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INTRODUCCION

Los habitos y estilos de vida saludable son factores determinantes vy
condicionantes del estado de salud y calidad de vida de un individuo, por lo tanto,
es importante fomentar la practica de estos, de tal manera que se tenga mas
conocimiento para adaptarse a ellos y asi cuidar la salud, higiene y aspecto
personal. Por medio de las actividades ludicas se intervendra en grupos de
educacion para el fomento de estas practicas para el cuidado y mantenimiento de
la salud.

Por lo tanto, el presente trabajo se basa en fomentar el uso de habitos y estilos de
vida saludable por medio de las actividades ludicas y resaltar con ello los
beneficios que pueden brindar a los estudiantes y demdas individuos de la
comunidad educativa. De este modo, el informe final de investigacion consta de 11
capitulos, descritos a continuacion.

En el capitulo uno, se presenta el tema de investigacién; en el segundo capitulo, la
contextualizacion, en la que se hace referencia al macro contexto, aqui se relata
detalladamente el lugar donde se realizara la investigacion, y el micro contexto en
el que se alude al grupo sujeto de estudio con el que se llevara a cabo la
investigacion, sefialando sus principales caracteristicas. A continuacién, en el
tercer capitulo, se explica el planteamiento del problema con una descripcion
detallada de los sintomas y causas. Asimismo, se relaciona la formulacion del
problema.

En el cuarto capitulo, esta la justificacion al trabajo, en la que se presentan las
razones con respecto a la importancia del tema y su pertinencia. En el capitulo
cinco se relacionan los objetivos, primero el objetivo general y después, los
objetivos especificos con lo que se explica lo que se quiere lograr. Seguido a esto,
en el capitulo seis se encuentra la linea de investigacion seleccionada, la cual es
motricidad y desarrollo humano, que contribuira al progreso de la investigacion.

Por su parte, en el capitulo siete esta la metodologia en la que se da a conocer la
manera como se llevara a cabo adecuadamente la investigacién, especificando el
paradigma, enfoque, meétodo, unidad de analisis y técnicas e instrumentos de
recoleccién de informacion. Posteriormente, en el capitulo diez, esta el referente
tedrico conceptual del problema tanto del tema, la estrategia y cada una de las
categorias y subcategorias, lo cual brinda conocimiento y permite comprender el
contenido del texto

En el capitulo 11 del informe final donde se va a encontrar el qué, por qué, para
qué, como y a quiénes se implementara esta investigacion de intervencion
pedagodgica, donde se observan los procesos metodologicos, pedagdgicos y
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ademas los planes de actividades que se van a realizar. Culminando con la
presentacion de la bibliografia.

1. OBJETO O TEMA DE INVESTIGACION

Habitos y estilos de vida saludable.



2. CONTEXTUALIZACION
2.1. MACROCONTEXTO

El informe final se llevo a cabo en la Institucion Educativa Municipal Luis Eduardo
Mora Osejo de la ciudad de San Juan de Pasto, la cual cuenta con 12 comunas y
18 corregimientos. La institucion delimita con barrios como la Minga, el Potrerillo,
Doce de octubre y la Rosa. Es preciso sefialar que, son barrios vulnerables, que
presentan multiples problemas de violencia, drogadiccion, inseguridad entre otros
y gran parte de sus habitantes se dedican al trabajo informal del dia a dia.

Es importante anotar que, la institucion en mencion ofrece niveles educativos
como: transicion, basica primaria y también estudios nocturnos para personas
adultas que desean culminar su bachillerato. Ademas, cuenta con varios salones
de clase cada uno con una capacidad maxima de cuarenta (40) estudiantes
promedio, sala de profesores, oficinas administrativas, tienda escolar, restaurante
y cancha deportiva (baloncesto, micro futbol) y una amplia zona verde. También
cuenta con material didactico como: balones, aros, conos, sogas, platos,
uniformes, pelotas, bastones y colchonetas.

Cabe entones, retomar la Visién de la Institucién Educativa Luis Eduardo Mora
Osejo en la que se reza lo siguiente: “Al ano 2020 ser reconocidos por ofrecer una
educacion significativa pertinente en los campos académicos, técnicos y laborales
contando con talento humano y recursos fisicos de calidad”.

