por el cuerpo
durante la realizacién de cualquier actividad fisica deportiva, y la forma en que
éste se relaciona con el mundo después de practicarlas.

Asi pues, esto hace que las personas tengan una actitud positiva en todos
los aspectos que las rodean, principalmente en el fisico, eleva la autoestima y
hace sentir cada dia mas confianza en los logros que puede tener, con dedicacion,
paciencia y continuidad (Ceballos, Medina, Juvera, Peche, Aguirre & Rodriguez,

2020).

19



En las y los adolescentes se muestra mas el interés sobre la apariencia
fisica, ya sea por la aceptacion en su circulo social de amigos y amigas o por
“‘quedar bien” sentimentalmente con alguien. Pocas veces lo hacen por salud o por
bienestar personal. “La imagen corporal es la representacion mental del cuerpo
[...], resulta trascendental para el desarrollo psicosocial del individuo, donde
constituye una parte muy importante de la autoestima de muchas personas”
(Rivarola, 2003, p. 152).

Muchos de ellos y ellas realizan algun deporte, tal como futbol, basquetbol,
voleibol, tochito, natacion, atletismo, gimnasia, etc., ya sea por la simple
satisfaccion o por cumplir con el plan de estudios de la institucién educativa en la
que se encuentran. Por otra parte, en su rutina diaria, tienen actividades
relacionadas con el acondicionamiento fisico como ir al gimnasio, practicar cardio,
bicicleta, pesas, entre otros.

Con el paso del tiempo se han realizado diferentes estudios relacionados
con la préactica deportiva y la actividad fisica de las y los jovenes; gracias a eso “la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recomienda que las y los adolescentes
deberian acumular al menos 60 minutos diarios de actividad fisica moderada-
vigorosa” (Mayorga, Parra, Viciana, 2020, p.123). Todo esto se relaciona con el
rendimiento de cada persona, hay algunas que estan acostumbradas al esfuerzo y
su actividad puede ser mas prolongada, otras pueden tolerar muy poco, pero el
esfuerzo puede ser el mismo, al igual que los beneficios fisicos.

Por otra parte, tampoco se puede comparar la practica deportiva de una
mujer a la de un hombre, su fatiga y la forma de realizarlo se da de distinta

manera, tanto por genética como por la fuerza que contiene el cuerpo; su
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desarrollo se observa en otro aspecto por lo antes mencionado, de ahi que los
resultados se ven de otro modo, por la complexion y los estereotipos de las y los
individuos (Mayorga, Parra, Viciana, 2020, p. 123).

Un factor importante es la insistencia de los padres y madres hacia sus
hijos e hijas referente a la practica deportiva, de ahi se ven incitados a desarrollar
algun deporte o actividad fisica, esto referente a las generaciones pasadas en la
familia, porque quizas algun integrante practicé dicho deporte y sus resultados
fueron muy favorables en su salud, y en la vinculacién con la sociedad, al igual
interfieren los factores de cuestion econémica, cultural y social.

Cada deporte que existe en la sociedad tiene sus propias caracteristicas de
realizacion, como reglas y niamero de participantes. Se desarrolla mediante una
actividad fisica, requiriendo esfuerzo y su adaptacion a cada uno de los cambios
que se requieran para mejorar la salud y el bienestar. Cada uno de estos deportes
tienen objetivos y finalidades, uno de ellos es lograr resultados en competiciones
de diferentes niveles o cubrir el tiempo libre de una manera activa y saludable para
cada ser humano.

En todos los ciclos y grados escolares se tiende a llevar una materia
relacionada con la actividad fisica, la cual se enfoca en ensefar ejercicios basicos,
activando una vida saludable; sin embargo, todo lo que se desarrolla en la
asignatura no es suficiente, puesto que es poco el tiempo que se da para realizar
dichas dinamicas deportivas. “Por lo tanto, las clases de educacion fisica son
necesarias, aunque no suficientes para mantener a las personas saludables

(fisica, psicologica y socialmente); por lo que se debe complementar la actividad
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realizada en el colegio con mas ejercicio fisico fuera ambito escolar” (Isoma, Rial &
Vaquero, 2014, p. 80).

Esto es muy necesario, con el paso de los afios la inactividad se agrava y
las personas van perdiendo la condicion y la atraccion hacia la realizacion de
algun deporte. Es muy importante la calidad de vida que van teniendo a lo largo de
los afos. De acuerdo con Jurgens, hay diferentes factores que influyen:

Aptitudes funcionales, el ser capaz de cuidar de uno mismo, la condicion
econdmica, las relaciones sociales, el acceso a los servicios sociales y de
salud, la calidad de su vivienda y, en el contexto préximo, el poder sentirse
satisfecho con su vida, poder acceder a oportunidades culturales y
educacionales y el tener la oportunidad de aprender nuevas cosas, la
posibilidad de realizar actividad fisica deportiva, puesto que la practica
deportiva influye sobre el bienestar mental de las personas y sobre su nivel de
calidad de vida. Est4 cientificamente comprobado y es socialmente aceptado
que llevar un estilo de vida sedentario aumenta el riesgo de morbilidad y
mortalidad. El mantenimiento de la actividad fisica, considerada como préctica
regular, como habito de vida, es una necesidad para conservar la salud, no
simplemente como la ausencia de enfermedad, sino como la sensacién de
bienestar, la capacidad de ejercer toda clase de funciones, hasta incluso el
contribuir a la propia felicidad (Jurgens, 2006, pp. 63-64).

Existen diferentes tipos de desarrollo en los deportes. Uno de ellos es donde se
encuentran personas con un rendimiento de alto nivel, hay una preparacion
constante para alguna competencia, esperando grandes resultados en su persona
y con la sociedad. Por otra parte, también estan las que tienen un rendimiento
normal, acordes con las actividades que realizan al dia o buscan un medio de
entretenimiento, y las que lo realizan como un hobbie o principalmente para cubrir
los espacios libres. Esto ayudando a la salud fisica y emocional, llegando a ser el
principal objetivo en la vida.

Una mayor educacién formal, un mayor ingreso y vivir en zonas urbanas se
relacionan positivamente con la probabilidad de realizar actividad fisica
regularmente y con el tiempo dedicado a la misma. Por su parte, una mayor
extensién en la jornada laboral, lapsos mas amplios de transporte y el
contar con pareja sentimental, llevan a una menor demanda de tiempo de
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AF. El estudio demuestra que las mujeres realizan menos AF que los
hombres y que a medida que aumenta la edad de se reduce tanto la
probabilidad de participacion como el tiempo asignado a la AF (Rodriguez,
Salazar & Cruz, 2012, p.189).

Sin mas, todo ser humano tiene derecho de tener las condiciones necesarias para
desarrollar alguna actividad sin importar los problemas que hay en la actualidad,
los cuales provocan que no “solo las personas con los dotes fisicos para la
competicion y medios econdmicos suficientes para entrenar puedan practicar un
deporte; sino que también lo pudieran hacer las personas con menores
habilidades fisicas y de todos los estratos sociales” (Cuevas, 2020, p. 26), sin
importar su raza, condicidn socio-econdémica, sexo o aptitud fisica.

La practica deportiva es benéfica en muchos ambitos, creando lazos con el
bienestar personal, dando inicio desde la familia y escuela, creando asi un habito
permanente, que serd adaptado a la condicion fisica, psiquica, emocional y social
de quien la realiza. Es fundamental contar con las instalaciones y material
necesario para cada deporte que se desarrolla, y para hacer mas comoda la
practica, asi como tomar en cuenta varios aspectos de la persona, por ejemplo, la
frecuencia de la participacién deportiva, cuantos afios lleva de practica y en lo que
se debe enfocar cada uno, la satisfaccion y el gusto por lo que se esta realizando

(Contreras, Fernandez, Garcia, Palou & Ponseti, 2010).

1.3 Importancia de combinar ambos aspectos (habitos alimenticios y
practica deportiva)

Los héabitos alimenticios y la practica deportiva son factores muy importantes en la

salud de las personas, pues con esto mejoran sus actividades diarias, entre otras

23



cosas. Por ello, en las y los jovenes, los beneficios son mas “si practican de
manera habitual alguna actividad deportiva y tienen un estilo de dieta saludable;
refieren sentirse mas comprometidos con sus trabajos académicos y se conciben
con mucha vitalidad para desarrollar tales actividades” (Arévalo, Moreno,
Rodriguez & Gonzales, 2019, p.2). Cabe destacar que estos comportamientos
vienen aprendidos desde la familia, por ello, es necesario distinguir a nivel primario
lo que esta bien de lo que esta mal, segun las pautas de la comunidad a la que
pertenece, asi lo menciona Savater en su libro El valor de educar. Cada persona
mejora las condiciones académicas y personales de distinta manera, ya sea en el
salon de clases o las materias practicas, que requieren de espacios grandes y al
aire libre; sin embargo:

La mayoria de las y los jovenes, tienen poco conocimiento en cuanto a lo que
es una alimentacién sana, lo cual repercute sobre sus habitos alimenticios y
de actividad fisica, por lo que impacta sobre su calidad de vida personal y
académica. Por lo anterior, es necesario corregir, reforzar y cambiar los
habitos para lograr una practica académica con mayor rendimiento (Arévalo,
Moreno, Rodriguez & Gonzéles, 2019).

Toda conducta se vera reflejada en el rendimiento y en las actividades que se
realizan durante el dia; la alimentacion correcta y estricta, llevando a cabo un
descanso regular y adecuado, son habitos muy necesarios para obtener energia
en la productividad del trabajo escolar y en la practica deportiva.

Las personas que ejercen algun deporte estan obligadas a realizarse
diferentes estudios médicos para conocer su estado de salud y saber la situacion
en la cual se encuentra su organismo. Al tener los resultados, se muestra el estilo
de vida que se ha llevado y si a lo largo de su vida han tenido habitos alimenticios

adecuados, ayudando a realizar una planificacion deportiva. Existen varios
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factores que influyen en el rendimiento de una persona deportista, como “sus
cualidades basicas, genes, tipos de fibras musculares, un entrenamiento
planificado y sistematico. Sumando todo esto conlleva a un mejor rendimiento
fisico como deportivo y a prevenir lesiones” (Zambrano, 2018, p. 13). Cada
aspecto nos muestra la evolucion de la persona deportista y el nivel en el que se
desarrolla; con el paso del tiempo se va aprendiendo de cada practica, de la
manera en la cual se ejecuta dicha actividad y los beneficios de ésta. Se puede ir
evaluando la progresion para valorar el grado en que se va mejorando,
comparando los resultados con los iniciales de las préacticas, por eso es muy
importante tomar en cuenta cada uno de los aspectos de una actividad fisica.

