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Resumen

El presente Seminario de Graduacion tiene como propésito fundamental hacer una
valoracion sobre la Importancia de la Educacion Fisica en el desarrollo y
fortalecimiento del sistema 0seo en estudiantes de sexto grado “A” colegio publico
Rubén Dario municipio de Matagalpa, segundo semestre del afio académico 2017.
Dicho estudio se realiz6 como una necesidad de indagar acerca del impacto que

tiene esta disciplina dentro del @mbito educativo.

Este estudio se considera de gran trascendencia dentro de la disciplina de educacion
fisica, porque no solamente contiene informacién relacionada con los beneficios del
desarrollo y fortalecimiento del sistema 6éseo muscular, sino que también mejora el

desemperio del ser humano para tener una mejor calidad de vida.

Esta ha sido la motivacion de investigar la incidencia de la Importancia de la
educacion fisica en el desarrollo y fortalecimiento del sistema 6seo en estudiantes de
sexto grado “A” colegio publico Rubén Dario municipio de Matagalpa del segundo
semestre del afio académico 2017, tomando como puntos esenciales los beneficios y

su importancia cOmo estrategia muy productiva en los nifios.

Cabe sefalar que de acuerdo a los propdsitos planteados en este estudio, estan
vinculados a una salud completa e integral, porque su importancia es determinante

en el desarrollo y fortalecimiento del sistema 6seo en los estudiantes.
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VII. ANEXOS



[. Introduccion

El presente seminario de graduacion estd basado en el estudio de la Educacion
Fisica en el ambito escolar haciendo referencia a su impacto en el desarrollo y
fortalecimiento del sistema 6seo en estudiantes de sexto grado “A” del colegio
publico “Rubén Dario” municipio de Matagalpa, segundo semestre del afio
académico 2017, teniendo como principal propésito la determinacion de la
importancia manifestada por los docentes quienes se preocupan porque su labor
educativa sea de calidad y calidez humana sobre los educandos, en especial en los
estudiantes de educacion primaria. Para la realizacion de este estudio se tomé como
punto de ejecucion el colegio publico “Rubén Dario” de Matagalpa porque reune
cualidades curriculares pertinentes a la tematica en estudio, centrandose
especificamente en sexto grado con un una poblacién de 50 estudiantes, una
muestra de 32 y dos docentes de Educacion Fisica.

Es muy importante sefalar que el paradigma de este proceso investigativo es
totalmente constructivista, porque esta relacionado con la educacibn como
herramienta determinante para el desarrollo y promocién de diversos proyectos en
torno a causas sociales, dicho estudio presenta un enfoque filoséfico mixto por la
razon de que para extraer informacion del contexto se hizo uso de instrumentos de
investigaciébn tales como encuestas, entrevistas y observaciones, segun su
orientaciéon en el tiempo es de tipo transversal porque Unicamente se esta tomando
en cuenta el segundo semestre del afio académico 2017.

El desarrollo del presente estudio se expresa relacionado a los objetivos especificos
del mismo, siendo las variables a considerar en su contenido las siguientes:
Importancia de la Educacion Fisica en el desarrollo y fortalecimiento del sistema
0seo, funcionamiento del sistema 6seo de los nifios y alternativas en funcion del
desarrollo del sistema 6seo. Con respecto a los estudios relacionados con esta
tematica cabe sefialar que no existen documentos de investigacion que contengan
informacion exactamente igual a la que aca se presenta, por dicha razon se ratifica

gue no hay antecedentes.
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[l. Justificacion

La Educacion Fisica es una disciplina de mucha importancia en la vida diaria del ser
humano, recordando que es de gran impacto tanto para el sistema éseo como para
otros complementos del cuerpo, es primordial desde la infancia hasta la tercera edad,
debido a esta razén hay quienes se dedican al estudio de esta disciplina como
condicion fundamental para su integridad fisica. El equipo investigador se ha
dedicado a la tarea de indagar sobre el desarrollo y fortalecimiento del sistema 6seo
de los estudiantes de sexto grado “A” del colegio publico “Rubén Dario” municipio de

Matagalpa, segundo semestre del afio 2017.

Se considera que dicho tema es de importancia relevante, debido a que como
docentes de Educacion Fisica es nuestro deber determinar los aspectos que rigen el
buen desarrollo y fortalecimiento del sistema 6seo en los estudiantes, haciendo
referencia en las diversas actividades fisicas que conllevan al desarrollo de

habilidades y capacidades motrices de los nifios.

El estudio presentado se ha realizado para hacer una valoracion acerca del
desarrollo y fortalecimiento que brinda la Educacién Fisica de acuerdo al sistema
0seo de los nifios, especificamente en estudiantes de sexto grado “A”. Este
documento contiene informacion muy valiosa que ha de ser de mucha utilidad tanto
para los docentes que se desempefian en la ensefianza de la Educacién Fisica,
como para los estudiantes de dicha carrera universitaria, de igual manera servirq

como fuente de informacion a futuros profesionales del deporte.

Este material tiene valor académico para la UNAN — FAREM Matagalpa, en especial
a la Facultad de Ciencias de la Educacion y a la vez sera de referencia para futuras
investigaciones de centros educativos y comunidad en general para profundizar
conocimientos en la educacion actual y en la asignatura de Educacion Fisica, de
igual manera el estudio realizado tiene un significativo valor para quienes lo han
realizado debido a que de alguna manera se adquieren mayores conocimientos en

su formacién académica y profesional, asi como en su acervo cultural.
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lll. Objetivos

Objetivo General:

Determinar la importancia de la educacion fisica en el desarrollo y fortalecimiento del
sistema 6seo en estudiantes de sexto grado “A” colegio publico Rubén Dario,

municipio de Matagalpa segundo semestre del afio académico 2017.

Objetivos Especificos:

1. Explicar la importancia de la educacion fisica en el desarrollo y fortalecimiento del

sistema 6seo de los nifios en edad escolar.

2. Describir el funcionamiento del sistema 6seo de los nifios.

3. Proponer alternativas en funcion del desarrollo del sistema 6seo de los nifios de

6to grado “A” colegio publico Rubén Dario.
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V. Desarrollo

1-. Importancia de la Educacion Fisica en el desarrollo y fortalecimiento del
sistema 0seo.

La Educacidon Fisica se considera como area obligatoria segun lineamientos del
Ministerio de Educacion Nacional para la educacion basica. Se ha constituido como
disciplina fundamental para la educacion y formacion integral del ser humano,
especialmente si es implementada en edad temprana, por cuanto posibilita en el nifio
desarrollar destrezas motoras, cognitivas y afectivas esenciales para su diario vivir y
COmo proceso para su proyecto de vida, sin obviar su incidencia en el sistema 6seo,
como complemento fundamental para evitar futuras enfermedades como la

osteoporosis o fracturas a temprana edad. (Arnold, 1991)

Con respecto al autor antes citado se puede afirmar que través de la Educacion
Fisica, el nifio expresa su espontaneidad, fomenta su creatividad y sobretodo permite
conocer, respetar y valorarse a si mismo y a los demas. Por ello, es indispensable la
variedad y vivencia de las diferentes actividades en el juego, ludica, recreacion y
deporte para implementarlas continuamente, sea en clase o mediante proyectos
lidico — pedagdgicos. Mediante la clase de Educacion Fisica los nifios aprenden,
ejecutan y crean nuevas formas de movimiento con la ayuda de diferentes formas
jugadas, ludicas, recreativas y deportivas, asi como también conocen acerca de la
importancia que esta disciplina tiene en funcion del desarrollo y fortalecimiento del
sistema 6seo, donde ademas se les hace conciencia de las consecuencias que

pueden presentarse cuando no se practica un determinado deporte.

Segun entrevista dirigida al docente de Educacion Fisica de sexto grado “A” del
colegio publico Rubén Dario, con respecto a la incidencia de esta asignatura en el
desarrollo y fortalecimiento del sistema 6seo, se encontré que dentro del curriculum
educativo, es de obligatorio cumplimiento que los estudiantes adquieran una buena

ensefianza en el deporte y recreacién, donde se les explica la importancia de la
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practica del deporte para mantener un organismo saludable y por ende evitar futuras
enfermedades 6seas como la osteoporosis, fracturas y limitaciones en la produccion
de la médula 6sea, algo que no lo pueden lograr facilmente en otras asignaturas del

conocimiento, sino Unicamente en la disciplina de Educacion Fisica.

Tomando en cuenta los resultados obtenidos mediante la aplicacion de encuesta a
los estudiantes de sexto grado “A” del colegio publico “Rubén Dario” con respecto a
los deportes orientados por el docente para evitar futuras enfermedades Oseas, se
lleg6 a determinar que existen muchos deportes que podrian aportar
significativamente a dicha causa, pero lamentablemente el centro escolar no presta
las condiciones para implementarlos; el siguiente grafico muestra con qué frecuencia

estas actividades deportivas son orientadas por el docente.

Deportes orientados por el docente de Educacidn Fisica para evitar
enfermedades dseas

B Fatbol
M Baloncesto
= Voleibol

H Natacion

Grafico N° 1: Deportes orientados por el docente de Educacién Fisica para evitar
enfermedades 6seas: Fuente; encuesta aplicada a los estudiantes de 6° "A"

De acuerdo a los datos expuestos en el grafico N°1, se evidencia que el deporte que
el docente orienta con mayor frecuencia es el futbol, el cual se representa con el
50%, a menor escala se recomienda el baloncesto expresado con el 25%, mientras
que el 19% corresponde al voleibol y un 6% esta vinculado con la natacion, este bajo
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porcentaje es patente en la mayoria de los centros escolares aledafios, porque al
igual que el colegio “Rubén Dario” tampoco presentan las condiciones adecuadas

para este deporte, se confirma como una actividad deportiva no existente.

