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RESUMEN

Las necesidades energéticas que presentan los nifios y nifias entre las edades de diez, once
y doce afios en la practica del deporte de voleibol, ha traido una gran desenlace; el mismo
que se va desarrollando a través de los diversos episodios que el nifio va manifestando por

el paso de los afos.

La alimentacion de los alumnos tiene que ver en todo lo relacionado a su crecimiento, tanto
en el aspecto fisico, psicologico y deportivo, ya que es uno de los ejes esenciales para
demostrar su enriquecimiento nutricional, se ha comprobado también que estas son las

edades pico donde aparecen los trastornos de crecimiento por su mala alimentacion.

Una de las consecuencia inmediatas en el progreso de los nifios es el retraso del desarrollo
motriz y mental, las cuales se asocian con el deterioro del desempefio intelectual de cada
estudiante, su estado de salud con el pasar de los afios si no se lo mejora a tiempo, por lo
que una nutricion adecuada es esencial para que el nifio o nifia desarrollen todo su
potencial humano, por lo tanto una variedad rica en nutrientes es esencial y necesaria para

los cuerpos en crecimiento.

Palabras claves: nutricion, voleibol, edades de 10 a 12 afios, guia de necesidades.



ABSTRACT

Energy needs with children between the ages of ten, eleven and twelve years in the practice
of the sport of volleyball, has brought a great outcome; the same one that unfolds through

several episodes that the child will manifest by the passage of the years.

The power of students is involved in everything related to their growth, both in the aspect
of physical, psychological, and sports, since it is one of the essential axes to show
nutritional enrichment, has also been proven that these are the ages Peak where are

disorders of growth for their poor diet.

One of the immediate consequences in the progress of children is the motor and mental
development delay, which are associated with the deterioration of the intellectual
performance of each student, their State of health with 1 over the years if not it better be on
time for what good nutrition is essential for the child to develop their full human potential,

therefore a variety rich in nutrients is essential and necessary for growing bodies.
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INTRODUCCION

El voleibol es un deporte apasionado por los jovenes ya que se desarrollan diferentes
segmentos corporales, el mismo que desde su inicio demanda bastante entrega y
concentracion de cada uno de los jugadores; por lo que cada alumno al momento de que
practica esta actividad fisico-deportiva, se va considerando como un aspecto importante del
comportamiento humano que se manifiesta en cada uno de ellos. “Nifios preescolares y los
conocimientos sobre habitos saludables de estos, sus padres y profesores, que incluyen la
alimentacion y la actividad fisica, ante y después de realizar una intervencion de educacion
alimentaria, asi como valorar su eficacia” (Rodrigo, Soriano y Aldas, 2016, p.02). Los
preescolares deben de tener un gran interés de la alimentacion que sus padres, docentes, o
médicos especialistas en nutricion les recomienda, para que puedan hacer conciencia de la

mala alimentacion que pueden adquirir.

Es por esta razéon que su desempefio demuestra bastante desgaste energético, el mismo que
se debe tener en cuenta mediante la alimentacion de los estudiantes; al momento de
relacionarlo con la educacion fisica de la basica media en las edades de diez, once y doce
afos, en la que los nifios y nifias empiezan su desarrollo fisico y la pasion de este deporte
se demuestra que los niflos que practican actividad fisica deportiva diariamente obtienen
diversos beneficios que lo demuestran a través de mantener un mejor funcionamiento del
cognitivo, altos niveles de energia corporal, mejora sus autoestima, y mejora su

comportamiento en el proceso de la ensefianza y aprendizaje.

Se debe de tener en cuenta los objetivos principales que los lleva a estos nifias y nifios a
enamorarse de este deporte en el que demanda bastante entrenamiento, tanto fisico y
mental; por lo que cada uno de ellos debe de tener una alimentacion ordenada, la misma
que mediante la ingesta de nutrientes se pretende analizar, comparar y evaluar los distintos

conceptos y datos utilizados por diferentes investigaciones que realizan, ya que esto ayuda



a las diferentes necesidades que el estudiante se exige para mantener su resistencia,

flexibilidad, fuerza, equilibrio, coordinacién y concentracion.