Con respecto a los deportes, cabe mencionar que no todos plantean la
misma exigencia; cada uno se desarrolla de distinta manera y va de la mano con
la alimentacioén, los cuales se vuelven esenciales para el desarrollo de la actividad
fisica, existen deportes de alto riesgo, los cuales se dividen en cuatro grupos:

1. Esta integrado por los deportes de estética.

2. El peso es un elemento diferenciador entre una categoria u otra.

3. Reulne aquellos que se practican en un gimnasio.

4. Deportistas de resistencia, que se benefician de un bajo peso para

rendir mejor (Zambrano, 2018).

Para finalizar, si se combinan varios aspectos de la practica deportiva y los habitos
alimenticios, se dan varias aportaciones tanto en la nutricién, en la salud mental y
fisica de las personas, dependiendo del tiempo y la actividad realizada, ya que
varia si es individual o colectivo, tomando en cuenta los grupos de los tipos de

deportistas que existen.
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CAPITULO Il
LICENCIATURA EN CULTURA FiSICA Y DEPORTE (LICUFIDE)

Este capitulo dard a conocer el surgimiento de la Licenciatura en Cultura Fisica y
Deporte (LICUFIDE), de la Universidad Autonoma de Zacatecas, y se abordara su
aparicion en la universidad en el nivel superior, con su mision, vision y objetivos.

Asimismo, en cada uno de los subtemas de nuestro capitulo se abordaran
el contenido relacionado con la creacion y desarrollo de la LICUFIDE, tomando en
cuenta que es una de las nuevas licenciaturas que se implementaron en los
ultimos afios en la UAZ. Se enfoca en la estadistica general e instalaciones, la
manera en la que se trabaja actualmente, el personal administrativo y docente que
pertenece desde su creacion, asi como su mapa curricular y la tira de materias de
cada semestre.

Se abordaran estos elementos para conocer acerca de la licenciatura y la
manera en la que se desarrolld el tema de investigacién, es decir, la conexion
entre el desarrollo académico del alumnado, con los habitos alimenticios y la
practica deportiva que llevan en actividades diarias, fuera y dentro del area de

estudio.

2.1 Historia y particularidades de la Licenciatura

La formacion de profesionistas en cultura fisica y deporte es una accién muy

importante para el pais y el estado, consolidando los programas estructurados y
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relacionados con la ensefianza, practica, promocion, investigacion y la
administracion.

Existen diversas instituciones dedicadas a la formacién de profesionistas
del deporte. En el estado de Zacatecas, se encuentra la Benemérita Escuela
Normal Manuel Avila Camacho, la Universidad Interamericana para el Desarrollo
(UNID) y la Licenciatura en Cultura Fisica y Deporte de la UAZ.

La UAZ “fue fundada en el afo de 1832, en el municipio de Jerez
Zacatecas, donde fue llamada principalmente “Casa de Estudio de Jerez”
considerada por ser una institucion soberana y democratica. Mas adelante, en el
ano de 1836, se trasladé a la Capital del Estado de Zacatecas” (FJCN.M.1),
cambiando el nombre a “Instituto Literario de Garcia”, llamado asi por el
gobernador de esos tiempos, Francisco Garcia Salinas, quien tuvo una vision muy
importante en el sector econémico y educativo.

Con el paso de los afios su nombre fue cambiando. En el afio de 1868
llega a nombrarse como actualmente la conocemos; se posicion6 en una de las
universidades mas importantes, no solo a nivel estado, sino de la regién y el pais,
enalteciendo su nombre por lo que produce en materia de investigacion.
Actualmente cumple 188 afios y es conocida como la mayor casa de estudios,
dando amplia cobertura a gran parte de la poblacién de Zacatecas. El desarrollo y
crecimiento en el ambito educativo debe ampliarse en diferentes campos, por esta
razon fue fundamental la ampliacion de la oferta educativa, haciéndose necesaria
la preparacion de profesionistas del deporte y asi, dar inicio a la creacion de la

LICUFIDE.
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La idea y propuesta de una Licenciatura en Deporte surgio a partir de un
modelo académico que se denomina “UAZ SIGLO XXI”, que surgi6é a partir de las
recomendaciones de un congreso de reforma en el afio del 2000, tomando
diferentes puntos de vista, experiencia y vision de docentes pertenecientes al Area
de Arte y Cultura y el Departamento de Actividades Fisicas (DAF). El propésito de
la licenciatura y de la institucion, es profesionalizar a las alumnas y los alumnos
como docentes del area de la cultura fisica y deporte, para asi poder promover
nuevos programas académicos acorde a la sociedad actual.

Es importante agregar que para llegar a crear alguna licenciatura dentro de
la UAZ es necesario pasar por diferentes consejos que tiene la Universidad, los
cuales son tres: de unidad, de area y el universitario. Cuando se hace una
propuesta para abrir un nuevo programa, éste debe estar dentro de la unidad
académica a la que pertenece. Por dicha razoén, el disefio, el desarrollo y la
evaluacion de la propuesta académica de la LICUFIDE “fue replanteada y
modificada de acuerdo a una propuesta tedrica-metodoldgica que sea flexible de
acuerdo a las necesidades de la entidad de Zacatecas” (JGMF.M.2).

La creacion de la LICUFIDE surge a partir de la idea de un docente,
perteneciente al DAF, de nombre Francisco Javier Cortés Navia, egresado de la
primera generacion de Educacion Fisica, de la Benemérita Escuela Normal
Manuel Avila Camacho, quien realizé un proyecto de la LICUFIDE en la UAZ, para
lo cual hizo investigaciones en la SEDUZAC; a la par que consultd distintas
fuentes relacionadas con el deporte, observo las necesidades de la sociedad con
respecto a la actividad fisica y la falta de existencia de formacion de profesionistas

en esta area, ya que existia una gran escasez de profesores, profesoras,
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entrenadores y entrenadoras en el campo de la educacion fisica y el deporte. Por
esta situacion era dificil atender todos los planteles escolares de preescolar,
primaria y secundaria de las zonas marginadas y rurales del estado.

Conociendo esos datos se avanzO el proyecto para ser terminado a
mediados del afio 2013, pero no fue hasta el afio del 2018, cuando gana la
rectoria el Doctor Antonio Guzman, y el secretario general del Sindicato de
Personal Académico de la Universidad Autbnoma de Zacatecas (SPAUAZ), José
Crescenciano Sanchez Pérez, propone la gestion de nuevas ofertas educativas,
mencionando asi la Licenciatura en Cultura Fisica y Deporte.

Al ser aprobada, se realizan algunas modificaciones del proyecto,
coordinado por el M.D.P.l. Francisco Javier Cortés Navia, junto con su equipo de
disefio curricular, los maestros, M. en C. Francisco Moreira Lépez, Dr. José
Castanon Velazquez, M.D.l. Eduardo Cabrera Manriquez, Mtro. Diego Félix Lépez,
Mtro. José Guadalupe Menchaca Fajardo, Mtro. Alberto Carmona Sanchez y el
Mtro. José Luis De Lara Correa. Al término del proyecto curricular de la LICUFIDE
entra a consideracion de los consejos que existen en la UAZ y es aprobado. Ese
mismo afio, entra como oferta educativa la licenciatura en cultura fisica y deporte,
que dependeria de la Unidad Académica Cultura de la UAZ, apoyandola con el
objetivo de preparar a todo aquel o aquella que quiera especializarse en el area.

En un inicio las encargadas y los encargados de hacer los diferentes
procesos administrativos de la licenciatura estuvieron integrados por un director
llamado José Guadalupe Menchaca, dos responsables académicos: Francisco
Javier Cortés Navia y Juan Diego Félix Lopez, dos secretarias: Erica Yazmin

Marquez De Avila y Martha Angélica Esquivel Alvarado, y diez docentes

29



capacitados en las diferentes materias del programa de la unidad. Con el paso de
los afos, las integrantes y los integrantes de este equipo administrativo y docentes
han ido aumentando conforme a la demanda de las alumnas y los alumnos,
contando con las condiciones necesarias y los recursos humanos para poder
implementar los programas de avances cientificos y tecnologicos.

En la primera generacion, se aceptaron ciento veinte alumnos y alumnas
para conformar cuatro grupos de treinta integrantes; las instalaciones en ese
entonces eran dentro del edificio de la Licenciatura en Lenguas Extranjeras
(LILEX) ubicados en el tercer piso, se contaba con cuatro salones, un
departamento escolar y una direccion. Fue al siguiente afio cuando se presto a la
LICUFIDE el ahora actual edificio de la licenciatura, todo esto a causa de la gran
demanda que estaba teniendo para el ingreso de las alumnas y los alumnos a
estudiar este plan educativo de nueva creacion. Se llevan tres generaciones,
siendo la segunda y la tercera las de mayor demanda, por lo cual se dio apertura a
un grupo mas en cada una de estas, contando actualmente con 14 grupos, entre
30y 40 alumnos y alumnas, aproximadamente.

La LICUFIDE esta ubicada en el Campus Siglo XXI, carretera Zacatecas —
Guadalajara, Km. 6. Ejido la Escondida, C. P. 98160, Antiguo Edificio del
Programa de Licenciatura en Nutricion y Unidad Académica de Enfermeria de la
UAZ, a un costado del Centro de Aprendizaje y Servicios Estudiantiles (CASE) y
del Servicio de Alimentacién Universitario Siglo XXI del programa de Licenciatura
en Nutricion. En la siguiente imagen se muestra algunos edificios pertenecientes al
Campus Siglo XXI, en el cual se visualiza la extension y espacio que tienen las

instalaciones de la UAZ para la creacion de nuevas instalaciones.
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Imagen 3. CAMPUS SIGLO XXI

Fuente: (Cardoso, 2021)

Imagen 4. Edificio LICUFIDE

Fuente: elaboracion propia.
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Con respecto a la imagen anterior, se muestra el edificio de la licenciatura, el cual
es de dos plantas, en la parte superior cuenta con siete aulas y una estancia, en la
parte inferior hay diez cubiculos para uso exclusivo de docentes del programa, una
direccion, una oficina para departamento escolar, un consultorio psicolégico, un
area administrativa y bafios para mujeres y hombres. En la parte trasera del
edificio se cuenta con tres aulas pertenecientes al CASE.