2. Funcionamiento del sistema 6seo

La funcion mas importante del esqueleto es sostener la totalidad del cuerpo y darle
forma. Hace posible la locomocion al brindar al organismo material duro y consistente
gue sostiene los tejidos blandos contra la fuerza de gravedad y donde se insertan los
musculos que le permiten erguirse del suelo y moverse sobre su superficie. El
sistema d6seo también protege los érganos internos (cerebro, pulmones, corazén) de

los traumatismos del exterior. (Cuervo, 1989)

Considerando el aporte del autor antes citado, se afirma que el sistema 6seo ejerce
una significativa proteccion a los 6rganos internos del cuerpo humano, los cuales se
mencionaban anteriormente; por otra parte existen diferentes propiedades de los
huesos, entre ellas encontramos la diéfisis, la cual es una cavidad hueca, y su
interior es ocupado por el tuétano o médula amarilla, dicha sustancia es la encargada
de la produccion de las células sanguineas, por esta razon se asegura que el
sistema 0seo no solo desempefia la funcidon de sostener a los érganos y musculos,
sino también a su mantenimiento, funciéon y proteccién. Ademas se puede afirmar
que entre otras funciones del sistema 0seo, cabe considerar el soporte, la proteccion
y el movimiento, por lo que se recomienda hacer ejercicios que propicien la tonalidad

del cuerpo.

De acuerdo a los resultados obtenidos mediante la aplicacion de encuestas a los
estudiantes con referencia al funcionamiento de su sistema 0seo, se logro evidenciar
gue existen funciones en especial que ellos consideran a nivel personal como las
mas completas, por lo que el siguiente grafico muestra a continuacion cuéales de
estas funciones tiene mayor interés para los nifios de sexto grado “A” del colegio

publico “Rubén Dario”.
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Funciones del sistema 6seo mas significativas para los estudiantes
de 6° grado "A"

N

= Soporte
¥ Proteccién

® Movimiento

Grafico N° 2: Funciones del sistema dseo: Fuente; encuesta aplicada a los
estudiantes de 6° grado "A"

En el gréfico N° 2 se expresa que la proteccion es la funcibn mas significativa para
los estudiantes, la cual esta representada por el 53%, en segundo lugar se ubica el
movimiento como una funcién muy importante etiquetada con un 25%, mientras que
el al soporte ya sea de los érganos internos y externos, como de los demas sistemas
le corresponde un 22%, sin embargo pese a estos resultados, los estudiantes
expresan que todas estas funciones sin distincibn tienen una importancia

fundamental en el cuerpo humano.

Con respecto a los ejercicios desarrollados por los estudiantes en la disciplina de
Educacion Fisica, los cuales son en su mayoria orientados por el docente, se pueden
encontrar las caminatas, trotes y saltos, sin embargo algunos de ellos son
practicados con mayor frecuencia mas que otros, las encuestas aplicadas confirman
cuales de estos ejercicios son los que los estudiantes mas practican y por lo tanto el

gréafico a continuacion lo manifiesta.
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Ejercicios practicados para la tonalidad del cuerpo
\

¥ Caminar
* Trotar

» Saltar

Grafico N° 3: Ejercicios para la tonalidad del cuerpo: Fuente; encuesta aplicada a
los estudiantes de 6° grado "A"

El grafico N° 3 expresa con el 50% que el ejercicio que se realiza con mayor

frecuencia es el de trotar, mientras que el otro 50% se distribuye equitativamente en

caminar y saltar, cabe sefalar que estos son los ejercicios que siempre se incluyen

en el calentamiento antes de iniciar con la clase de Educacioén Fisica.

Segun entrevista dirigida al docente con relacion a la manera en que el sistema 0seo

protege a los 6rganos internos, se encontré que estos estan sobrecubiertos por las

cavidades 6seas, esto permite que no sean lastimados ante caidas o accidentes, por

golpes directos, entre otros; de igual manera impide que algunas enfermedades

impacten con estos de manera directa.

Craneo

Cubito

Figura 1: Representacién del Sistema Oseo

2.1 Generalidades

La versibn documental atribuida a (Suarez,
1983) sostiene que “en la epifisis hay gran
namero de cavidades formadas por el
entrecruzamiento de los delgados tabiques
0seos, los cuales contienen la médula roja,
formadora de (glébulos sanguineos. El

periostio, que es una membrana muy tenaz y
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sumamente vascularizada, envuelve los huesos y permite que éstos crezcan en
espesor; esta membrana es de gran importancia, pues por medio de sus vasos

sanguineos llegan a las células 6seas las sustancias nutritivas”.

Con relacion al aporte brindado por el autor antes citado se puede decir que dentro
del Sistema Oseo existe una variedad de funciones que describen la acciéon de
nutricion, desarrollo y coordinacion hacia el exterior del cuerpo, lo cual se presenta
como una fuente de energia que se desplaza desde el interior hasta el exterior del

cuerpo humano, dandole asi la estabilidad energética que este necesita.

Se ha observado que el docente de Educacion Fisica de sexto grado “A” recomienda
a los estudiantes el ejercicio como base fundamental de la salud fisica, la
alimentacion como factor indispensable al igual que el descanso y la vitamina, ya que
el organismo del ser humano no produce vitamina, sino que estas deben ser

suministradas o adquiridas mediante la alimentacion.

“El esqueleto humano esta compuesto por huesos ,cartilagos ,ligamentos y
tendones, formado por 203 0 204 huesos y se divide en cabeza, tronco y miembros”.
(Glenn. Harris R Stone Michael H, 2004).

Segun el aporte del autor antes citado, se sostiene que los huesos cumplen tres
funciones fundamentales: proporcionar sostén al organismo, constituir los segmentos
moviles del sistema de palancas configurado junto a las articulaciones y musculos,
brindar proteccion a los 6érganos y tejidos internos, asi como la proteccion de los

organos internos.

El docente de Educacién Fisica de sexto grado “A” recomienda una serie de
ejercicios Utiles para para la proteccion del sistema éseo, tales como la gimnasia, el
trote y los saltos, ademas de recordarles el consumo de alimentos saludables que les

permitan que sus huesos crezcan sanos y fuertes.
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De acuerdo a los datos obtenidos con la aplicacién de encuestas a los estudiantes se
ha logrado demostrar que el docente realiza actividades formativas tales como:
deportes, ejercicios fisicos, recomienda el aseo personal y una alimentacion sana. El
siguiente grafico muestra qué actividades son las que el docente orienta

frecuentemente.

Actividades para un crecimiento sano y fuerte

= Deportes
™ Ejercicio Fisico
® Alimentacién Sana

¥ Aseo Personal

Grafico N° 4: Actividades para un crecimiento sano y fuerte: Fuente; encuesta aplicada a
los estudiantes de 6° "A"

El gréfico anterior presenta a menor escala el aseo personal con el 10% como
actividad para un crecimiento sano y fuerte, seguidamente el ejercicio fisico alcanza
el 25%, el deporte esta representado con el 31%, mientras que a mayor escala se

muestra para el 34% una alimentacion sana.

2.1.1- Soporte

Los huesos proveen un cuadro rigido de soporte para los musculos y tejidos blandos.
A continuacion se muestra mediante el grafico cual de estos tipos de proteccion
posee mayor impacto para los estudiantes, lo cual se extrajo a traves de encuesta

aplicada a los mismos.
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Beneficios adquiridos mediante los ejercicios
et \x

~ Proteccion de los musculos

~ Proteccion de los tejidos

Grafico N° 5: Beneficios adquiridos mediante los ejercicios: Fuente; encuesta
aplicada a los estudiantes de 6° "A"

El grafico N°5 refleja equitativamente que los beneficios de proteccion tanto para los
musculos como para los tejidos corresponde a un 50% cada uno, segun lo que se
encontrd a través de la aplicacion de encuestas a los estudiantes de sexto grado “A”

del colegio publico “Rubén Dario”.

Considerando las respuestas obtenidas a través de entrevistas al docente, con
respecto a los ejercicios fisicos que él realiza con sus estudiantes para la proteccién
de sus musculos se pueden mencionar los de flexibilidad, estiramiento y ejercicios de
fuerza; de igual manera se encontrd que los huesos tienen un significativo beneficio

para los musculos y tejidos, ya que proveen un cuadro rigido de soporte para estos.

2.1.2- Proteccion
Los huesos forman varias cavidades que protegen los érganos internos de posibles
traumatismos. Por ejemplo, el craneo protege el cerebro frente a los golpes, y la caja

toracica, formada por costillas y esterndn protege los pulmones y el corazéon.

Con relacién a la informacion recabada mediante entrevistas y guias de observacién
dirigidas al docente de Educacion Fisica se ha demostrado que los érganos que son
protegidos por los huesos son aquellos que se encuentran dentro de dichas

cavidades, cabe sefalar que los huesos protectores son las costillas y el craneo,
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entre los mas representativos, por su parte el docente también hace énfasis en este
topico al momento de impartir la asignatura de Educacion Fisica a los estudiantes de
sexto grado “A”, es decir que les explica acerca de la funcién protectora que tienen

los huesos para los 6rganos internos.

2.1.3- Movimiento
Gracias a los musculos que se insertan en los huesos a través de los tendones y su

contraccion sincronizada, se produce el movimiento.