Mediante la valoracion de cada nifio o nifa de las edades de diez, once y doce afios,
acerca de la nutricion que llevan y cudles son sus necesidades nutricionales para el
desempefio de la actividad fisica Deportiva en especial el voleibol, cudles son las causa y
consecuencias que lleva estos estudiantes a no tener esa alimentacion deseada. Una de sus
causas es la falta de educacion en alimentacion saludable en las escuelas y la mala
alimentacion que reciben los nifios en sus hogar. Como consecuencia de los habitos y
conductas parentales” (Vio, Salinas, Montenegro, Gonzales y Lera, 2014, p.02). Por lo que
se puede ver es que la mala nutricion de los nifios viene de sus hogares por no tener un
debido conocimiento de lo que es alimentarse de una manera balanceada, ya que esto debe
irse estimulando en las instituciones educativas, como uno de los ejes primordiales en los

nifios y nifas.



DESARROLLO

Nutricion dirigida a nifios

Todos los nifios necesitan de nutrientes energéticos para el desarrollo de actividad fisica
para su crecimiento, los mismos que les da la fuerza que necesitan para su recreacion. A
partir de edades tempranas donde los hébitos alimenticios se consolidan y se son
fuertemente influidos por el entorno tanto familiar como socio cultural o deportivo. “Una
dieta depende del individuo, su edad, sexo, condiciones de salud/enfermedad, la cual puede
ser establecida por un nutridlogo que determine la distribucion adecuada de
macronutrientes” (Vera, 2017, p.03). Durante esta etapa los nifios se deben alimentar de
una manera balanceada donde debe influir los habitos dietéticos que aseguren una ingesta
rica y variada de alimentos con distintos nutrientes, ddndole una diversidad tanto como en
su textura, colores y sabores para que asi le permita al escolar una buena nutricion y un
crecimiento optimo y ademads una adecuada alimentacion estimulando su averiguacion

gastrondmica.

La nutricion que tiene los nifios debe ser dirigida con nutricionista o profesionales de la
salud y en que se debe reconocer la importancia de hacer practica de nutricion mas
saludables durante la nifiez entre estas edades. “La dieta y la nutricidbn son procesos
influenciados por factores bioldgicos, ambientales y socioculturales” (Navarro et al. 2015,
p. 02). Por eso se debe tener en cuenta que la dieta con el ejercicio son fundamentales para
el desarrollo de los estudiantes en edades tempranas para asi ir adquiriendo habitos para

toda la vida en que van marcando la diferencia para los afios futuros.



Existen algunas variedades de las necesidades de energia y porcentajes de
macronutrientes en los nifios y nifias, para que puedan perfectamente ser capaces de ajustar
la ingesta a la misma necesidad al final del dia. “Para incrementar los niveles de calidad de
vida de los nifios es necesario aumentar los niveles de condicion fisica de los mismos”
(Hernandez et al., 2016, p.02). Por lo que cada uno de los nifios se deben de ir
desarrollando de una manera saludable para mantener su nivel de vida de una manera
productiva dentro del campo deportivo, ya que asi va aumentando su rendimiento
deportivo, psicoldgico y social. Por eso debemos tomar en cuenta los nutrientes que los

nifos necesitan para su desarrollo de una manera balanceada de acuerdo a su edad.

Tabla nutricional de ninos de diez a doce aiios.

En esta tabla podemos observar los porcentajes y cantidades que el estudiante necesita para

su desarrollo.

EDADES DE 10 - 12 NINOS NINAS
ENERGIA (kcal) 2.450 2.300
PROTEINA (GR) 43 41
CALCIO (mg) 1.000 1.000
HIERRO (mg) 12 18
CINC (mg) 15 15
MAGNESIO (mg) 350 300
VIT B1 (mg) 1 0.9
VIT B2 (mg 1.5 1.4
NIACINA (mg) 16 15
VIT B6 (mg) 1.6 1.6
ACIDO FOLICO 100 100
VIT B12 (ug) 2 2
VIT C (mg) 60 60



VIT A (ug) 1.000 800
VIT D (ug) 5 5
VIT E (mg) 10 10

Voleibol

Este deporte tiene una cualidad muy importante ya que ayuda al fortalecimiento de sus
musculos al momento de realizar desplazamientos y movimientos extremos para la
ejecucion de este deporte en edades tempranas, ya que se lo caracteriza como un deporte de
alta concentracion y coordinacion; los nifios y nifias de la edad de diez a doce afios.
Quizan, Villareal, Esparza, Bolanos y Diaz (2014) afirman. “El periodo escolar es el
momento propicio para promover una dieta sana y un estilo de vida activo” (p.02). que
practican voleibol se adapten a este deporte desde su inicio, donde desarrolla la
psicomotricidad a través del movimiento con el balon que realiza, ya que esta dentro de un

proceso pedagogico que excluye reglas y condiciones de juego.