Para atencién al publico, la licenciatura cuenta con:

e Correo electronico escolar39@amail.com

e Numero Telefénico 92 5 66 90 Ext. 3610

e PA4gina de Facebook LICUFIDE UAZ.

En donde se proporcionan aclaraciones, horarios, pagos de inscripcion,
informacion para aspirantes de nuevo ingreso, documentos y anexos de clases

practicas.

2.2 Plan de estudios

La Licenciatura en Cultura Fisica y Deporte busca potenciar el continuo desarrollo
del ser humano como elemento primordial del progreso cultural y educativo. Esta
construida con fines pedagdgicos, disefiada sobre ejes curriculares relacionados
con la didactica, acontecimientos econdmicos, politicos, sociales e historicos.
Sugiere una formacion integral del ser humano a partir del desarrollo motriz en los
niveles de preescolar, primaria, secundaria, nivel medio superior y superior.

Su plan de estudios tiene como objetivos las areas psicolégicas, cognitivas

y bioldgicas, buscando asi la mejora de la calidad de vida de las personas,
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convirtiéendose en una pedagogia de las conductas motrices en las diferentes
etapas de la vida. En ella “el deporte es una de las herramientas mas importantes
en la metodologia didactica en el disefio curricular de la licenciatura, tratando de
mejorar las actividades fisicas, deportivas Iudicas y recreativas, y sin dejar a lado
la teoria de cada uno de los campos” (ECM.M.3).

La estructura de la licenciatura se divide en distintas etapas que se incluyen
en el plan de estudio como: la mision, vision, valores, objetivos, etcétera. Por
ejemplo, ser una institucion libre en la formacién de profesionales con valores, con
sentido humano, respeto a la diversidad cultural y de conocimiento social es una
de ellas. Se enfoca en que las y los ingresados a la licenciatura sean reconocidos
y reconocidas como personas con la capacidad de enfrentarse a los retos y
solucionar los problemas sociales.

De acuerdo a la mision y visibn que tiene el programa educativo, se
pretende que las alumnas y los alumnos tengan una informacion integral que vaya
de acuerdo a los perfiles de ingreso y egreso, inculcando a formar personas con
valores, normas y metas; se deben ensefiar apropiadamente para desarrollar
profesionistas éticos, que se desarrollen de manera adecuada en el campo laboral
y social, cooperativa y colaborativamente, llegando a tener una actitud
emprendedora para poder actuar en cualquier ambito laboral y social, dejando de
lado los miedos y prejuicios que se van formando a lo largo de la vida. Para todo
esto, la LICUFIDE debe seleccionar adecuadamente a las y los estudiantes
profesionistas que va a formar.

Mision: Formar integralmente profesionales competentes en Cultura Fisica y
Deporte, con excelencia académica, humanistica y ética, cimentada en los
saberes pedagobgicos e investigativos que contribuyan a la solucion de
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problemas sociales u educativos en la educacién formal, fundamentado en los
principios de pensamiento complejo, el aprendizaje autbnomo, el trabajo en
equipo y el desarrollo de las habilidades de pensamiento. Asi mismo formar
profesionistas competentes con una excelencia académica humanistica y
ética, para satisfacer las necesidades que la sociedad demanda en el area de
la cultura fisica y deporte. Promoviendo la calidad educativa, fomentando la
investigacion, asi como las habilidades de pensamiento.

Vision: Ser un programa académico lider en el pais en la formacién de
profesionales de la Cultura Fisica y Deporte, con valores, sentido humano,
respeto a la diversidad cultural y reconocimiento social. Asi como proyectarnos
como un programa educativo de excelencia pedagdgica e investigativa,
gestora de proyectos de impacto social en la Cultura Fisica y Deporte, que
contribuya en la solucion de problemas educativos, humanisticos y cientificos,
para abatir la problemética de falta de recursos humanos capacitados para
enfrentar la problematica social que afronta la cultura fisica, mediante la
fundamentacion del curriculo emergente poderoso (Cortés, 2008, p.47).

El perfil de las alumnas y los alumnos que se requiere para ingresar a la
licenciatura es contar con certificado de preparatoria, sin importar el bachillerato
que hayan cursado, y aprobar el examen del Centro Nacional de Evaluacion para
la Educacion Superior (CENEVAL), psicométrico, fisico y de conocimientos
basicos del deporte.

Durante su formacién, las alumnas y los alumnos contardn con la
construccion de conocimientos intelectuales y practicos que les permitirAn ser
competentes, obteniendo las herramientas pedagogicas para desempefarse en
las diferentes instituciones. El perfil de egreso de licenciatura se centra en informar
al alumnado donde podra laborar, por tal motivo la prioridad de que se encuentre
plasmado dentro de los programas educativos es prioritario, en el caso de la
LICUFIDE no es la excepcidn, y el perfil que se plasma es el siguiente:

e Docente de las areas de educacion fisica, recreacion y deporte.
e Preparador o preparadora fisica deportiva.

e Entrenador o entrenadora personal.
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e Entrenador o entrenadora de deportes en diferentes modalidades.
e Gestor 0 gestora de escuelas de formacion deportiva.
e Recreador o recreadora social y ocupacional.
e Investigador o investigadora de las areas de educacion fisica, recreacion y
deporte.
e Administrador o administradora de programas en educacion fisica para la
promocion de la salud y prevencion de enfermedades.
e Promotor o promotora de programas que apoyen la insercibn en grupos
especiales de la poblacion (Cortés, 2008, p.128).
Su preparacion les permite trabajar en equipo, resolver problemas, desarrollar un
pensamiento creativo, critico, reflexivo y practico con las diferentes capacidades
como liderazgo; ejercer en los niveles de educacion preescolar, primaria basica y
secundaria, media vocacional, profesional, superior, clubs deportivos y equipos
profesionales, y fortalecer sus conocimientos para planear, dirigir y evaluar.
Asi también, la manera en la que se trabaja en la preparacion del
alumnado, con base en objetivos generales y especificos, consiste en:

e Formar licenciados en el area de la Cultura Fisica y el Deporte para
contribuir al desarrollo, mejoramiento y cambio positivo de la especialidad en
el medio en que les corresponda actuar.

¢ Formar un licenciado con competencias para solucionar los problemas que
se le presenten en el area de la Cultura fisica y el Deporte, tomando las
decisiones cientifico — técnicas y pedagodgicas necesarias para lograr los
objetivos propuestos.

e Preparar licenciados que como miembros de la comunidad educativa
participen en la promocion de la salud, en la formacién y en la consolidacion
de comunidades académicas orientadas hasta el logro de la calidad de vida de
los ciudadanos (Cortés, 2008, p.54).
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2.3 Mapa Curricular

El proyecto curricular de la licenciatura fue revisado conforme a los parametros
institucionales y, en contraste con otras universidades, se observo la necesidad de
profesionistas enfocados al deporte. Los datos fueron tomados de la Encuesta
Estadistica de 2011, de la Secretaria de Educacion Publica (SEP) y su propdsito
se enfoc6é en lograr calidad del programa, tomando en consideracion la
problematica que el alumnado afronta en la vida real, y se basé en la concepcién
de formacion integral que le faciliten los fundamentos tedricos, técnicos y
cientificos para realizar y desarrollar planes que promuevan el desarrollo
institucional. La estructura se desarroll6 conforme a la investigacion y la
pedagogia, en la cual se vinculan los nuevos desarrollos educativos y tecnoldgicos
gue pasan a traves de los tiempos para un mejor progreso en el futuro.

Se conceptualizaron diferentes ejes formativos para la estructura curricular,
los cuales fueron: eje psicopedagdgico, con base en las materias con sustento
epistemoldgico; eje en el area bioldgica, con estudio del ser humano derivado a
gue es el objeto para conocer su estructuracion, funcionamiento y desarrollo y, por
altimo, el eje en el area técnico deportivo, que se relaciona con las materias
practicas deportivas, en las cuales se necesita una actividad fisica. Los ejes estan
formados de acuerdo a los planes y programas de estudios de diversas
instituciones, donde se contempla al egresado y egresada desempefiandose como
Licenciado o Licenciada en Cultura fisica y Deporte, con la orientacién que la
alumna o el alumno hayan construido en su recorrido curricular. La formacién
integral del alumnado busca dirigirse a todas las acciones formativas para

potencializar su desarrollo de competencias referentes a todos los ambitos
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sociales que existen dentro de su vida diaria como liderazgo, trabajo en equipo,
creatividad, innovacion, entre otras.

Partiendo de los tres ejes o areas fundamentales para la aplicacion de la
estructura curricular y la formacion de licenciados o licenciadas de la cultura fisica
y deporte, se realiza el plan de estudios y la tira de materias, en el cual se
contemplan 58 materias con un total de 386 créditos, conforme a la duracién que
se propone en ocho semestres, de acuerdo a la asignatura y créditos definidos en
el mapa curricular, siendo su modalidad escolarizado y presencial. Las asignaturas
se mencionaran a continuacion, conforme al semestre en el que se imparten, y los

créditos que cada una de ellas contienen.