Tomando en consideracion los resultados obtenidos de la entrevista dirigida al
docente de Educacion Fisica, se confirma que el movimiento corporal de un individuo
se produce gracias a la presion que los musculos ejercen sobre los huesos, ya que
tanto el sistema 6éseo como el muscular trabajan de manera simultanea, ninguno

puede desarrollar una determinada funcion por si solo, sin necesitar del otro.

Segun encuestas aplicadas a los estudiantes, con relacion a los ejercicios orientados
por el docente para favorecer la capacidad de movimiento, se presenta el siguiente
grafico, donde se expresa cudles de estas actividades deportivas posee mayor
demanda.

Ejercicios orientados para favorecer la capacidad de movimiento

<7 T

/ * Maratén

* Encostalado

™ Saltos

¥ Trote

Grafico N° 6: Ejercicios orientados para favorecer la capacidad de movimiento: Fuente; encuesta
aplicada a los estudiantes de 6° grado "A"
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El gréfico anterior representa con el 38% la demanda del ejercicio de encostalado
para favorecer la capacidad de movimiento, el 31% corresponde al trote, el 22% se

refiere al maraton, mientras que el 9% toma lugar en los ejercicios de saltar.

2.1.4- Homeostasis mineral

El tejido 6seo almacena una serie de minerales, especialmente calcio y fésforo,
necesarios para la contraccion muscular y otras muchas funciones. Cuando son
necesarios, el hueso libera dichos minerales en la sangre que los distribuye a otras

partes del organismo.

De acuerdo a lo manifestado por el docente con las entrevistas, se afirma que los
huesos colaboran con las funciones del organismo en la medida en que forman un
banco al cual se le debe depositar una determinada cantidad de calcio de manera

promedia.

En lo que respecta a la aplicacion de encuestas a los estudiantes con relacion a las
orientaciones brindadas por el docente en pro del buen funcionamiento del

organismo, se encontré lo que la grafica expresa a continuacion.

Recomendaciones en pro del funcionamiento del organismo

M Alimentos con calcio
H Descanso
i Vitamina D

M Tomar Agua

Grafico N° 7: Recomendaciones en pro del funcionamiento del organismo: Fuente;
encuesta aplicada a los estudiantes de 6° "A"
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2.1.5- Produccion de células sanguineas

Dentro de cavidades situadas en ciertos huesos, un tejido conectivo denominado
médula ésea roja produce las células sanguineas rojas o hematies mediante el

proceso denominado hematopoyesis.

Con respecto a la entrevista realizada al docente se manifestdé que las cavidades
0seas producen las células sanguineas y de ellas se genera la sangre que circula por
las arterias. Por su parte el docente también recomienda el constante consumo de
alimentos con calcio y demas proteinas, entre ellos los lacteos, mariscos, verduras y

frutas.

2.2.3 Desarrollo del sistema 6seo

Los huesos que en su origen estan formados por tejidos cartilaginosos, van
adquiriendo consistencia 6sea con el tiempo. En los huesos largos la osificacion se
inicia en su parte central o diafisis, pero su centro activo se produce con
posterioridad en la epifisis o zona distal del hueso. Este centro activo de crecimiento
gue recibe el nombre de metafisis, se halla separado de la diafisis por un cartilago de

crecimiento. (Prat Grau, 2005)

Parafraseando al autor antes citado se opina que los huesos crecen en espesor por
la formacion de nuevo tejido debajo del periostio (membrana que cubre el hueso) y
en longitud por la proliferacién del cartilago. Por su parte el docente de Educacion

Fisica admite que los huesos estan formados por nervios, calcio y médula 6sea.

De acuerdo a las guias de observacion realizadas se ha encontrado que la mayor
parte de los ejercicios que los estudiantes realizan consisten en anaeroébicos, en los

cuales hay presencia de aire y les resulta mas facil de ejecutar.
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Dentro del esqueleto humano los huesos tienen diferentes tiempos de osificacion, las
costillas, se osifican rapidamente, los pies lo hacen antes que las manos, la pelvis se
osifica hacia los 20 afos y los cuerpos vertebrales a los 25. La clavicula en el
hombre y la pelvis en la mujer son los ultimos puntos de osificacion.

El crecimiento de este sistema ocasionara, en colaboracion con la evolucion de otros

sistemas, el aumento de la talla y la conformacion morfologica del individuo.

2.2.4 Crecimiento y desarrollo en la edad escolar

(Telefia, 1997) Ademés del progresivo crecimiento en estas edades es arménico, de
tal manera que se realiza sin cambios bruscos y con unas proporciones corporales
similares a lo largo de todo el proceso. Esto, ligado a la maduracion del sistema
nervioso, a una consolidacién del esquema corporal, a una maduracion de la
lateralidad y a una estructuracion avanzada del espacio, conduce a que al final de la
etapa, las capacidades coordinativas de los nifios/a estén practicamente al mismo
nivel que las del adulto, y esta razén de que esta fase evolutiva sea crucial para

muchos de los aprendizajes y desarrollos motrices posteriores.

Con relacién a este aporte se sostiene gque al final de esta etapa se producen una
serie de cambios significativos, tanto fisicos como psicolégicos que acompafiaran al
individuo hasta el final de la adolescencia. El docente de Educacion Fisica de sexto
grado “A” expone que los adolescentes necesitan mucho calcio durante este periodo

critico para crecer de manera armonica.

Segun las guias de observacién realizadas se ha evidenciado que el docente a
menudo brinda consejos para ayudar a los estudiantes a crecer de manera armonica,

sana y saludable, de manera que no presenten futuros riesgos de indole ésea.
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3. Alternativas en funcién del desarrollo del sistema 6seo

Como principales alternativas para fortalecer el sistema é6seo se presentan a
continuacion las siguientes, las cuales conforman elementos de significativa
importancia, sobre todo para los nifios en edad escolar, ya que los primeros afos son
los méas apropiados para mejorar el crecimiento y desarrollo de los huesos.

3.1 Consumir alimentos nutritivos

Los dos nutrientes claves para la salud 6sea son el calcio y la vitamina D.

El calcio es un nutriente indispensable para nuestro organismo porque no lo
fabricamos. El 99% del calcio esta depositado en nuestros huesos por lo tanto
nuestro esqueleto es como un “banco de calcio”, donde diariamente tenemos que
hacer nuestro “deposito” ya que nacemos con 28 gr de calcio y en la edad adulta
llegamos a tener 1000 a 1300 gr. (Gear, 1995)

De acuerdo con la doctora (Gear, 1995) para lograr un 6ptimo funcionamiento del
sistema 0seo es necesario que todos los dias hagamos un pequefio depdsito, es
decir que consumamos aproximadamente, 800 mg por dia (estos valores varian
segun la edad y el estado biolégico) si no realizamos el aporte necesario nuestro
organismo va a recurrir a las reserva, que en este caso seria el hueso,

descalcificandonos cada vez mas.

Por eso es importante invertir en nuestros huesos todos los dias, consumiendo
alimentos con alto contenido de calcio, considerando que no todos los estudiantes de
sexto grado del colegio publico “Rubén Dario” gustan de consumir diariamente
alimentos con calcio, el docente hace énfasis continuamente en que deben de optar
por agregar comidas con calcio, esto se logra evidenciar cuando al momento de
merendar durante las sesiones de clases, hacen poca alusion a dichos tipos de
alimentos, por el contrario optan por el consumo de comidas chatarras u otros

alimentos escuetos en nutrientes.
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Por lo antes expuesto el docente admite mediante entrevistas realizadas que los
alimentos que contienen calcio son accesibles y la mayoria de ellos son de consumo
diario, tales como algunos frutos secos, la leche, el queso y productos derivados del
maiz; es importante que las personas consuman alimentos ricos en calcio por lo
menos antes de los 25 afos de edad, ya que es en este periodo que puede ser
aprovechado por el sistema 0seo, para ello se recomienda el consumo periédico de
cereales, almidones, lacteos, frutos secos y verduras. El siguiente grafico muestra el

nivel de consumo de estos productos por parte de los estudiantes.

Frecuencia del consumo de alimentos ricos en calcio
40%

38% Grafico N° 8: Frecuencia del

35% consumo de alimentos ricos en
calcio: Fuente; encuesta aplicada a
30% los estudiantes de 6° "A"
25% o
0, -
20% 19%
15% -
10% - .
5% -
0% i T T T
Cereales Almidones Lacteos Frutos Secos Verduras

Un 25% de los estudiantes consumen cereales, el 9% consumen almidones, un 38%
derivados de la leche, un 9% corresponde a frutos secos y por ultimo el 19%

consume verduras.
3.1.1 Alimentos que contienen calcio

“Lo mas importante a tener en cuenta no es solo el

contenido de calcio de cada alimento sino que ese

calcio sea “biodisponible”, es decir que sea

aprovechable por el organismo”. (Gear, 1995) Figura 2: Alimentos que contienen calcio.
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Tomando en cuenta los multiples estudios y el aporte brindado por la autora antes
citada, se sabe que los alimentos que aportan una mejor biodisponibilidad del calcio
son los lacteos, también hay otros alimentos que contienen calcio como: soja, brocoli,
espinaca, pero con menor biodisponibilidad y no por eso debemos desecharlos, todo
lo contrario es conveniente incorporarlos porque contienen vitaminas y nutrientes que

también son beneficiosos para la salud del hueso.