Los nifios que practican este deporte desarrollan movimientos coordinativos, ya que sus
ejercicios deben ser divertidos y dindmicos para que ellos tengan un desafio de
competencia individualizado como parte del juego importante de la sesion de
entrenamiento buscando que el éxito deseado en cada competencia en el trabajo grupal que
se realiza. Mendoza (2015) afirma. “se promueve las ideas de difusion, promocion e
incorporacién de la educacion fisica en el ambito escolar, principalmente en el nivel de la
educacion primaria”. Por lo que dentro de estas edades el practicar el deporte y mas lo que
se relaciona al voleibol, para que ellos comiencen su enfoque deportivo a las expectativas
futuras que desean, por esta razon se coordina el plan de trabajo estratégico para la

ensefianza del mismo deporte.



Edades de 10 a 12 afos

Mediante el desarrollo de cada uno de los nifios dentro del crecimiento de sus drganos
genitales y unos diversos cambios que presentan tanto la nifia como el nifio, en lo fisico y
psicologico que llevara en su vida adulta. Por lo que es importante que los nifios tengan un
optimo desarrollo a través de su alimentacion, la misma que por varias investigaciones ha
quedado de acuerdo que el desayuno es uno de los mas esenciales antes de realizar
cualquier tipo de actividad, el mismo que provee la energia necesaria para todo el dia, por
eso Diaz, Ficapal y Aguilar (2015) afirman. “Desayunar se ha asociado ademés a un mejor
aprendizaje y un mejor rendimiento escolar en los nifios” (p.02). Lo mimo que los nifios
deben de tener un buen desayuno todos los dias para su mejor desarrollo tanto psicologico,

mental y social, ya que de eso depende su crecimiento.

Las cuales en este periodo de estas edades las nifias se desarrolld dos afios antes que los
nifios, las mismas que se manifiesta en los cambios que va obteniendo las nifias a través de

los aspectos fisicos.

Los cambios en la composicidon corporal, que aumento tanto con el desgaste anabdlico
como por el crecimiento en la cantidad de masa celular activa, es de acuerdo a los aportes
minerales para la formacion del esqueleto ya que es el momento de ganancia de masa Osea,
lo mismo que los nifios y nifias necesitan una cantidad adecuada de calcio, fosforo y
vitamina D en esta edades en muy relevante, para el desarrollo de cada uno de los alumnos
Gatica et al. (2015) afirman. “Durante el proceso de crecimiento y desarrollo se producen
una serie de cambios en la composicion corporal, principalmente en el almacenamiento y
distribucion del tejido muscular, 6seo y graso, de acuerdo a la edad y el sexo”.(p.02) La
nutricion es muy importante para el desarrollo y crecimiento corporal de los estudiantes,
mucho mas cuando realizan actividad fisica; ya que si no tiene una adecuada ingesta de
alimentos nutritivos esto puede influir de una manera importante en los habitos
alimentarios de cada uno de los alumnos, ya que tendrdn como consecuencia un desorden

dietético, que puede comprometer su salud presente y futura.
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Guia de necesidades.

Es importante destacar el papel de la supervision de los padres en cada una de sus hijos
para saber qué es lo que ellos ingieren, y sea algo nutritivo su ingesta y educarlo al nifio en
la que se puede promover un entorno alimentario adecuado pero no ocasionar dafios en los
nifios para su desarrollo. “En nifios que comen poca fruta, verduras o legumbres y comen
mas bolleria, pasteleria y aperitivos, que no desayunan o toman un desayuno de baja
calidad y que hacen poca comidas al dia” (Orgiles, Sanz, Piqueras y Espanda, 2014, p.02).
Estos nifios con esta alimentacion tienen a enfermarse por su mala nutricion y si se le
incrementa los trabajos que se realizan en la actividad fisica dirigida al entrenamiento del

voleibol, donde se emana mayor desgaste energético.

Muchos de los padres piensan que estos nutrientes no son necesarios para el crecimiento de
cada uno de los nifios y nifias, las cuales piensan que es una inapetencia patologica o
psicologica y llevan al uso inadecuado de farmacos estimulantes para el apetito o

suplementos vitaminicos innecesarios.