MATERIA Semestre | Créditos | Eje

Historia de la educacion fisica y el deporte 1 8 Psicopedagogica
Morfologia musculoesquelética 1 8 Bioldgico
Educacién psicomotriz 1 8 Psicopedagdgica
Fundamentos didacticos y pedagogicos de 1 8 Biologico

la educacion fisica

Atletismo 1 6 Técnico deportivo
Gimnasia 1 6 Técnico deportivo
Fundamentos de la investigacién 1 8 Psicopedagdgica
Planeacion y evaluacion de la educacion 2 8 Psicopedagogica
fisica

Actividad fisica para la salud 2 8 Biol6gico
Bioquimica de la actividad fisica 2 8 Biol6gico

Bases del entrenamiento deportivo 2 8 Psicopedagbgica
Recreacion 2 6 Técnico deportivo
Administracion y logistica deportiva 2 8 Psicopedagdgica
Juegos predeportivos 2 6 Técnico deportivo
Optativa | 2 2 Psicopedagdgica
Observacion y practica docente en 3 8 Psicopedagodgica
preescolar

Psicologia del deporte 3 8 Psicopedagodgica
Fisiologia de la actividad fisica y el ejercicio 3 8 Psicopedagdgica
Metodologia del entrenamiento deportivo 3 8 Biologico
Natacion 3 5 Técnico deportivo
Béisbol 3 5 Técnico deportivo
Recreacion fisico deportiva 3 5 Técnico deportivo
Optativa Il 3 2 Psicopedagodgica
Observacioén y practica docente en primaria 4 8 Psicopedagogica
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y secundaria

Taller de fortalecimiento fisico 4 5 Técnico deportivo
Nutricién en la actividad fisica y el deporte 4 8 Biolégico
Biomecanica de la técnica deportiva 4 8 Biol6gico

Jueceo y arbitraje 4 5 Técnico deportivo
Educacion fisica y deporte para personas 4 6 Bioldgico

con discapacidad

Actividad fisica en el adulto mayor 4 6 Biol6gico
Optativa Il 4 2 Psicopedagdgica
Observacioén y practica docente en 5 8 Psicopedagdgica
educacién media superior y superior

Etapas de crecimiento, desarrollo y 5 8 Psicopedagogica
envejecimiento

Bases para la prevencion y tratamiento de 5 6 Biologico
lesiones

Antropologia y evolucién del deporte 5 8 Biolégico
Basquetbol 5 5 Técnico deportivo
Voleibol 5 5 Técnico deportivo
Detencién y seguimiento de talentos 5 6 Psicopedagogica
deportivos

Optativa IV 5 2 Psicopedagdgica
Disefio y uso de material did4ctico 6 6 Técnico deportivo
Sociologia deportiva 6 8 Psicopedagogica
Preparacion fisico deportiva 6 8 Psicopedagogica
Fundamentos de los deportes de combate 6 5 Psicopedagogica
Estadistica deportiva 6 8 Psicopedagodgica
Instalaciones y equipamiento deportivo 6 6 Técnico deportivo
Tecnologias de la informacion 6 6 Psicopedagbgica
Fisioterapia 7 6 Biologico
Laboratorio del desempefio fisico 7 8 Biol6gico
Metodologia de la investigacion aplicada al 7 8 Psicopedagodgica
deporte

Etica y legislacion deportiva 7 8 Psicopedagodgica
Futbol 7 5 Técnico deportivo
Handbol 7 5 Técnico deportivo
Nuevas tendencias del deporte moderno 7 6 Psicopedagdgica
Planeacion metodolégica del deporte 8 8 Psicopedagbgica
especializado

Disefio de programas de actividad fisica en 8 6 Psicopedagdgica
poblaciones especiales

Practica profesional 8 10 Psicopedagdgica
Servicio social 8 10 Psicopedagdgica
Seminario de tesis 8 8 Psicopedagodgica

Dentro de la tira de materias que se tiene dentro de la licenciatura estan incluidas

cuatro asignaturas optativas, las cuales son importantes para el desarrollo del
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aprendizaje de las alumnas y los alumnos, de acuerdo a los intereses y destrezas
de cada uno. Es conveniente que el alumnado elija de acuerdo al ambito que
quiera desarrollar al momento de egresar. Tienen un valor de dos créditos y se
imparten del segundo hasta quinto semestres, eligiéndose del mayor al menor
promedio que llevan las alumnas y los alumnos. El nombre y contenido de cada
optativa, es:

e Organizacion de desfiles, escoltas, eventos civicos y culturales

e Expresién ritmica corporal y musical

e Medios de comunicacion y deporte

e Liderazgo y emprendimiento

e Estimulacion temprana

e Entrenamiento funcional

e Primeros auxilios

e Actividades para el desarrollo de los aprendizajes clave
e Danzay bailes regionales

e Taller de redaccion y lectura

Cada una de las materias optativas se lleva dentro del horario de 1:00 p.m. a 3:00
p.m., un dia a la semana, y el o la docente que imparte la materia se comunica
con los integrantes.

Las evaluaciones de cada asignatura consideran la asistencia y
participacion, tedrica y practica, siendo esta ultima esencial en la formacién de las
y los estudiantes. La licenciatura desarrolla sus materias en el ambito tedrico y

practico y se enfoca en los diferentes estilos de aprendizaje y ensefianza, donde el
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profesorado colabora para mejorar la comunicacion en trabajos y tareas a realizar
durante el semestre, siendo las actividades que se llevan a cabo dentro y fuera del
salén de clases, las mas importantes, y uno de los medios mas poderosos para la
transmision de conocimientos.

El capitulo Il hace referencia al proyecto curricular de la Licenciatura, el cual
es muy importante para el crecimiento y desarrollo de las alumnas y los alumnos
Yy, en varios aspectos, se comparo con licenciaturas similares y cercanas al estado
de Zacatecas. Cada uno de los componentes que forman parte del desarrollo y
creacion de la Licenciatura en Deportes son de suma importancia para el
crecimiento de los conocimientos y aprendizaje del alumnado; la teoria y la
practica van de la mano para llegar a lograr las metas de cada estudiante que
conforma la LICUFIDE. Toda la investigacion se llevdo a cabo de acuerdo a
dialogos, antecedentes docentes, administrativos y que trabajan arduamente en el

desarrollo y progreso institucional.
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CAPITULO llI
DIAGNOSTICO Y SITUACION DEL ALUMNADO DE LA LICUFIDE
CON RESPECTO A LOS HABITOS ALIMENTICIOS Y LA PRACTICA

DEPORTIVA

La base para el andlisis que se presenta en este capitulo se derivd de un
diagndstico cuya finalidad fue conocer algunos datos sobre el plan nutricional y las
actividades fisicas que realizan, dia a dia, los alumnos y alumnas de la LICUFIDE.

Se analizaron las respuestas obtenidas del alumnado, a través de la
aplicacion de dos instrumentos de diagndéstico tipo cuestionario. Se graficaron
algunas respuestas y se interpretaron conforme a la metodologia que se tomé

como base de esta investigacion, la cual se expuso en capitulos anteriores.

3.1 Metodologia, técnicas e instrumentos

Se realizd un estudio descriptivo en el que se tomaron las variables de practica
deportiva y habitos alimenticios, y la relacion de ambas con el desempefio
académico, en estudiantes de la Licenciatura en Cultura Fisica y Deporte, que se
ubica en el Campus Siglo XXI.

La licenciatura tiene una matricula de 450 alumnos y alumnas
aproximadamente, 60% masculinos y 40% femeninos, cuyas edades oscilan entre
los 18 y 30 afios, con mayoria en un rango de 19 a 20 afos, y tienen un peso

aproximado de 60 a 70 kilogramos.
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En un inicio de esta investigacion se pensoO realizar el diagnéstico al
alumnado de los cuatro grupos de sexto grado, cuyo nimero es de 110 personas;
sin embargo, al final de dicho estudio se decidi6 seleccionar solo dos grupos, a
consecuencia de la pandemia que se presentd a nivel mundial y que llevo a las
autoridades educativas federales a establecer un periodo de cuarentena que inicié
en marzo del 2020. Por este mismo motivo, el instrumento utilizado se aplicé de
manera virtual en la plataforma de Google Forms, el cual se envié a través de un
grupo de WhatsApp destinado para tal fin, y que se encuentra conformado por el
alumnado seleccionado para el diagnéstico, obteniéndose respuesta de 45
personas.

Para la elaboracion del diagnéstico, se seleccionaron tres instrumentos
relacionados con las palabras claves de la investigacion y se encontré una mayor
relacion para obtener respuestas de los objetivos y la hipotesis. Uno de los
instrumentos que se utilizd para evaluar la practica deportiva, consiste en el
cuestionario internacional de actividad fisica llamado los “Ultimos 7 dias version
larga”, que se elaboré en octubre de 2002, para uso con las y los jovenes y
adultos de mediana edad.

Con el propésito de obtener datos comparables con actividad fisica
relacionados con la salud y evaluar los habitos alimenticios, se llevd a cabo el Test
de Ivitalia, deporte, nutricion y salud, el cual muestra si eran adecuadas las
comidas que se realizaban. Por ultimo, se tomd en cuenta la encuesta para
muestra del diagnadstico, con la finalidad de evaluar el rendimiento académico, de

una tesina titulada La nutricién incide en el rendimiento académico, realizada en
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abril de 2011 por la alumna Edelmira del Carmen Vargas Alvarado, de la
Universidad Tecnoldgica Equinoccial Sistema de Educacion a distancia.

Cabe aclarar que los cuestionarios primero y segundo referidos, se
aplicaron tal y como se muestran en la fuente original, mientras que el dltimo, que
se relaciona con el rendimiento académico, sufri6 algunos cambios respecto a

preguntas, opciones de respuesta y orden.

3.2 Diagnéstico

El “Diagndstico de Habitos Alimenticios y Practica Deportiva”, realizado por medio
de Google Forms®, estuvo conformado por tres apartados: en la primera secci6n
se preguntaron los datos de identificacibn como nombre, edad, sexo, peso, altura
y grupo al que pertenecen. La seccion dos estuvo relacionada con los habitos
alimenticios, y para este segmento se contd con articulos que abordan las
raciones de frutas y verduras que se consumen diariamente, las comidas que se
realizan, cuanto tiempo se le dedica a cada una de ellas, qué cantidad de pan
consumen y el porcentaje de raciones que comen.