Por lo tanto los productos lacteos deben ser los principales proveedores de calcio:
deben proveer alrededor del 60% del calcio total de la dieta, por esta razon el
docente manifiesta que el organismo puede aprovechar al maximo el calcio si
consume alimentos que lo contengan de manera frecuente, preferiblemente durante

la nifiez y la adolescencia.

Sin embargo los estudiantes de sexto grado “A” del colegio publico “Rubén Dario” no
tienen en su mayoria acceso directo a todos estos tipos de alimentos, debido a que
muchos de ellos son de escasos recursos econdmicos, por otra parte el programa de
alimentacion escolar, no destina alimentos Unicamente ricos en calcio, pero las
autoridades que rigen este programa Sse preocupan por una alimentacion
balanceada, aparte de esto algunos padres de familia incorporan mejoras a la
merienda escolar, lo que significa que los alimentos ricos en calcio son accesibles
para los estudiantes, sin embargo seria oportuno recomendarles que incluyan ciertos
alimentos que contengan calcio con mas frecuencia, ya que solo se hace

semanalmente.
3.1.2 Cantidad de calcio que se necesita

Las cantidades varian segun las edades y estados biolégicos ej: embarazo,
lactancia, pero en promedio podemos decir que se necesitan 800 mg a 1000 mg,
segun las recomendaciones, esto se puede cubrir facilmente con dos vasos de leche
0 yogurt, mas una porcion mediana aproximadamente 80 gramos de queso fresco de

consistencia blanda preferiblemente. (Panzeri, 2009)
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De acuerdo con el autor antes citado se confirma que cuando se presenta
intolerancia a los lacteos, inapetencia o cualquier otra circunstancia por la cual la
persona no pueda ingerir lacteos, la administracion combinada de alimentos y
suplementos pueden ayudar a alcanzar los requerimientos diarios de calcio de una
manera mas facil y eficaz, esto significa que desde los primeros afios de vida no a
todos los nifios les apetece consumir alimentos ricos en lacteos, muchas veces los

rechazan.

Con respecto al contexto donde se desarrolla el estudio considerado en este
documental, es posible asegurar que en su mayoria los estudiantes estan orientados
al consumo de bebidas no saludables, tales como los energizantes, aguas con
colorantes y otros quimicos, por su parte el programa de alimentacion escolar ha
tratado de contrarrestar la adquisicion de estos productos en los centros escolares, y
por otro lado destinar considerables cantidades de cereales ricos en calcio y otros

nutrientes.

Por su parte el docente expresa que las edades mas recomendables para el
consumo de calcio es durante la nifiez, adolescencia y la juventud temprana ya que
es hasta estas edades en que el esqueleto puede crecer y se muestra como un
banco receptor de calcio, es por ello que el docente estd de manera constante
orientando el regular consumo de alimentos con calcio; de acuerdo a entrevista
dirigida al docente se expone que el calcio no es recomendable para personas
adultas mayores porque su esqueleto ha dejado de crecer y por tanto los lacteos ya
no aportan calcio, sino grasa para el cuerpo.

3.1.3 ¢ A qué edad debemos comenzar a cuidarnos?

Como expusimos anteriormente, nuestros “depositos” de calcio en el hueso debe
realizarse diariamente y en todas las etapas de la vida. Hay momentos que son
determinantes como la nifiez y la adolescencia donde el crecimiento es muy rapido,
por lo tanto la demanda de calcio debe ser cubierta mas que nunca, porque de esos

depdsitos iniciales va a depender el futuro de nuestros huesos.
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Aparte en la infancia es cuando se pueden establecer hébitos alimentarios
adecuados. Este ritmo continla hasta los veinticinco a treinta afios,
aproximadamente, cuando suele alcanzarse lo que se llama el “pico de masa 6sea”

(densidad 6sea maxima). (Leyland, 2011)

Con relacion al aporte del autor antes mencionado, se sostiene que en las mujeres,
la tasa de pérdida de tejido 6seo aumenta significativamente en los primeros afios
gue suceden a la menopausia, cuando se detiene la produccion de estrégeno, y los
huesos ya no se benefician con su efecto protector, por otro lado también se
comenta que los hombres también comienzan a perder tejido 6seo después de los 50
afos, por la tendencia natural del organismo a una disminucién de la masa muscular
(que se puede contrarrestar con ejercicio) que esta intimamente relacionada con el
hueso, pero la tasa de pérdida es mas lenta que en las mujeres, porque los hombres
no sufren los cambios hormonales de la mujer y ademas tienen mayor “masa

muscular” que los beneficia.

Por la razén anteriormente mencionada es necesario brindar consejos saludables a
nuestros estudiantes durante las sesiones de clase, con respecto a esto se ha
logrado evidenciar que el docente de Educacién Fisica no realiza la clase solamente
practica, sino que ademas la acompafia de teoria donde incluye recomendaciones
para el autocuidado hacia los estudiantes. Con respecto a esto se puede relacionar
los resultados obtenidos mediante observaciones realizadas a los estudiantes, donde
se hace evidente que algunas veces se incluyen en la merienda escolar alimentos
ricos en calcio, tomando en cuenta ademas que el docente siempre inculca valores

acerca de como cuidar el sistema 6seo.
3.1.4 ;Cuédl es larelacion del hueso con el miusculo?

“Debemos saber que el masculo cumple un rol muy importante en relacién al hueso,
porque nuestros huesos van a ser tan fuertes segun sean nuestros musculos, por

eso es tan importante el ejercicio”. (Gallego, 2009)
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Parafraseando a (Gallego, 2009) se puede afirmar que a mayor masa muscular,
mayor densidad 0sea, lo que va a permitir que ambos sistemas se colaboren entre si.

Segun entrevista dirigida a docente se pudo encontrar que los musculos con
respecto al sistema 0seo desempefian una funcion fundamental porque a medida
que los huesos se desarrollan los musculos se van también tonificando. Por su parte
el ejercicio fisico ayuda no solo al sistema 0seo sino también al muscular, porque la
definicion de cuerpo no depende Unicamente de los musculos, sino también de los
huesos. A continuacion se muestra un grafico en el que se reflejan los ejercicios mas

practicados para potencializar el desarrollo 6seo y muscular de los estudiantes.

Ejercicios practicados para potencializar el desarrollo del sistema
6seo y muscular

60%

50%

40%

30%
GraficoN° 9:
Ejercicios practicados
para potencializar el
desarrollo del sistema
déseo y muscular:
Fuente; encuesta

Fisioterapias Caminatas Levantamiento de Natacién aplicada a los
[PERE estudiantes de 6° "A"

20%

10%

0%

El grafico N° 9 refleja con el 50% la frecuencia con que los estudiantes realizan
ejercicios de fisioterapia, el 32% corresponde a caminatas, un pequefio porcentaje
del 12% realizan levantamiento de pesas, mientras que una minoria del 12% se
dedica a la natacion, esto ocurre porque la mayor parte de los centros escolares no

prestan las condiciones para la natacion.
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3.2 Ejercicios para fortalecer el sistema 0seo

La alimentacion tiene un papel fundamental para fortalecer los huesos y evitar la
aparicion de futuras enfermedades de tipo 6seo. Ademas de una alimentacion
saludable es muy importante realizar una serie de ejercicios fisicos que ayuden a
evitar lesiones y a incrementar un desarrollo totalmente saludable de todos los
huesos, por esta razon (Gallego, 2009) propone a continuacion cinco tipos de

ejercicios de fundamental importancia para el fortalecimiento del sistema 6seo.

Con relacion a las entrevistas dirigidas al docente se sostiene que el docente
constantemente brinda consejos para fortalecer la salud en general, ademas se ha
observado que los estudiantes realizan exposiciones sobre cOmo prevenir
enfermedades de tipo 6seo, aunque no se ha observado que elaboren murales con

informacion relacionada al fortalecimiento del sistema 6seo.

3.2.1 Sentadillas: Se trata de un ejercicio perfecto para fortalecer los huesos y los
gluteos del cuerpo. Para ello se separan las piernas y con la espalda totalmente
recta, se baja hasta media altura y vuelve a subir. Se hacen 3 series de unas 15
repeticiones cada una, si se requiere mas dificultad, se puede hacer con una
mancuerna en cada brazo apropiado segun la edad y complexion. Mediante las guias
de observacion aplicadas se ha logrado observar que el docente algunas veces

incluye las sentadillas en el calentamiento, al inicio de la clase.

3.2.2 Flexiones: Es un ejercicio muy sencillo de realizar y por su parte realmente
efectivo, donde el individuo se ubica boca abajo y sostiene todo el peso de su cuerpo
en sus manos y pies, posteriormente baja todo lo que se pueda sin tocar el suelo y
vuelve a subir, haciendo 3 series de 10 repeticiones cada una. Con respecto a las
observaciones realizadas a los estudiantes de sexto grado se ha evidenciado que los
ejercicios de flexiones se realizan dos veces a la semana en las frecuencias de

clases correspondientes sobre todo al comienzo de la clase.
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3.2.3 Saltos: Un ejercicio tan facil de hacer como es saltar, ayuda a fortalecer todo el
sistema 0seo, se recomienda colocarse en posicion semiflexionado y empezar a dar
saltos hasta conseguir elevarse unos cuantos centimetros del suelo, por ejemplo los
juegos: salta la cuerda, rayuela, encostalado, entre otros. Al igual que los ejercicios
anteriores también el docente ejecuta diversos ejercicios que incluyen saltos, lo cual

ha sido observable a través de los instrumentos de observacion utilizados.