Ingesta dietética de macronutrientes

Mediante esta tabla podemos ir desarrollando un cuadro de nutricidon acorde a la exigencia
de la edad mara mantener un grado de equilibrio en la condicidn fisica da ceda estudiante,
ya que la condicion fisica de cada nifio, joven o adulto debe gozar de un absoluto bienestar

tanto a nivel fisico como a nivel mental y social.
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EDADES DE 10 - 12 ANOS NINOS NINAS

AGUA (L- dia) 2.4 2.1

CARBOHIDRATOS (g/dia) 130 130

FIBRAS (g/dia) 31 26

GRASAS (g/dia) - -

ACIDO A LINOLEICO (g/dia) 1.2 1.0

PROTEINAS (g/dia) 34 34
PROPUESTA

Mediante el desarrollo de la investigacion de la nutricion direccionada a los estudiantes que

realizan el deporte del voleibol, propongo lo siguiente:

Que los padres de familia se comprometan a tener una dieta balanceada para el

desempefio deportivo de sus hijos.

e La institucién se comprometa a realizar charlas direccionadas a la nutricion.

e [os habitos alimentacion de los estudiantes deben ir dirigidos al desarrollo tanto en

ambito emocional, cognitivo o deportivo.

e El voleibol es un deporte de alta concentracion y desgaste energético. Por esta
razoén los estudiantes deben mantenerse debidamente alimentados con una dieta

balanceada.

Este seria un ejemplo de como deberian ser las dietas balanceadas de los estudiantes

durante una competencia, dentro de la institucion o fuera de ella.

Lunes: desayuno: leche, tostada de pan integral

Entre el dia: lentejas con verduras, tortillas de espinaca, jugo de naranja

11



Merienda: frutos secos, yogurt

Cena: filete de pescado, puré de papa, gelatina con frutas

Martes: desayuno: yogurt con frutas
Entre el dia: crema de calabacin y zanahoria, lomo con tomate, manzanas
Merienda: tostada de pan integral con queso crema y aguacate

Cena: tarta de jamon con queso tierno, yogurt

Miércoles: desayuno: jugo de naranja con biscotes integrales y queso
Entre el dia: pur¢ de verduras filete de carne, frutas
Merienda: frutas

Cena: verduras asadas con queso gratinado y salsa de tomate

Jueves: desayuno: yogurt con nuez
Entre el dia: patatas guisadas con carne, frutas
Merienda: leche, tostada de pan integral con mermelada light

Cena: filete de cerdo con verduras al horno

Viernes: desayuno: jugo de naranja
Entre el dia: paclla de pollo, frutas
Merienda: galleta de avena caseras, jugo natural al gusto

Cena: pollo con verduras, gelatina con frutas

12



CIERRE

Lo que se puede dar a conocer dentro de esta investigacion acerca de la nutriciéon empleada
en las necesidades energéticas en los nifios y nifias en las edades de diez a doce afos, lo
que se relaciona a su desarrollo de la masa dsea y muscular a través de una alimentacion

balanceada.

La mala nutricion en los nifios esta abarcando un gran campo en la educacion la misma que
los nifios y nifias no desayunan correctamente y han comenzado a bajar en su rendimiento
académico, fisico y psicoldgico, por lo que presenta diversas distracciones en todo los

campos educativos.

Por lo que dentro de esta investigacion se ha podido desarrollar un investigacion de
acuerdo con un objetivo principal ya que lleva a nifas y nifios a enamorarse del voleibol, el
mismo que ha llevado a muchos a tener un gran desempeiio, donde demanda bastante
entrenamiento, tanto fisico y mental; por lo que cada uno de los estudiantes deben de tener
una alimentacion ordenada, la misma que mediante esta tabla de nutrientes y programas de
alimentacion mas un cronograma de alimentacion diario que puede desarrollar el alumno,
por lo esta investigacion que se ha realizado se pretende analizar, comparar y evaluar los
distintos conceptos y datos utilizados por diferentes investigaciones que ha realizado

dentro de este proyecto investigativo.

El voleibol se lo debe de ir incrementando desde edades tempranas para que los nifios
tengan una mejor motivacion para su desarrollo, ya que este deporte abarca muchos
beneficios para el estudiante pueda ir mejorando sus técnicas o tacticas del juego a través

de la competencia grupal.

Por esta razoén que este tema de las necesidades energéticas que los nifios tienen por la

mala alimentacion o por no tener una dieta balanceada ha desarrollado un estado animico

13



entre el deporte o la actividad fisica del voleibol, es cuanto puedo dar a conocer acerca de

este majestuoso deporte y sus debilidades en el campo nutricional.

14
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