También se consideré la cantidad de litros de agua que beben en el
desayuno, con qué frecuencia comen legumbres y si habitualmente comen postre;
y de igual manera, se preguntdé cuantas veces a la semana comen pescado,
carnes rojas o embutidos, o si comen frecuentemente en restaurantes. El consumo
de refrescos, alcohol, café, el control de sal, aceite en los platos y si realizan

comidas por impulsos, necesidad o hambre, también fue cuestionado.

! Este cuestionario se puede consultar en el siguiente enlace https://forms.gle/pMyCsRBwpGk2YUtD8
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En el dltimo apartado se preguntd acerca de la practica deportiva y si
actualmente cuentan con un trabajo estable, de medio tiempo o tiempo completo.
Las preguntas estaban relacionadas con las actividades fisicas rigurosas,
moderadas Yy ligeras, cuantos dias a la semana las realizan y el tiempo que dedica
a cada una de ellas. Igualmente, se pregunté sobre el método de traslado que
usan, ya sea caminar, viajar en bicicleta, vehiculo o camion y cuénto tiempo
emplean de un lugar a otro, asi como los dias que hacen estas actividades.

En el “Diagnéstico Rendimiento Académico’, las preguntas estan
relacionadas en como influye la informacion sobre nutricion en los habitos
alimenticios, pues la mala alimentacion llega a ser un factor determinante en el
desarrollo de la inteligencia y, a causa de esto, se llega a tener problemas en la
educacion; la manera en que los ingresos econémicos pueden determinar lo que
consumen las personas; la energia que se tiene al realizar alguna tarea; si dentro
de sus estados de &nimo se encuentra decaido, como se llegan a sentir después
de realizar alguna comida, y si llevan las medidas de higiene necesarias.
Finalmente, se les pregunt6 que sienten dentro de la escuela y si la alimentacion
que llevan los ayuda a mantener atencién en clase, observando si la condicién

fisica ayuda en el desarrollo de las materias practicas y la facilitacion de cada una.

3.3 Perfiles de habitos alimenticios

En este apartado se presentan algunos resultados obtenidos de alumnos y

alumnas de la LICUFIDE (véase en anexo C los resultados completos), que fueron

® Este cuestionario se puede consultar en el siguiente enlace https://forms.gle/4ntD4aFyhfcvwlbG7

44



encuestados de acuerdo a sus habitos alimenticios y al diagndstico que se realiz6
(véase en anexo A).

En primera instancia se les preguntdé cuantas comidas realizan al dia, a
sabiendas de que se recomienda que las personas realicen diariamente cinco
comidas, tres las principales (almuerzo, comida y cena) y dos colaciones (después
de almuerzo y comida, de fruta y proteina). “Al comer cinco veces al dia el
metabolismo tiene que trabajar mas y por lo tanto se acelera. Esto permite
mantener un ritmo constante en la ingesta de alimentos que impediradn a tu cuerpo

fijar esas grasas y calorias” (Barboza, 2016, p.1).

Gréfica No.1. Comidas diarias, raciones de frutas y verduras

@ 5 comidas al dia : 3 principales, media
manana y media tarde.

@ 2-3 comidas abundantes.
@ Depende de los dias.

Fuente: elaboracion propia.
En la Grafica No. 1 se observa que la mayoria de las alumnas y alumnos solo
realizan dos a tres comidas abundantes durante el dia, lo que representa el 64.4%
de la poblacion, mientras que los estudiantes que si realizan sus cinco comidas al
dia, las tres principales y dos colaciones, equivalen al 31.1%; el 4.5 % restante

refiere que depende de los dias.
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Dentro de las comidas que realiza el alumnado al dia, el 46.7% come de
dos a tres piezas de fruta y de una a dos piezas de verdura. Cuando no se tienen
hébitos buenos o estilos de vida saludables, se pueden contraer enfermedades;
por ejemplo, si no existe una alimentacion adecuada puede presentarse la
anorexia, bulimia, diabetes y obesidad, entre otras enfermedades, que son
comunes en las y los adolescentes (Lopez, Cavichiolli & Yuste, 2020).

El 28.9% del alumnado solo come una pieza de fruta y verdura al dia vy, el
24.4% de los casos, no tiene la costumbre de incorporarlas en su alimentacion;
esto se da a consecuencia de sus malos habitos alimenticios, su baja informacion
sobre nutrientes y proteinas y el poco tiempo que dedican a sus comidas diarias.
En la presente investigacion se encontré que el 51.1% le dedica entre media hora
y una hora al acto de comer, el 33.3% lo realiza en al menos una hora y el 15.6%
restante lleva a cabo su comida en menos de media hora, siendo este tiempo

insuficiente para ingerir sus alimentos de forma adecuada.

Gréfica No.2. Raciones de comida, postre y pan consumidos al dia

@ Son similares.
@ Mucho mas abundantes.
() Ligeramente mas abundantes.

Fuente: elaboracion propia.
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Las raciones de lo que ingiere una persona al realizar sus comidas es muy
importante, pues no todas tienen el mismo peso, altura, enfermedades, entre
otras. El 66.7% del alumnado en la Gréfica No. 2, muestra que la mayoria come la
misma cantidad que los demas integrantes de su familia, sin antes realizar un
diagndstico de las necesidades que tiene su cuerpo, y en el resto de las alumnas y
los alumnos, el 33.3% de los casos, la porcion de alimentos llega a ser mas
abundante en comparacion de las demas personas.

El 57.8% del alumnado de la licenciatura no consume postre dentro de sus
comidas diarias, situacion que hace que sea remplazado por pan, llegando a
consumirlo de una a dos veces al dia, o dos a tres veces a la semana. Una de las
repercusiones de consumir mayor cantidad de pan, puede contribuir al sobrepeso

y obesidad. En otros casos, consumen frutas o lacteos como postre.

Gréfica No.3. Liquidos que beben cominmente en el dia

. : @® 2 litros.
R @ Bebo poca agua diariamente.

= Al menos 1 litro.

Fuente: elaboracion propia.

El 51.1% del alumnado bebe al dia dos litros de agua, que es la cantidad que se

recomienda en una persona, lo que ayuda al cuerpo a mantenerse hidratado, tal y
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como se muestra en la Gréafica No. 3. El resto, que equivale al 48.9% de los casos,
respondid que solo beben un litro o menos. El abuso del agua también llega a ser
perjudicial para el ser humano, es necesario medir lo que se toma al dia. El
acompanfar los alimentos con alguna bebida es bueno para la salud, en este caso,
se encontr6 que el 88.7% de las alumnas y los alumnos suelen tomar algun liquido
o infusiones de alguna fruta para ayudar a digerir la comida.

Una de las bebidas que se consumen comunmente son los refrescos
azucarados. El 31.1% del alumnado los consumen varias veces a la semana, lo
que es preocupante por el exceso de azlcar que ingresa a su organismo, ya que
se aumenta la probabilidad de padecer diabetes; el 57.8% de los casos refirid
consumir refresco de manera ocasional.

Las bebidas embriagantes suelen ser consumidas por las alumnas y los
alumnos de manera ocasional; el 30.2% consume alcohol los fines de semana y el
resto toma un vaso de vino de vez en cuando.

El café suele ser la bebida cotidianamente mas consumida por una
persona; en el caso de este grupo de jévenes, el 97.4% toma una taza de café con
varias cucharadas de azucar diariamente por las mafianas, antes de iniciar sus
actividades, aumentando con ello el consumo de azlcar que resulta ser nocivo

para la salud.
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Gréfica No.4. Frecuencia de consumo de legumbres, pescado y carnes rojas

® 1 vez alasemana.
@ De vez en cuando.
@ 2 o mas veces a la semana.

Fuente: elaboracion propia.

El 40% de las alumnas y los alumnos, segun esta Grafica No. 4, agrega legumbres
a sus comidas dos o mas veces a la semana, las cuales ayudan a ser mas
saludables sus alimentos; el otro 40% solo las consume de vez en cuando y el
20% restante los come una a dos veces a la semana.

Respecto al pescado, el 82.2% de los casos manifestd consumirlo de
manera ocasional, siendo el alimento menos integrado en la dieta, mientras que el
mas consumido por el alumnado definitivamente son las carnes rojas, ya que el
57.8% de ellos y ellas manifestaron comerlas de una a dos veces por semana, sin
importar el contenido en grasas ingerido. El consumo de altos niveles de carne

roja da como resultado niveles mas altos de colesterol en la sangre.
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Gréfica No.5. Consumo de sal, aceites y azlicares

@ Si, no suelo utilizar la sal.
@ No, siempre afiado sal a las comidas.
© Intento usar la sal con moderacion.

Fuente: elaboracion propia.

La mayoria de las personas encuestadas controlan la sal que agregan a sus
alimentos. Se puede sefialar que el 48.9% no suelen utilizarla dentro de sus
comidas diarias y el 40% la utiliza con moderacion, de acuerdo a las raciones que
cocinan. El tipo de aceite mas consumido es el de oliva, el 50% lo usa para guisar

y el 34.1% lo consume de vez en cuando en los platillos que realizan.

El 57.8% del alumnado manifesté consumir productos industrializados como
refrescos, patatas fritas, jugos, pan, entre otros, que contienen grandes cantidades
de azucares y sal, ingredientes que las alumnas y los alumnos saben sobre el

dafo organico que causan, como retencién de liquidos y aumento de peso.
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3.4 Perfiles de practica deportiva

En el siguiente apartado se analizardn algunas respuestas referentes a la
actividad fisica que realiza el alumnado (véase en anexo D los resultados
completos), de acuerdo al cuestionario que se realizo (véase en anexo B).

Para dar inicio al diagnostico se pregunté acerca de las actividades que
realizaban al dia, que tan rigurosas eran y cuanto tiempo le dedicaban a cada una.
En la Gréfica No. 6 se muestra que el 24.4% de alumnas y alumnos, suelen
realizar actividades vigorosas todos los dias de la semana, como cargar cosas
pesadas y llevar a cabo una rutina pesada de ejercicios, mientras que el 33% de
ellas y ellos las lleva a cabo entre 4 y 5 dias a la semana. Sobre actividades
fisicas moderadas, el 17.8% de los casos las realizan de dos a tres veces a la
semana. El tiempo que usualmente les toma realizar alguna practica deportiva, a
la mayoria, es de una hora aproximadamente, dependiendo de los ejercicios a
realizar y la vigorosidad.