3.2.4 Caminar: Salir a caminar unos 45 minutos al dia es perfecto para fortalecer los
huesos y evitar el riesgo de, en el caso de que se requiera afadir mas dificultad, se
puedes subir escaleras o pendientes que obliguen al individuo a realizar un mayor
esfuerzo fisico. Con relacion a las observaciones realizadas a los estudiantes
durante la clase de Educacion Fisica se encontré que las caminatas son ejercicios

poco practicados, ya que la mayor parte del tiempo se emplean en otros deportes.

3.3 Deporte y huesos

Ademas de una dieta rica en calcio, la actividad fisica es también muy importante
para la formacion de huesos fuertes y sanos, la actividad fisica es una manera de
comunicarle a los huesos que necesitan ser fuertes. Igual que al hacer ejercicios los
musculos se tornan mas grandes y fuertes, el ejercicio obliga a los huesos a trabajar
mas, lo cual ayuda a reforzar y crear mayor masa 0sea. El formar mayor masa 6sea
es muy importante entre los nifios y adolescentes porque es en esa edad que los
huesos crecen mas. Los estudios demuestran que pasar largos periodos de tiempo
con poca o ninguna actividad fisica puede resultar en pérdida de la masa 6sea, lo

cual aumenta los riesgos de osteoporosis o fracturas de los huesos. (Leyland, 2011)

Segun el aporte del autor antes citado se afirma que los estudiantes requieren de
actividades que sometan a los huesos a peso, tal como caminar o correr, son las
mejores formas de actividad fisica para fortalecer los huesos y hacer que trabajen
mas. El siguiente grafico muestra qué deportes son mas practicados con relacién a la

formacion de huesos fuertes.

Importancia de la Educacién Fisica en el desarrollo y fortalecimiento del sistema dseo en estudiantes de sexto grado “A” Colegio | 23
Publico “Rubén Dario”, municipio de Matagalpa, segundo semestre del afio académico 2017.


https://www.diariofemenino.com/articulos/salud/dolor/remedios-caseros-para-el-dolor-de-huesos/
https://www.diariofemenino.com/articulos/salud/dolor/remedios-caseros-para-el-dolor-de-huesos/
https://www.diariofemenino.com/salud/calidad-de-vida/articulos/osteoporosis-enfermedad-huesos/

Ejercicios practicados con mayor frecuencia

M Sentadillas
M Flexiones
i Saltos

M Caminatas

Grafico N° 10: Ejercicios practicados con mayor frecuencia: Fuente; encuesta aplicada a los
estudiantes de 6° "A"

El grafico N° 10 refleja qué tipos de ejercicios son practicados con mayor frecuencia
durante el desarrollo de la disciplina de Educacion Fisica con los estudiantes de
sexto grado “A” del colegio publico “Rubén Dario”, dentro del cual se encuentra que
el calentamiento mas ejercitado son las sentadillas, las cuales se muestran con el
31%, las flexiones corresponden a un 28%, los saltos se consideran menos
practicados que las flexiones por lo que se etiquetan con el 22%, mientras que a

menor escala se encuentran las caminatas expresadas con un 19%.

A continuacion (Tinning, 1996) recomienda una serie de deportes asequibles para el

fortalecimiento del sistema 6seo.

3.3.1 Tenis: Aungue no se trate de un deporte de los mas populares y practicados, el
tenis es un excelente ejercicio para fortalecer los huesos, con un tiempo determinado
promedio de 45 minutos al dia se puede conseguir que el cuerpo se conserve sano y
asi evitar futuros problemas de tipo 6seo. Con relacion a las guias de observacion
realizadas a los estudiantes de sexto grado “A” del colegio publico “Rubén Dario” se
logré evidenciar que el deporte de tenis no es practicado debido a que no es nada
popular, lo cual expresa el docente de Educacion Fisica y ademas los centros
educativos de este departamento no prestan las condiciones para su ejecucion, por

esta razén nunca se practica.

Importancia de la Educacién Fisica en el desarrollo y fortalecimiento del sistema dseo en estudiantes de sexto grado “A” Colegio | 24
Publico “Rubén Dario”, municipio de Matagalpa, segundo semestre del afio académico 2017.


https://www.diariofemenino.com/articulos/dieta/dieta-sana/los-mejores-alimentos-ricos-en-calcio-manten-sanos-tus-huesos/

3.3.2 Fatbol: El fatbol es un deporte que tiene una importancia determinante para el
desarrollo y fortalecimiento del sistema 6seo, su funcién principal consiste en
fortalecer la estructura O0sea, un estudio demostré6 que practicar futbol durante 16
meses ayuda al aumento de la densidad 6sea. Segun lo afirmado por el docente de
Educacién Fisica, mediante entrevista expresa que el futbol desempefia una funcién
determinante en el sistema 6seo, ya que fortalece su estructura y hace crecer su
densidad, por esa razén se logré observar que los estudiantes de sexto grado “A”

practican el futbol una vez a la semana.

3.3.3 Baloncesto: Este deporte es considerado como una herramienta de gran
ayuda para el fortalecimiento del sistema 0seo, ya que hace mas fuertes los huesos,
por su alta exigencia fisica dentro de un partido y el entrenamiento continuo ayuda a
desarrollar un sistema 6seo fuerte. El docente de Educacion Fisica expresa a través
de entrevista que el baloncesto cumple una importante funcién para el sistema éseo,
debido a que para ejecutarlo se pone en practica lo que es el salto, lo cual es de
significativa importancia para el fortalecimiento del sistema 0seo, por otra parte se ha
logrado observar que los estudiantes los practican una vez al mes, debido a que
poco se programa durante los encuentros pedagdgicos.

3.3.4 Voleibol: Es un deporte de equipo que consiste en hacer pasar la pelota al
campo contrario por encima de una red colocada transversalmente en medio de la
pista, principalmente mediante las manos, aunque las reglas también permiten
hacerlo con cualquier otra parte del cuerpo, todo este movimiento implica el uso y

movimiento de las diferentes estructuras 6seas.

El docente de Educacion Fisica expone, segun las entrevistas aplicadas que el
voleibol cumple una muy buena funcién para el sistema éseo, debido a que para
ejecutarlo los estudiantes realizan movimientos mixtos como saltar y estirar los
brazos, lo cual permite un optimo fortalecimiento de los huesos al poner en practica
la mayor parte del sistema 6seo, por otra parte se ha logrado observar que los
estudiantes lo practican una vez al mes, debido a que igual que el baloncesto, poco

se programa durante los encuentros pedagdgicos; por su parte el docente algunas
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veces les explica a sus estudiantes la importancia de este deporte para la
estructuracion del sistema 6seo, sin embargo los estudiantes saben lo que deben
hacer y cuales son las normas de juego establecidas que deben cumplir en la

ejecucion del voleibol.

3.3.5 Natacion: Es considerado como uno de los ejercicios més eficaces para
trabajar la mayor parte de los sistemas del cuerpo humano, la natacién es una de las
actividades deportivas mas completas y esta indicada para personas de todas las
edades. De acuerdo a la entrevista aplicada al docente de Educacion Fisica, expresa
que la natacion es el deporte mas completo para fortalecer todos los sistemas del
cuerpo, en especial en los huesos, lastimosamente se ha observado que este
deporte no es parte del curriculo educativo ya que su acceso no es alcanzable por
muchos factores tales como el peligro que representa, condiciones no adecuadas
entre, otros; por otra parte el docente expresa segun entrevistas que este deporte no
se practica en los centros escolares porque es riesgoso y por otro lado los centros

escolares no prestan las condiciones.
3.4 Edad para fortalecer los huesos

Los afios clave para fortalecer los huesos es hasta los 25 afios, cuando el esqueleto
esta creciendo. Este es un periodo critico durante el cual tenemos la oportunidad de
construir mayor cantidad de hueso como sea posible para que nos dure para toda la
vida. (Badillo, 2006)

De acuerdo con (Badillo, 2006) se afirma que las ganancias logradas durante la
juventud ponen el esqueleto en una mejor posicion para soportar la pérdida ésea que
se produce con la edad. Después de alrededor de los 35, la pérdida de hueso

aumenta gradualmente como parte del proceso de envejecimiento natural.

Sin embargo, la actividad fisica regular, ayudarad a mantener los huesos fuertes y

reducir la tasa de pérdida de masa ésea, incluso en personas con 0steoporosis.
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Llevar una vida activa puede reducir a la mitad el riesgo de fracturas de huesos,
sobre todo en las partes superiores e inferiores. Tomando en cuenta los resultados
obtenidos con la aplicacion de los diferentes instrumentos de investigacion se puede
afirmar que el docente de Educacion Fisica de sexto grado “A” prioriza los ejercicios
mas adecuados para los estudiantes, dando a conocer los futuros riesgos que
podrian producirse sino se practican, a su vez crea conciencia en ellos, con lo cual

estos muestran mayor interés por la asignatura de Educacion Fisica.

El docente expresa en las entrevistas que la edad del ser humano hasta los 25 afios
de edad se considera periodo critico porque es hasta donde se puede consumir la
mayor cantidad de calcio posible y asi construir la suficiente cantidad de densidad
0sea, ya que a partir de esa edad todo depdsito de calcio no sera mas que grasa
para el sistema muscular y menos fortaleza para el sistema 6seo. Por su parte el
docente de Educacion Fisica del colegio publico “Rubén Dario” recomienda a los
estudiantes de sexto grado “A” el consumo continuo de alimentos ricos en calcio,

ademas del ejercicio fisico tanto en el colegio como en sus hogares.
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V. Conclusiones

Al finalizar este Seminario de Graduacion y haber analizado los resultados de los
instrumentos aplicados al docente de Educacion Fisica, asi como a los estudiantes
de sexto grado “A” del colegio publico “Rubén Dario”, se llegd a las siguientes

conclusiones:

1. Se explicé la importancia de la Educacion Fisica en el desarrollo y fortalecimiento
del sistema 6seo de los nifios de sexto grado mediante encuestas aplicadas a los

mismos, asi como entrevistas dirigidas al docente.

2. Fue posible puntualizar que el funcionamiento del sistema 6seo de los nifios es
muy vulnerable y que por tanto es necesario priorizar ejercicios asequibles a su

edad y desarrollo, asi como una alimentacion rica en calcio.

3. Las alternativas en funcién del desarrollo del sistema 6seo que se proponen para
los nifios radican en la necesidad de que los adolescentes se proyecten en los
deportes como parte fundamental de la personalidad, asi como también la

alimentacion y el cuidado necesario antes de los 25 afios de edad.
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ANEXOS



ANEXO 1

Operacionalizacion de variables

Variable Sub variable Concepto Indicador Preguntas Escala Técnica Dirigida a:
1.- Importancia La Educacion Fisica | Area ¢,Como incide la Educacion | Pregunta abierta Entrevista Docente
de la Educacion se considera como obligatoria Fisica en el desarrollo y
Fisica en el area obligatoria, para evitar fortalecimiento del sistema
desarrollo y como complemento futuras 0seo0?
fortalecimiento fundamental para enfermedades | ¢ Qué deportes orienta el Fatbol: Encuesta Estudiantes
del sistema evitar futuras 0seas. docente de Educacion Baloncesto:
0seo. enfermedades 6seas Fisica para evitar Voleibol:
a temprana edad. enfermedades 6seas? Natacion:
(Arnold, 1991)
2.-.Funcionamiento La funcion mas Proteccion de | ¢Qué funcién de tu sistema | Soporte: Encuesta Estudiantes
del sistema 6seo importante del los 6rganos 6seo consideras mas Proteccion:
esqueleto es internos, completa para tu cuerpo? Movimiento:
sostener la totalidad | formacion del
del cuerpo y darle cuerpoy ¢, Qué ejercicios propicia tu | Caminar: Encuesta Estudiantes
forma. El sistema sostenimiento | docente para darle Trotar:
Oseo también de su tonalidad a tu cuerpo? Saltar:
protege los érganos | totalidad.
internos (cerebro, ¢,De qué manera el Pregunta abierta Entrevista Docente

pulmones, corazon)
(Cuervo, 1989)

sistema 0seo protege a los

organos internos?




2.1,Generalidades | La version Crecimiento ¢, Qué recomendaciones Ejercicio: Observacion Docente
documental atribuida | protecciény brinda el docente para el Alimentacion:
a (Suarez, 1983) nutriciéon de crecimiento, proteccion y Descanso:
sostiene que el los huesos y nutricion de los huesos? Vitaminas:
periostio, que es una | las células ¢, Qué ejercicios Pregunta abierta Entrevista Docente
membrana 0seas. implementa con sus
vascularizada, estudiantes para el
envuelve los huesos crecimiento, proteccién y
y permite que nutricion de su sistema
crezcan en espesor; 0seo?
por medio de sus ¢ Qué actividades realizas | Deportes: Encuesta Estudiantes
vasos sanguineos para crecer sano y fuerte? | Ejercicio fisico:
llegan a las células Alimentacién sana: _
Oseas las sustancias Aseo personal:
nutritivas”.
2.1.1- Soporte. Los huesos proveen | Proteccion de | ¢Qué beneficios se Proteccion de los Encuesta Estudiantes
un cuadro rigido de mausculos y adquieren con los musculos:
soporte para los tejidos. ejercicios propuestos por el | Proteccion de los
musculos y tejidos docente? tejidos:
blandos. ¢, Qué ejercicios fisicos Pregunta abierta Entrevista Docente
realiza con sus estudiantes
para la proteccion de sus
musculos?
¢,Coémo benefician los Pregunta abierta Entrevista Docente

huesos a los musculos y

tejidos?




2.1.2- Proteccién. | Los huesos forman Proteccion de | ¢Cuédles son los 6rganos Pregunta abierta Entrevista Docente
varias cavidades que | 6rganos gue protegen los huesos?
protegen los 6rganos | internos.
internos, el craneo ¢,Cudles son los huesos Pregunta abierta Entrevista Docente
protege el cerebro, y protectores de érganos?
la caja toracica,
protege los ¢Explica el docente acerca | Si: Observacion Docente
pulmones y el de como los huesos No:
corazén. protegen los 6rganos Algunas veces:
internos?
2.1.3- Movimiento. | Gracias a los Produccion de | ¢Cémo se produce el Pregunta abierta Entrevista Docente
musculos que se movimiento. movimiento corporal?
insertan en los
huesos, se produce ¢, Qué ejercicios orienta el Maratén: Observacion Docente
el movimiento. docente para favorecer la Encostalado:
capacidad de movimiento? | Saltos:
Trote:
214 Homeostasis | g eiido 6seo Almacenamiento | ; De qué manera los Pregunta abierta Entrevista Docente
mineral almacena una serie | de minerales y | p,e50s ayudan al
de minerales, distribucion en | organismo?
especialmente calcio | €l organismo.
y foésforo. El hueso ¢, Qué recomendaciones Alimentos con calcio:____ | Encuesta Estudiantes

libera dichos
minerales en el

organismo.

orienta el docente en pro
del buen funcionamiento

de tu organismo?

Descanso:
Vitamina D:

Tomar agua:




2.1.5- Produccion | Dentro de cavidades | Las cavidades | ¢De qué manera las Pregunta abierta Entrevista Docente
de células situadas en ciertos 6seas cavidades 6seas producen
sanguineas. huesos, la médula producen las células sanguineas?
Osea roja produce células
las células sanguineas. ¢ Qué alimentos Lacteos: Observacion Docente
sanguineas recomienda el docente Mariscos:
mediante el proceso para la produccion de Verduras:
de hematopoyesis. células sanguineas? Frutas:
Los huesos que en Adquisicion de | ¢Cémo estan formados los | Pregunta abierta Entrevista Docente

2.2.3 Desarrollo

Su origen estan

consistencia

huesos?

del sistema formados por tejidos | 6sea a través
0seo. cartilaginosos, van del tiempo. ¢, Qué ejercicios practican Anaerobicos: Observacion Estudiantes
adquiriendo los estudiantes para una Aerdbicos:
consistencia ésea mejor consistencia 6sea? Gimnasia:
con el tiempo. (Prat
Grau, 2005)
(Telefia, 1997) Es Crecimiento ¢, Qué necesitan los Pregunta abierta Entrevista Docente

2.2.4 Crecimiento
y desarrollo en la
edad escolar.

armonico, de tal
manera que se
realiza sin cambios
bruscos y con unas
proporciones
corporales similares

a lo largo de todo.

armaonico con
proporciones
corporales

similares.

estudiantes para crecer de

manera armonica?

¢El docente brinda
consejos que ayuden a los
estudiantes a crecer de

manera armonica?

Siempre:
A menudo:
A veces:

Nunca:

Observacioén

Estudiantes




3. Alternativas
en funcién del
desarrollo del

sistema 6seo.

3.1. Consumir Los dos nutrientes Consumo de ¢En qué alimentos se Pregunta abierta Entrevista Docente
alimentos claves para la salud | alimentos encuentra el calcio?
nutritivos. Osea son el calcio y ricos en calcio
la vitamina D. El y vitamina D. ¢ Por qué es importante Pregunta abierta Entrevista Docente
calcio es un nutriente consumir alimentos con
indispensable para calcio?
nuestro organismo
porque no lo ¢ Qué alimentos ricos en Cereales: Encuesta Estudiantes
fabricamos. (Gear, calcio consumes con mas Almidones:
1995) frecuencia? Lacteos:
Frutos secos:
Verduras:
3.1.1 Alimentos | “Lo mas importante a | Aprovechamiento | ; De qué manera el Pregunta abierta Entrevista Docente

que contienen

calcio.

tener en cuenta no
es solo el contenido
de calcio de cada
alimento sino que
ese calcio sea
“biodisponible”, es
decir que sea
aprovechable por el
organismo”. (Gear,
1995)

del calcio por

el organismo.

organismo puede
aprovechar al maximo el

calcio?

¢,Con qué frecuencia los
estudiantes consumen
alimentos que contienen

calcio?

Diario:

Dia de por medio:

Semanalmente:

Cada dos semanas:_

Observacioén

Estudiantes

¢,Son accesibles para los
estudiantes los alimentos

ricos en calcio?

Si:
No:

Algunas veces:

Observacioén

Estudiantes




3.1.2 Cantidad Las cantidades Variaciones ¢, Qué edades son las mas | Pregunta abierta Entrevista Docente
de calcio que se | varian segun las del consumo recomendables para el
necesita. edades y estados de calcio de consumo de alimentos con
biolégicos. Segun las | acuerdo a la calcio?
recomendaciones, edad.
esto se puede cubrir ¢,Orienta el docente a los Si: Observacion Docente
facilmente con dos estudiantes el consumo No:
vasos de leche o regular de alimentos con Algunas veces: __
yogurt, mas una calcio?
porcion mediana de
80 gr de queso. ¢ Por qué el calcio no es Pregunta abierta Entrevista Docente
(Panzeri, 2009) recomendable a personas
adultas mayores?
3.1.3 (A qué Nuestros “depdsitos” | El futuro de ¢Se incluye en la merienda | Si: Observacion Estudiantes
edad debemos de calcio en el hueso | los huesos escolar alimentos ricos en No:
comenzar a debe realizarse dependerad de | calcio? Algunas veces:
cuidarnos? diariamente y en la frecuencia

todas las etapas de
la vida, porque de
esos depdsitos
iniciales va a
depender el futuro de
nuestros huesos.
(Densidad 6sea
maxima). (Leyland,
2011)

con que se le
suministre el

calcio.