Gréfica No.6. Realizacién de actividades fisicas y el tiempo dedicado

@ Ninguno.

@ Un dia a la semana.
© 2a3dias.

® 4 a5dias.

@ Toda la semana.

.

Fuente: elaboracion propia.
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Entre las diferentes explicaciones que pueden darse, “la Organizacion Mundial de
la Salud recomienda que las y los adolescentes deberian acumular al menos 60
minutos diarios de actividad fisica moderada-vigorosa” (Mayorga, Parra, Viciana,
2020, p. 123). Todo esto va relacionado al rendimiento de cada persona; hay
algunos y algunas que estan acostumbradas al esfuerzo y su actividad puede ser
mas prolongada, mientras que otros pueden aguantar muy poco, pero su esfuerzo

puede ser el mismo, al igual que los beneficios fisicos.

Gréfica No.7. Dias y tiempo dedicado a caminar y traslados en algin transporte

@ Ningdn dia.
@® 1 dia.
) 2 a3dias.
@® 4 a5dias.
@® Toda la semana.

Fuente: elaboracion propia.

El 53.3% del alumnado encuestado realiza caminatas constantes durante toda la
semana, lo que ayuda a ejercitar su cuerpo en un tiempo determinado al dia. Este
tipo de ejercicio trae beneficios a la salud y es recomendado, pues practicamente
cualquier persona lo puede realizar, tal como lo explica Molina “La importancia que

tiene en estos dias la practica de una actividad fisica aerdbica, en especial la
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caminata, la que es una actividad que se ajusta a todas las personas sin diferencia
de edades o sexo, ademas no incurre en costo alguno” (Molina, 1998, p. 1409).

Varias de las personas prefieren caminar, para trasladarse de un lado a
otro, y en otros casos suelen tomar algun medio de transporte como automovil,
autobus o taxi. El 44.4% de los casos suele usar estos medios de transporte de
dos a tres veces a la semana, para ahorrar tiempo o por comodidad. En la mayoria
de los casos, el 48.9% de las alumnas y los alumnos realiza un tiempo estimado

de 10 minutos en el transporte de su preferencia.

Gréafica No.8. Dias que montan en bicicleta y tiempo dedicado

@ Ningun dia.

@ 1dia.

@ 2 a3dias.

@® 4 a5dias.

@ Todos los dias.

Fuente: elaboracién propia.

Una de las maneras en la que las alumnas y los alumnos realizan algun ejercicio
es mediante la bicicleta; esta actividad se ve reflejada a nivel cardiovascular; sin
embargo, el 56.8% de las personas encuestadas no las utiliza para ejercitarse ni

para trasladarse de un lugar a otro.
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3.5 Perfiles en desempefio académico

En este perfil se analizara la manera en que impactan los habitos alimenticios y la
practica deportiva en el desempefio académico de las alumnas y los alumnos, con
referencia a las clases tedricas y practicas. Las preguntas y el analisis de las
respuestas que se muestran estan basadas en las percepciones que tiene el
alumnado.

En la Gréafica No. 9, se observa que la mala alimentacién en la vida diaria
de las personas encuestadas, es un factor determinante para el desarrollo de la
inteligencia. El 68.9% del alumnado entrevistado menciona que si afecta este mal
habito en su aprendizaje. Para llevar a cabo una alimentaciéon saludable es
necesario estar informados sobre los beneficios que se obtienen al realizar las

comidas adecuadas.

Gréafica No.9. Mala alimentacién y consecuencias

@ Si.
® No.
© Tal vez.

Fuente: elaboracion propia.
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Una mala alimentacion da origen a grandes problemas en la educacién de las
personas, es lo que afirma el 64.4% de los casos analizados. La explicacion de
este razonamiento es que “el adolescente disminuye su atencion y se distrae
cuando el estbmago comienza a molestarle con contracciones de hambre por no
haber desayunado adecuadamente. La falta de alimentos puede provocar
cansancio, dolor de cabeza, desgano y somnolencia con lo que disminuye el
rendimiento intelectual” (Jiménez, 2014, p.17). Por lo tanto, es de suma

importancia ir alimentados sanamente a clases.

Gréfica No.10. Estados de &nimo al realizar actividades y la alimentaciéon

@ si.
@ \No.

Fuente: elaboracién propia.

El alumnado suele realizar tareas activas dentro y fuera de casa, lo cual le ayuda a
llevar a cabo las diferentes actividades de su rutina diaria con facilidad. ElI 80%
suele realizarlas sin complicacion alguna y al 20% le parece agotador el

efectuarlas.
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De las alumnas y los alumnos encuestados, el 64.4% de los casos refirid
que posterior a realizar sus comidas diarias sienten fuerza y animo, contrario al
restante 35.5% que siente cansancio y flojera. Esto llega a suceder de acuerdo a
“los trastornos de la conducta alimentaria (TCA), que son patologias en las que
intervienen multiples factores, entre ellos los socioculturales, familiares, biolégicos
e individuales. Algunos de estos factores pueden ser precursores, COmo
autoestima y afecto negativo” (Sanchez, 2020, p. 61). Es indispensable realizar las
comidas diarias, de forma limpia y sana, lo que implica lavarse las manos antes de
cualquier alimento, comer lo necesario y adecuado para nuestro sistema

inmunolégico.

Gréfica No.11. Alimentacién saludable y sus beneficios para la atencién en clase

@ si.
® No.

Fuente: elaboracion propia.

La manera en la que las alumnas y los alumnos se desenvuelven en la escuela es

muy importante; dos de los factores que mas influyen es el descanso y la
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alimentacion que lleva cada persona en su vida diaria. El 75.6% de los
encuestados no suelen sentir cansancio en las actividades que realizan dentro del
horario de estudios y el 24.4% se muestra sin ganas de trabajar.

En la Gréfica 11, se muestra que el 97.8% del alumnado respondi6 de
manera positiva que una alimentacion saludable ayuda a prestar atencion en
clases y en todo tipo de actividades. Es necesario llevar a cabo una dieta
balanceada con alimentos que aporten los nutrientes esenciales para tener
energia al momento de realizar todas las actividades programadas en el dia, esto
ayuda también a mejorar la atencion y participacion de las y los jovenes dentro de
la escuela, aumenta asi su aprendizaje y memorizacion del contenido de cada
asignatura (Borjas, Vasquez, Campoverde, Arias, Loaiza & Chavez, 2018).

Gréfica No.12. Condicion fisica y su relacion en el desarrollo de las materias
practicas

@ sSi.
@ No.

Fuente: elaboracion propia.
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La condicion fisica es uno de los aspectos fundamentales para las materias
practicas que estan dentro del mapa curricular de la LICUFIDE; una forma de
explicar esto es que, “el desarrollo de la condicion fisica radica fundamentalmente
en su relacion con la salud, y sus repercusiones sobre la eficiencia técnica en la
ejecucion de diferentes habilidades; es decir, en el marco educativo adquiere
mayor relevancia la condicion fisica relacionada con la salud” (Rodriguez, 2010,
p.1). Se puede apreciar en la Grafica 12 como el 86.4% del alumnado coincide con
este punto.

Es necesario realizar alguna actividad fisica fuera de clase para ir creando
condicién y asi poder ejecutar las practicas que se presentan en las asignaturas.
El 91.1% de las alumnas y los alumnos coinciden en lo forzoso que llega a ser y la

manera que se facilita el procedimiento de los deportes.

Gréfica No.13. Materias practicas

@ Practicas.
@ Teoricas.

Fuente: elaboracioén propia.
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Las materias préacticas dentro de la licenciatura estan relacionadas con algun
deporte, como gimnasia, atletismo, béisbol, natacién, futbol y basquetbol, al igual,
en observaciones de actividades para alumnos y alumnas de preescolar, primaria,
secundaria y medio superior. Todas estas asignaturas se llevan a cabo fuera del
salon de clases, como en gimnasios, canchas y areas verdes, lo cual ayuda a que
el alumnado lleve a cabo las actividades que el docente o la docente le ensefia.
En la Gréafica 13, se muestra que el 97.8% del alumnado aprende mas en las
materias relacionadas con la préactica deportiva que con la parte teorica.

Entre las diferentes explicaciones que pueden darse a este hecho, se
sefala que “las practicas escolares de las educadoras y educadores fisicos en el
entorno de la vida cotidiana, particularmente en el espacio de las clases en el
patio. Se ahonda en el sentido que el docente otorga a las multiples acciones que
desarrolla durante los procesos de ensefianza — aprendizaje de las habilidades
motrices” (Aguayo, 2009, p. 1). Esto es necesario al realizar las préacticas
deportivas que se estudian en la LICUFIDE.

En relacién con los resultados que se obtuvieron en los dos cuestionarios
que se les realiz6 a las alumnas y los alumnos, se observa que la mayoria conoce
de los temas de habitos alimenticios y practica deportiva, de acuerdo a los
conocimientos que obtuvieron a cerca de las clases practicas y teoricas de la
licenciatura. Igualmente, se percatan que al llevar a cabo una buena alimentacion
y realizar actividad fisica en su vida diaria, ayuda a la mejora de su desarrollo

académico.
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CONCLUSIONES

La presente investigacion versa sobre habitos alimenticios, practica deportiva y su
relacion con el desempefio académico de las alumnas y los alumnos de la
LICUFIDE, y fue desarrollada de acuerdo a la problematica que se observé dentro
de la licenciatura. El alumnado no tiene el habito de realizar actividad fisica fuera
de clases y llevar a cabo una alimentacién saludable, para asi poder cubrir las
actividades que desarrolla dentro de las materias practicas y teéricas de la
licenciatura.

En este estudio se muestra que la alimentacién es un factor esencial en el
desarrollo humano de las y los jévenes estudiantes. Con el paso de los afios, la
dieta que realizan las personas va cambiando; antes la alimentacion se realizaba
en casa, pero, en la actualidad, mayormente son comidas rapidas e
industrializadas, lo que ocasiona que vayan en aumento las enfermedades,
obesidad y el sedentarismo en las personas.