¢, Qué productos Pregunta abierta Entrevista Docente
proporcionados por el

programa de alimentacion

contienen calcio?

¢ El docente inculca valores | Si: Observacion Docente
de como cuidar el sistema | No:

6seo0?

Algunas veces:




3.1.4 ;Cuél es
la relacién del
hueso con el

musculo?

“Debemos saber que
el masculo cumple
un rol muy
importante en
relacion al hueso,
porque nuestros
huesos van a ser tan
fuertes segln sean
nuestros musculos,
por eso es tan

importante el

Importancia de
los musculos y
el ejercicio en
relacion al

sistema 6seo.

¢, Qué funcién cumplen los | Pregunta abierta Entrevista Docente
musculos con respecto al

sistema 6seo?

¢,Coémo ayuda el ejercicio Pregunta abierta Entrevista Docente
fisico al desarrollo del

sistema 6seo y muscular?

¢, Qué ejercicios practicas Fisioterapia: Encuesta Estudiantes
para potencializar el Caminatas:

desarrollo de tu sistema

Levantamiento de

ejercicio”. (Gallego, 6seo y muscular? pesas:

2009) Natacion:
3.2 Ejercicios La alimentacion tiene | Fortalecimiento | ¢ El docente brinda Si: Observacion Docente
para fortalecer un papel de los huesos | consejos para fortalecer los | No:

el sistema 6seo.

fundamental para
fortalecer los huesos
y evitar futuras
enfermedades
Oseas. Ademas de
una alimentacién
saludable es muy
importante realizar
una serie de

ejercicios fisicos.

y evitacion de
enfermedades

Oseas.

huesos?

Algunas veces:

¢ Realizan los estudiantes
exposiciones sobre cémo
prevenir enfermedades

6seas?

Si:

No:

Algunas veces:

Observacioén

Estudiantes

¢ Elaboran los estudiantes
murales sobre alimentos

para fortalecer los huesos?

Si:

No:

Algunas veces:

Observacioén

Estudiantes



https://www.diariofemenino.com/articulos/dieta/adelgazar/como-adelgazar-con-el-minimo-esfuerzo/
https://www.diariofemenino.com/articulos/dieta/adelgazar/como-adelgazar-con-el-minimo-esfuerzo/

3.2.1 Sentadillas

Se trata de un
ejercicio perfecto
para fortalecer los
huesos y los gliteos

del cuerpo.

Fortalecimiento
de huesos y

gluteos.

¢, Los estudiantes realizan
sentadillas durante la clase
de Educacion Fisica?

Si:
No:
Algunas veces:

Observacion

Estudiantes

3.2.2 Flexiones.

Es un ejercicio muy
sencillo de realizar y
por su parte
realmente efectivo,
donde el individuo se
ubica boca abajo y
sostiene todo el peso
de su cuerpo en sus

manos y pies.

Sostenimiento
del peso
corporal en las

manos y pies.

¢, Con qué frecuencia
realizan flexiones los
estudiantes durante la

clase de Educacion Fisica?

Dos veces a la
semana:
Unavez ala
semana:

Dos veces al mes:

Observacion

Estudiantes

Un ejercicio tan fAcil Fortalecimiento | ; | os estudiantes ejecutan | Si: Observacion Estudiantes
3.2.3 Saltos. de hacer como es de todo el saltos durante la clase de | No:

saltar, ayuda a sistema 6seo0. | Equcacion Fisica? Algunas veces:

fortalecer todo el

sistema 06seo.
3.2.4 Caminar. | Saliracaminarunos | Fortalecimiento | ; cop qué frecuencia Diario: Observacion Estudiantes

45 minutos al dia es
perfecto para
fortalecer los huesos

y evitar futuros riesgos.

de huesos y
evitacion de
futuros

riesgos.

realizan caminatas los

estudiantes?

Dia de por medio:
Cada 3 dias:
Raras veces:



https://www.diariofemenino.com/belleza/cuerpo/articulos/trucos-ejercicios-nalgas-firmes/
https://www.diariofemenino.com/articulos/salud/dolor/remedios-caseros-para-el-dolor-de-huesos/
https://www.diariofemenino.com/articulos/salud/dolor/remedios-caseros-para-el-dolor-de-huesos/

3.3 Deporte y Ademas de una dieta | Formacion de | ¢Cudles de los siguientes Sentadillas: Encuesta Estudiantes
huesos. rica en calcio, la huesos fuertes | deportes son practicados Flexiones:
actividad fisica es y sanos. con mas frecuencia? Saltos:
también muy Caminatas:
importante para la ¢, Qué se necesita para la
formacién de huesos formacién de huesos Pregunta abierta Entrevista Docente
fuertes y sanos. ademas de una dieta
(Leyland, 2011) balanceada?
3.3.1 Tenis: Aunque no se trate Excelente ¢, Con qué frecuencia Siempre: Observacion Estudiantes
de un deporte de los | ejercicio para | practican tenis los Raras veces:
mas populares y fortalecer los estudiantes? Nunca:
practicados, el tenis huesos.
es un excelente ¢ Por qué el tenis no es un | Pregunta abierta Entrevista Docente
ejercicio para deporte muy popular en los
fortalecer los huesos. centros escolares?
3.3.2 Fatbol. Su funcion principal Aumento de la | ¢Qué funcidon desempefa Pregunta abierta Entrevista Docente

consiste en fortalecer
la estructura Gsea,

un estudio demostré
que practicar fatbol
durante 16 meses
ayuda al aumento de

la densidad 6sea.

densidad 6sea
y
fortalecimiento
de la

estructura.

el ftbol con respecto al

sistema 6seo0?

¢, Con qué frecuencia
practican fatbol los

estudiantes en el colegio?

2 veces a la semana:

1 vez a la semana:

2vecesalmes:

Observacioén

Estudiantes



https://www.diariofemenino.com/articulos/dieta/dieta-sana/los-mejores-alimentos-ricos-en-calcio-manten-sanos-tus-huesos/

3.3.3 Baloncesto:

Este deporte es

considerado como

Propicia

fortaleza en

¢, Qué funcién desempefia

el baloncesto con respecto

Pregunta abierta

Entrevista

Docente

una herramienta de los huesos. al sistema 6seo?
gran ayuda para el
fortalecimiento del ¢,Con qué frecuencia 2 veces ala semana: | Observacion Estudiantes
sistema 0seo, ya que practican baloncesto los 1 vez a la semana:
hace mas fuertes los estudiantes en el colegio? | 2vecesalmes:
huesos.
3.3.4 Voleibol Es un deporte que Usoy ¢ Qué funcion desempefia | Pregunta abierta Entrevista Docente

consiste en hacer
pasar la pelota al
campo contrario por
encima de una red
colocada en medio
de la pista,
principalmente
mediante las manos,
todo este movimiento
implica el uso y
movimiento de las
diferentes

estructuras éseas.

movimiento de
las diferentes
estructuras

Oseas.

el voleibol con respecto al

sistema 6seo0?

¢,Con qué frecuencia
practican voleibol los

estudiantes en el colegio?

2 veces a la semana:

1 vez a la semana:

2vecesalmes:

observacion

Estudiantes

¢Explica el docente a los
estudiantes la importancia
del voleibol para la
estructuracion del sistema

6seo0?

Si:

No:

Algunas veces:

Observacion

Docente

¢ Los estudiantes cumplen
con las normas

establecidas en el voleibol?

Si:

No:

Algunas veces:

Observacioén

Estudiantes




3.3.5 Natacion

Es uno de los
ejercicios mas
eficaces para
trabajar los sistemas
del cuerpo, es una
de las actividades
deportivas mas

completas y esta

Actividad
deportiva
completa,
indicada para
personas de
todas las

edades.

¢, Qué funcion desempefia
la natacién con respecto al

sistema 6seo0?

Pregunta abierta

Entrevista

Docente

¢,Con qué frecuencia
practican natacién los

estudiantes?

Siempre:
Raras veces:

Nunca:

Observacioén

Estudiantes

indicada para ¢Por qué la natacion no es | Pregunta abierta Entrevista Docente
personas de todas un deporte practicado en
las edades. los centros escolares?
3.4 Edad para Los afos clave para | Construccion ¢ Por qué se considera Pregunta abierta Entrevista Docente
fortalecer los fortalecer los huesos | de mayor periodo critico a los 25
huesos. es hasta los 25 afios, | cantidad de afos de edad?
cuando el esqueleto | hueso como
esta creciendo. En sea posible. ¢En qué momento se Pregunta abierta Entrevista Docente
este periodo puede construir mayor
tenemos la cantidad de hueso?
oportunidad de
construir mayor ¢, Qué recomendaciones Pregunta abierta Entrevista Docente

cantidad de hueso
como sea posible.
(Badillo, 2006)

brinda a sus estudiantes
acerca de la construccion

del sistema 6seo0?