La actividad fisica influye favorablemente en la salud de las personas,
principalmente en los aspectos fisiologicos, en el estado de animo y en la
socializacion, ya que mejora principalmente las relaciones interpersonales y su
rendimiento intelectual dentro del area de estudio. El porcentaje de alumnas y
alumnos que realizan actividad fisica en este trabajo es bajo, con mayoria en
mujeres que en hombres, a consecuencia del poco tiempo disponible para

desarrollarlas como se deben, ya sean actividades individuales o grupales.
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La metodologia fue adecuada para la investigacion, realizdndose un estudio
descriptivo sobre los hébitos alimenticios, la practica deportiva y su relaciéon con el
desempefio académico del alumnado, perteneciente a la primera generacién
2018- 2021 de la licenciatura. La poblacion estudiada oscilo entre los 21 a 30 afios
de edad, donde aproximadamente el 80% son del sexo masculino y el 20%
femenino. En estudios que se encontraron, “se indica que los hombres manifiestan
una mayor implicacion deportiva que las mujeres; ya que la identidad atlética se
asocia positivamente mas a la masculinidad y negatividad con la feminidad.”
(Arbinaga, Garcia, Vazquez, Joaquin & Pazos, 2011, p. 108.) Por tal motivo,
siempre hay mas cantidad de hombres dentro de la LICUFIDE.

Por lo anterior, se realizaron dos cuestionarios relacionados con los
conceptos claves de la investigacion (ver anexo A y B), para dar a conocer las
comidas diarias que realiza el alumnado y las actividades fisicas que llegan a
realizar fuera de las horas de clase.

En relacién a las preguntas de investigacion, se desarroll6 la hipotesis del
estudio, consistente en: Los habitos alimenticios y la practica deportiva tienen una
relacion fundamental con el desempefio académico de las y los estudiantes de la
Licenciatura en Cultura Fisica y Deporte, de la Universidad Autébnoma de
Zacatecas, existiendo mayor memorizacion y aprendizaje de los contenidos
tedricos, y mejor realizacion de las actividades fisicas en las materias practicas.

Con base en los resultados se puede decir que la hipotesis se comprobo y
se llego a la conclusion de que si existe una relacion entre estas dos variables y el

rendimiento académico en las materias teolricas y practicas, mejorando el
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desempefio del alumnado, llevando a cabo correctamente una buena alimentacién
y realizando actividades fisicas dentro y fuera del horario de clases.

En los resultados de los cuestionarios que se realizaron a las alumnas y los
alumnos de la licenciatura, se observo que tienen informacién sobre los temas de
hébitos alimenticios y practica deportiva, y su relacion con el desempefio
académico; sin embargo, la mayoria de ellos y ellas, a pesar de tener
conocimientos de los beneficios de llevar a cabo estos dos habitos, no los realizan
por diferentes cuestiones, algunas de ellas por falta de tiempo, situacion
econOmica, ambientales, socioculturales, entre otros.

En resumen, el hecho de contar con una alimentacion saludable, es decir,
las cinco comidas diarias que tiene que realizar una persona, se obtiene un mejor
rendimiento académico y desarrollo de la inteligencia, a la par de que se presta
mas atencion en el contenido de las clases, al comprender, analizar y memorizar
las actividades.

Una de las comidas més importantes del dia es el desayuno, donde algunos
y algunas estudiantes no la llevan a cabo, o la realizan de forma incorrecta o
insuficiente, al sustituir alimentos con proteina y vitaminas por comida chatarra de
alto contenido calérico. Esto se da principalmente en la jornada escolar del
alumnado, ya que hay poco tiempo para realizar las comidas y, para mayor
rapidez, optan por esta comida basura, provocando sobrepeso y obesidad en las y
los adolescentes universitarios.

Otro hallazgo importante de la investigacion esta relacionado con la
actividad fisica que realizan las alumnas y los alumnos fuera y dentro del horario

de clases. Se lleg6 a la conclusion que es de suma importancia efectuar ejercicios
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fuera de nuestras tareas diarias, para lograr obtener una condicion fisica
moderada que facilite los ejercicios dentro de las materias practicas de la
licenciatura, ayudando asi a desarrollar la destreza, flexibilidad y resistencia del
cuerpo en las actividades rigurosas.

Una situacion presente en las y los adolescentes es el sedentarismo, una
de las principales actividades que realizan en sus horas de ocio y que deberia ser
sustituidas por actividades fisicas, ya que pasan las horas sentados frente a un
monitor jugando, viendo videos, navegando en la web o chateando, entre muchas
cosas mas.

En consecuencia, si en estos programas de licenciatura se quiere tener
mejores resultados académicos, es importante trabajar con el alumnado para que
mejore su alimentacién y tenga una dedicacion mayor a la actividad fisica. Es
necesario fomentar mas la cultura por las actividades fisicas y los habitos
alimenticios, destacando las ventajas que conllevan el realizarlos adecuadamente
y la calidad de vida que se puede obtener en su adolescencia y, principalmente, al
llegar a una edad adulta e impulsar campafas recalcando la importancia de estos
dos héabitos, mostrando la mejoria que se tiene tanto en la salud fisica como en la
mental.

Una de las recomendaciones que se dan de acuerdo a los resultados
obtenidos, es realizar charlas informativas con las y los aspirantes de nuevo
ingreso de la LICUFIDE, en las que se trate la importancia de tener una buena
alimentacion, actividad fisica y la manera en que esto impacta en el rendimiento

académico. Esto se puede llevar a cabo en el futuro para hacer conciencia a las y
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los nuevos estudiantes y empezar a mejorar sus habitos diarios dentro y fuera de
la escuela.

Incluir dentro de las asignaturas practicas actividades moderadas e
intensas, de acuerdo a la condicién fisica que presente el alumnado, evitaria
alguna lesiobn o malestar y daria una mejor atencion a las necesidades de cada
alumno o alumna. Asi mismo, la presente investigacion deja como experiencia y
ensefianza dentro del &mbito educativo y social, la manera en la cual ayudan los
hébitos alimenticios y la practica deportiva a mejorar la calidad de vida y la
prevencion de enfermedades, sin importar las actividades que realicen las

personas dentro de su vida diaria.
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ANEXOS

Anexo A

Cuestionario I. “Diagnéstico de habitos alimenticios y practica deportiva”

Contesta el siguiente diagnostico
A) Lee y analiza las preguntas cuidadosamente y contesta segun
indique.
B) Al finalizar tu cuestionario presiona el boton "enviar" al final.
*Obligatorio

1. Nombre Completo *
2. Edad *

18 anos

19 anos

20 anos

21 afios 0 mas
25 afios 0 mas

30 aflos 0 mas
3. Sexo *

Femenino
Masculino

4. Peso *

45 a 49 Kilos
50 a 55 Kilos
56 a 60 Kilos
61 a 70 Kilos
71 a 80 Kilos



5.

6.

Mas de 81 kilos

Altura *

1.45a1.50
1.51a1.55
1.56 a 1.60
1.61a1.65
1.66a1.70
1.70a1.75
1.76 a 1.80
Mas de 1.81

Grupo *

Habitos alimenticios. — Conteste de acuerdo a sus comidas diarias.

¢, Cuantas raciones de fruta y verdura consumes diariamente?

2-3 piezas de fruta 'y 1-2 de verduras.
1 pieza de fruta 'y 1 de verdura.

No como todos los dias frutas y verduras.
¢, Cuantas comidas realizas al dia?

5 comidas al dia: 3 principales, media mafiana y media tarde.
2-3 comidas abundantes.

Depende de los dias
¢,Cuanto tiempo dedicas a la comida o a la cena?

Al menos 1 hora.

Entre 1/2 hora - 1 hora.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Menos de 1/2 hora.

¢, Qué cantidad de pan consumes?

1-2 veces al dia.
2-3 veces a la semana.
No como nada o casi nhada.

¢ Como son tus raciones en raciones de comida en relacion a otras personas
de tu misma edad, sexo y peso saludable?

Son similares.
Mucho mas abundantes.

Ligeramente mas abundantes.
¢, Cuantos litros de agua bebes al dia?

2 litros.
Bebo poca agua diariamente.

Al menos 1 litro.
¢ Qué tomas en el desayuno?

Tomo ademas de café/leche/infusiones, alguna fruta, cereal o pan.
No suelo desayunar.

Sélo un café o café con bollo.
¢, Con qué frecuencia come legumbres (lentejas, garbanzos, alubias...)?

1 vez a la semana.
De vez en cuando.
2 0 mas veces a la semana.

¢, Qué comes habitualmente de postre?

Fruta fresca.

No como postre
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Yogur u otro lacteo (cuajada o queso fresco).
16. ¢ Cuantas veces a la semana comes pescado?

1-2 veces a la semana.
De vez en cuando.

3 0 mas veces a la semana.
17. ¢Con gue frecuencia comes carnes grasas o embutidos?

1-2 veces a la semana.
Todos los dias.

3-4 veces a la semana.
18. ¢Con qué frecuencia comes en los restaurantes?

Una vez por semana 0 menos.
Suelo ir con mucha frecuencia.
Suelo ir al menos 2 veces a la semana.

19. ¢ Consumes refrescos azucarados, bolleria industrial, aperitivos como
patatas fritas etc.?

So6lo de manera ocasional.
Todos los dias.

Varias veces a la semana.
20. ¢ Cual de las siguientes respuestas refleja tu consumo del Alcohol?

No bebo, pero ocasionalmente tomo un vaso de vino.
Bebo todos los dias.

Solo los fines de semana.
21. ¢Cuantas tazas de café tomas diarias?

1 taza al dia.

Mas de 4 tazas al dia.
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Entre 2-4 tazas al dia.
22. ¢ Controlas la sal que afades a los platos?

Si, no suelo utilizar la sal.
No, siempre afiado sal a las comidas.
Intento usar la sal con moderacion.

23. ¢ Comes por impulsos debido a gula, ansiedad o estrés?

No, suelo comer despacio intentando masticar adecuadamente.
Si, no puedo controlar esas situaciones.

De vez en cuando.

24. ¢Tienes en cuenta que tipo de aceite y grasas utilizas habitualmente para
cocinar o alifiar las ensaladas?

Utilizo aceite de oliva, girasol, maiz o soja.
Utilizo aceites diferentes, mantequilla, margarina o manteca.

A veces.

Practica Deportiva. — Conteste de acuerdo a sus actividades diarias

25. ¢ Tiene usted actualmente un trabajo?
Si
No

26. Durante los ultimos 7 dias, ¢ Cuantos dias realizé usted actividades fisicas
vigorosas como levantar objetos pesados, excavar, construccion pesada, o
subir escaleras?

Ninguno

Un dia a la semana
2 a 3 dias

4 a5 dias

Toda la semana
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27. ¢ Cuénto tiempo en total usualmente le toma realizar actividades fisicas
vigorosas?

No realizo actividad fisica
Entre 15 a 30 minutos
Una hora

Dos horas o0 mas

28. Durante los ultimos 7 dias, ¢ Cuantos dias hizo Usted actividades fisicas
moderadas como cargar cosas ligeras?

No realizo actividad fisica

1 dia
2 a 3 dias
4 a5 dias

Toda la semana

29. ¢ Cuénto tiempo en total usualmente le toma realizar actividades fisicas
Moderadas?

No realizo actividad fisica
Entre 15 a 30 minutos
Una hora

Una hora y media

Dos horas o0 mas

30. Durante los ultimos 7 dias, ¢ Cuantos dias camino usted por lo menos 10
minutos continuos?

Ningun dia

1 dia

2 a 3 dias
4 a 5 dias

Toda la semana



31.

32.

33.

34.

Durante los ultimos 7 dias, ¢ Cuantos dias viajo usted en un vehiculo de
motor como un tren, bus, automovil, o tranvia?

Ningun dia

1 dia

2 a 3 dias
4 a 5 dias

Toda la semana

Usualmente, ¢ Cuanto tiempo gast6 usted en uno de esos dias viajando en
un tren, bus, automovil, tranvia u otra clase de vehiculo de motor?

Nada de tiempo
10 minutos

30 minutos

1 hora

Mas de 2 horas

Durante los ultimos 7 dias, ¢ Cuantos dias montd usted en bicicleta por al
menos 10 minutos continuos para ir de un lugar a otro?

Ningun dia
ldia

2 a 3 dias
4 a 5 dias

Todos los dias

Usualmente, ¢ Cuanto tiempo gasto usted en uno de esos dias montando en
bicicleta de un lugar a otro?

Nada de tiempo
10 minutos
30 minutos

1 hora
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35.

Mas de 2 horas
Durante los ultimos 7 dias, ¢ Cuantos dias caminé usted por al menos 10
minutos continuos para ir de un sitio a otro?
Ningun dia
1 dia
2 a 3 dias
4 a5 dias

Toda la semana

78



Anexo B

Cuestionario Il “Diagndstico de rendimiento académico”

Contesta el siguiente diagnostico

1.- Lee y analiza las preguntas cuidadosamente y contesta segun indique.
2.- Al finalizar tu cuestionario presiona el boton "enviar" al final. *Obligatorio
1. Nombre completo *

¢ El estar informado sobre la nutricion depende de nuestros habitos
alimenticios?

N

Si

No

Tal vez

w

¢, Considera que la mala nutricién en los nifios/as es un factor determinante
para el desarrollo de la inteligencia?

Si
No
Tal vez

4. ¢, Se pueden tener problemas en la educacién por causa de la mala
alimentaciéon?

Si
No
Tal vez
5. ¢ Los ingresos economicos de la familia le permiten una buena alimentacion?

Si
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10.

11.

No
Tal vez
¢, Te cansas con facilidad cuando realiza las tareas en el hogar o fuera?
Si
No
¢ Eres una persona que se siente decaido con frecuencia?
Si
No
Tal vez
¢, Después de comer qué sientes?
Fuerza y animos
Cansancio y flojera

¢En tu casa antes de comer cualquier alimento acostumbran a lavarse las
manos?

Si
No
¢ Piensas que la talla que tienes esta de acuerdo a tu edad?
Si
No
¢,Cuando estas en la escuela te sientes cansado/a y sin ganas de trabajar?
Si

No

80



12.

13.

14.

15.

16.

17.

¢Una alimentacion saludable ayuda a prestar atencidén en clases y en los
trabajos?

Si
No

¢, Crees qué es necesario realizar alguna actividad fisica fuera de clases para
tener condicion de ejecutar las practicas de las asignaturas?

Si
No

¢La condicion fisica es fundamental en el desarrollo de las materias
practicas?

Si
No

¢ Se facilitan las actividades fisicas si continuamente realizas deporte fuera
de clase?

Si
No
Tal vez
¢ En qué materias aprendes mas?

Précticas

Teodricas

¢ Para estudiar en LICUFIDE es necesario llevar a cabo practicas deportivas
diarias?

Si
No

Tal vez
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Anexo C

Tablas de resultados de los diagndsticos “Habitos alimenticios”

Pregunta 1
Pregunta 2
Frecuencia | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje
2 a 3 piezas 21 46.7%
5 comidas al dia 14 31.1%
1 pieza 13 29.9%
2 a 3 comidas 29 64.4%
No como todos los dias | 11 24.4%
Depende de los dias | 1 4.5%
Pregunta 4
Pregunta 3
Frecuencia | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje
la2vecesaldia | 14 31.1%
Al menos 1 hora 33.3%
2a3vecesaldia | 17 37.8%
Entre %2 horaa 1 hora 51.1%
No como nada 14 31.1%
Menos de % hora 15.6%
Pregunta 5 Pregunta 6
Frecuencia | Porcentaje Frecuencia | Porcentaje
Son similares 30 66.7% 2 litros 23 51%
H 0,
Mucho mas 7 15.6% Al menos un litro 12 31.1%
abundantes Bebo poco 8 17.8%
Ligeramente 8 17.8% diariamente
mas abundantes
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Pregunta 7
Frecuencia | Porcentaje
Tomo infusiones 39 86.7%
No suelo 3 6.7%
desayunar
Solo café 3 6.7%
Pregunta 8 Pregunta 10
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje
De vez en cuando 18 40% 37 82.2%
2 o mas veces a la semana 18 40% 1 2.2%
1vez alasemana 9 20% 7 15.6%
Pregunta 11
Pregunta 9
- - Frecuencia | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje
1—-2veces alasemana | 26 57.8%
No como postre 26 57.8%
- 3 -4 vecesalasemana | 17 37.8%
Yogurt u otro lacteo | 11 24.4%
Todos los dias 2 4.4%
Fruta fresca 8 17.8%
Pregunta 13
Pregunta 12
Frecuencia | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje
Solo ocasional 26 57.8%
Una vez por 24 97.7%
semana 0 menos Varias veces a la 14 31.1%
semana
Suelo iral menos 2 | 2 2.3%
veces a la semana Todos los dias 5 11.1%
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Pregunta 14

Pregunta 15

Frecuencia | Porcentaje Frecuencia | Porcentaje
0,
No bebo, solo | 30 69.8% 1 taza al dia 38 97.4%
ocasionalmente
Entre2a4 1 2.6%
H 0,
Solo los fines 13 30.2% tazas al dia
de semana
Pregunta 18
Pregunta 16 Pregunta 17 Frecuencia | Porcentaje
— .
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje Utilizo 22 50%
aceite de
Si 22 48.9% 1 2.3% oliva
Devez | 18 40% 19 44.2% A veces 15 34.1%
en
— 5
cuando Utilizo 7 15.9%
aceites
No 5 11.1% 23 53.5% diferentes

84




Anexo D

Tablas de resultados de los diagndsticos “Practica Deportiva”

Pregunta 1 Pregunta 3 Pregunta 5
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje

4 a5 dias 15 33.3% 8 17.8% 7 15.6%
Toda la semana | 11 24.4% 12 26.7% 24 53.3%
Undiaalasem. | 8 17.8% 4 8.9% 5 11.1%
2 a3 dias 8 17.8% 21 46.7% 8 17.8%
Ninguno 3 6.7% 0 0% 1 2.2%

Pregunta 6 Pregunta 8 Pregunta 10

Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje
4 a 5 dias 10 22.2% 5 11.1% 14 31.1%
Toda lasemana | 8 17.8% 4 8.9% 13 28.9%
Undiaalasem. | 5 11.1% 3 6.7% 7 15.6%
2 a3 dias 20 44.4% 6 13.3% 9 20%
Ninguno 2 4.5% 27 60% 2 4.4%
Pregunta 2 Pregunta 4
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje

Una hora 15 53.3% 18 40%
Entre 15 a 30 minutos 11 28.9% 12 26.7%
Una hora y media 8 17.8% 10 22.2%
Dos horas o mas 0 0% 5 11.1%
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Pregunta 7 Pregunta 9
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje
10 minutos 22 48.9% 6 13.6%
1 hora 8 17.8% 3 6.4%
Nada de tiempo 5 11.1% 25 56.8%
30 minutos 5 11.1% 8 18.2%
Mds de 2 horas 5 11.1% 2 5%
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Anexo E

Tablas de resultados de los diagndsticos “Rendimiento Académico”

Pregunta 1 Pregunta 2 Pregunta 3
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje
Si 29 % 31 % 29 %
Tal vez 11 % 9 % 1 %
No 5 % 5 % 5 %
Pregunta 4 Pregunta 5 Pregunta 6
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje
Si 29 % 9 % 7 %
Tal vez 6 % 0 % 6 %
No 10 % 36 % 32 %
Pregunta 8 Pregunta 9 Pregunta 10
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje
Si 45 % 29 % 11 %
Tal vez 0 % 0 % 0 %
No 0 % 16 % 34 %
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Pregunta 11 Pregunta 12 Pregunta 13
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje
Si 44 % 41 % 28 %
Tal vez 0 % 0 % 1 %
No 1 % 4 % 6 %
Pregunta 14 Pregunta 16
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje
Si 40 % 16 %
Tal vez 5 % 17 %
No 0 % 12 %
Pregunta 7 Pregunta 15
Frecuencia | Porcentaje Frecuencia | Porcentaje
Fuerza y dnimos 29 % Practicas | 44 %
Cansancio y flojera | 16 % Técnicas | 1 %
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