ANEXO 2

Universidad Nacional Autbnoma de Nicaragua UNAN — Managua
Facultad Regional Multidisciplinaria FAREM — Matagalpa

ENTREVISTA DIRIGIDA AL DOCENTE

Objetivo: Recopilar informacién sobre la importancia de la Educacion Fisica en el
desarrollo y fortalecimiento del sistema 6seo en estudiantes de 6to grado “A* Colegio
Publico Rubén Dario, municipio de Matagalpa, segundo semestre del afio académico
2017.

|. Datos Generales:
Nombre del entrevistado:

Nombre del entrevistador:
Fecha en que se realiz6 la entrevista: Hora:

l. Desarrollo

1) ¢Cdmo incide la Educacion Fisica en el desarrollo y fortalecimiento del sistema 6seo?

2) ¢De gué manera el sistema Gseo protege a los 6rganos internos?

3) ¢Qué ejercicios implementa con sus estudiantes para el crecimiento, proteccion y
nutricion de su sistema 0seo0?

4) ¢ Qué ejercicios fisicos realiza con sus estudiantes para la proteccion de sus musculos?

5) ¢Como benefician los huesos a los musculos vy tejidos?

6) ¢Cuales son los 6rganos que protegen los huesos?

7) ¢ Cuales son los huesos protectores de érganos?

8) ¢De qué manera los huesos ayudan al organismo?

9) ¢De qué manera las cavidades 6seas producen las células sanguineas?

10) ¢Como estan formados los huesos?

11) ¢ Qué necesitan los estudiantes para crecer de manera armoénica?

12) ¢ En qué alimentos se encuentra el calcio?

13) ¢ Por qué es importante consumir alimentos con calcio?

14) ¢ De qué manera el organismo puede aprovechar al maximo el calcio?

15) ¢ Qué edades son las mas recomendables para el consumo de alimentos con calcio?

16) ¢ Por qué el calcio no es recomendable a personas adultas mayores?

17) ¢ Qué productos proporcionados por el programa de alimentacién contienen calcio?

18) ¢, Qué funcion cumplen los musculos con respecto al sistema 6seo?

19) ¢ Como ayuda el ejercicio fisico al desarrollo del sistema 6seo y muscular?

20) ¢ Qué se necesita para la formacion de huesos ademas de una dieta balanceada?

21) ¢ Por qué se considera periodo critico a los 25 afios de edad?

22) ¢ En qué momento se puede construir mayor cantidad de hueso?

23) ¢ Qué recomendaciones brinda a sus estudiantes acerca de la construccién del sistema 6seo?

iGracias por su colaboracion!



ANEXO 3

&%) Universidad Nacional Autonoma de Nicaragua UNAN — Managua
Facultad Regional Multidisciplinaria FAREM — Matagalpa

ENCUESTA APLICADA A ESTUDIANTES

Objetivo: Recopilar informacién sobre la importancia de la Educacion Fisica en el
desarrollo y fortalecimiento del sistema 6seo en estudiantes de 6to grado “A* Colegio
Publico Rubén Dario, municipio de Matagalpa, segundo semestre del afio académico
2017.

I. Datos Generales
Colegio: Grado: Seccion:

Marque con una “X” la respuesta que considere conveniente

1. ¢Qué deportes orienta el docente de Educacion Fisica para evitar enfermedades

6seas?
Fuatbol: Voleibol:
Baloncesto: Natacion:

2. ¢Qué funcion de tu sistema éseo consideras mas completa para tu cuerpo?

Soporte: Proteccion: Movimiento:

3. ¢Qué ejercicios propicia tu docente para darle tonalidad a tu cuerpo?
Caminar: Trotar: Saltar:

4. ¢Qué actividades realizas para crecer sano y fuerte?
Deportes: Alimentacioén sana:

Ejercicio fisico: Aseo personal:

5. ¢Qué beneficios se adquieren con los ejercicios propuestos por el docente?

Proteccion de los musculos: Proteccion de los tejidos:



6. ¢Qué ejercicios orienta el docente para favorecer la capacidad de movimiento?
Maraton: Saltos:

Encostalado: Trote:

7. ¢Qué recomendaciones orienta el docente en pro del buen funcionamiento de tu

organismo?
Alimentos con calcio: Vitamina D:
Descanso: Tomar agua:

8. ¢Qué alimentos ricos en calcio consumes con mas frecuencia?
Cereales: Lacteos: Verduras:
Almidones: Frutos secos:

9. ¢Qué ejercicios practicas para potencializar el desarrollo de tu sistema 6seo y

muscular?
Fisioterapia: Levantamiento de pesas:
Caminatas: Natacion:

10. ¢ Cudles de los siguientes deportes son practicados con mas frecuencia?
Sentadillas: Saltos:

Flexiones: Caminatas:

iGracias por su colaboracién!



ANEXO 4

Universidad Nacional Autébnoma de Nicaragua UNAN — Managua
Facultad Regional Multidisciplinaria FAREM — Matagalpa

GUIA DE OBSERVACION APLICADA AL DOCENTE DE EDUCACION FiSICA

Objetivo: Recopilar informacion sobre la importancia de la Educacion Fisica en el desarrollo
y fortalecimiento del sistema 6seo en estudiantes de 6to grado “A“ Colegio Publico Rubén
Dario, municipio de Matagalpa, segundo semestre del afio académico 2017.

|. Datos Generales
Colegio: Grado: Seccion:

[l. Desarrollo

1. ¢Qué recomendaciones brinda el docente para el crecimiento, proteccién y nutricion de

los huesos?
Ejercicio: Descanso:
Alimentacion: Vitaminas:

2. ¢Explica el docente acerca de como los huesos protegen los érganos internos?

Si: No: Algunas veces:

3. ¢ Qué ejercicios arienta el docente para favorecer la capacidad de movimiento?
Maratén: Saltos:

Encostalado: Trote:

4. ¢Orienta el docente a los estudiantes el consumo regular de alimentos con calcio?

Si: No: Algunas veces:

5. ¢Explica el docente acerca de como los huesos protegen los érganos internos?

Si: No: Algunas veces:

6. ¢Qué alimentos recomienda el docente para la produccion de células sanguineas?
Lacteos: Verduras:

Mariscos: Frutas:



7. ¢Orienta el docente a los estudiantes el consumo regular de alimentos con calcio?

Si: No: Algunas veces:

8. ¢El docente inculca valores de como cuidar el sistema 6seo?

Si: No: Algunas veces:

9. ¢El docente brinda consejos para fortalecer los huesos?

Si: No: Algunas veces:
10. ¢ Explica el docente a los estudiantes la importancia del voleibol para la estructuraciéon del

sistema 6seo?

Si: No: Algunas veces:

iGracias por su colaboracién!



ANEXO 5

Universidad Nacional Autébnoma de Nicaragua UNAN — Managua
Facultad Regional Multidisciplinaria FAREM — Matagalpa

GUIA DE OBSERVACION APLICADA A ESTUDIANTES

Objetivo: Recopilar informacion sobre la importancia de la Educacion Fisica en el desarrollo
y fortalecimiento del sistema 6seo en estudiantes de 6to grado “A“ Colegio Publico Rubén
Dario, municipio de Matagalpa, segundo semestre del afio académico 2017.

|. Datos Generales
Colegio: Grado: Seccion:

1. ¢Qué ejercicios practican los estudiantes para una mejor consistencia 6sea?

Anaeroébicos: Aerdébicos: Gimnasia:

2. ¢El docente brinda consejos que ayuden a los estudiantes a crecer de manera armonica?
Siempre: A veces:

A menudo: Nunca:

3. ¢Con qué frecuencia los estudiantes consumen alimentos que contienen calcio?
Diario: Semanalmente:

Dia de por medio: Cada dos semanas:

4. ¢Son accesibles para los estudiantes los alimentos ricos en calcio?

Si: No: Algunas veces:

5. ¢Qué ejercicios practican los estudiantes para una mejor consistencia 6sea?

Anaeroébicos: Aerébicos: Gimnasia:

6. ¢El docente brinda consejos que ayuden a los estudiantes a crecer de manera armonica?
Siempre: A veces:

A menudo: Nunca:



7. ¢Con qué frecuencia los estudiantes consumen alimentos que contienen calcio?
Diario: Semanalmente:

Dia de por medio: Cada dos semanas:

8. ¢Son accesibles para los estudiantes los alimentos ricos en calcio?

Si: No: Algunas veces:

9. ¢Seincluye en la merienda escolar alimentos ricos en calcio?

Si: No: Algunas veces:

10. ¢ Realizan los estudiantes exposiciones sobre como prevenir enfermedades 6seas?
Si: No: Algunas veces:
11. ¢ Elaboran los estudiantes murales sobre alimentos para fortalecer los huesos?

Si: No: Algunas veces:

12. ¢ Los estudiantes realizan sentadillas durante la clase de Educacién Fisica?
Si: No: Algunas veces:

13. ¢Con qué frecuencia realizan flexiones los estudiantes durante la clase de Educacion
Fisica?
Dos veces a la semana: Dos veces al mes:

Una vez a la semana;

14. ¢ Los estudiantes ejecutan saltos durante la clase de Educacion Fisica?

Si: No: Algunas veces:

15. ¢ Con que frecuencia realizan caminata los estudiantes?

Diario: Dia por medio: Cada 3 dias:
16. ¢, Con qué frecuencia practican voleibol los estudiantes en el colegio?

Dos veces a la semana: Dos veces al mes:

Una vez a la semana:

iGracias por su colaboracién!