Por su parte, en la Mision se estipula: “La Institucion Educativa Municipal Luis
Eduardo Mora Osejo brinda educacion formal e inclusiva, orientada hacia la
formacion de competencias académicas, ciudadanas y laborales que permitan
contribuir con sentido critico al desarrollo humano sostenible y a la transformacién
de su entorno social’. De este modo, también es oportuno fomentar habitos y
estilos de vida saludables, que permitan alcanzar lo programado, puesto que los
estilos de vida se relacionan también con aspectos actitudes, valores y
comportamientos.

2.2. MICROCONTEXTO

El informe final se realiz6 con los estudiantes del grado tercero de la Institucion
Educativa Municipal Luis Eduardo Mora Osejo, los cuales se caracterizan por ser
familias nucleares, pero algunos Unicamente conviven con la madre y hermanos o
abuelos, son familias de escasos recursos economicos, puesto que viven del
trabajo informal, Dado que son de un sector vulnerable, en cuyo entorno se vive
problemas e inseguridad, delincuencia y drogadiccion, también algunos miembros
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de las familias de los nifios, forman parte de ese circulo social, pues son
consumidores de bebidas alcohdlicas, sustancias psicoactivas que afectan su
salud y bienestar. En cuanto a su condiciébn econdmica, son de estratos 1y 2
puesto que la mayoria viven en barrios aledafios como: Doce de octubre, La
minga, el Chambu, El Rosario, El potrerillo y generalmente para asistir a la escuela
lo hacen a pie 0 en moto taxi o bus.

El grado tercero con el que se desarrollé el informe final, cuenta con la
participacion de cuarenta (40) estudiantes, que oscilan entre las edades de 11y
12 afos, los cuales durante el momento del recreo prefieren sentarse a jugar en
sus celulares, hablar entre ellos o simplemente consumir mecatos y dulces, hasta
cuando tengan que ingresar al aula de clases nuevamente. Asimismo, siempre
usan palabras inapropiadas y tienen un comportamiento un tanto agresivo con sus
demés compairieros.

RELACION ESTUDIANTE-ESTUDIANTE: en el tiempo que se tubo comunicacion
con los estudiantes fue esta la relacion que mas dificultad tuvo, por qué se
observa actos de indisciplina, falta de tolerancia, irrespeto, agresiones verbales,
afectando de manera las relaciones observadas en cada una de las practicas
realizadas.

Cabe resaltar el comportamiento del estudiante en cada una de las experiencias
vividas dentro de las clases realizadas, entre ellas se observo los malos habitos y
estilos de vida que se presentan mucho a la hora de realizar el trabajo en equipo,
donde se evidenciaba agresividad entre si y un vocabulario soez.

DOCENTE- ESTUDIANTE: Mediante la intervencion pedagdgica se evidencia que
en esta relacion el docente se dirige a sus estudiantes con total respeto y a la
misma vez con confianza. Permitiendo que los estudiantes se dirijan a €l sin
ningun temor de ser vistos de mala manera, dando a pie a que ellos intervengan
mas en la clase y aporten sus ideas.

ESTUDIANTE- DOCENTE: En esta relacibn se dan a conocer dos partes, la
primera que lo estudiantes son timidos al dirigirse al docente, unos se esconden
para hablar con él, otros lo hacen en voz muy baja y en otras ocasiones no hay
participacion de ellos en la clase. Y la segunda parte de algunos estudiantes que,
si se dirigen al docente con respeto y confianza, son los mas patrticipativos en la
clase de educacion fisica.
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3. PROBLEMA DE INVESTIGACION
3.1. DESCRIPCION DEL PROBLEMA

En el grupo de estudiantes de grado tercero de la Institucion Educativa Municipal
Luis Eduardo Mora Osejo de la ciudad de pasto, durante el desarrollo de la
practica pedagdgica, se evidenciaron diferentes dificultades relacionadas con los
habitos y estilos de vida saludable. A continuacion, se daran a conocer algunos de
estos sintomas y causas.

Como primer sintoma, se pudo evidenciar el descuido en la higiene personal que
presentaban algunos nifios, ya que portaban el uniforme sucio, con prendas que
no eran del colegio y al momento de consumir algun alimento, no lavan sus
manos. Se puede considerar como posibles causas, la falta de ensefanza de
higiene por parte de sus familiares y el descuido personal.

Otro de los sintomas que se pudo evidenciar es la falta de actividad fisica ya que
los niflos se la pasan mas tiempo frente a un computador o un celular,
participando de juegos en linea y también porque en el descanso los estudiantes,
se observa que consumen demasiado mecato o comida chatarra, asimismo, el
sedentarismo es una constante, ya que prefieren estar sentados en algun lugar de
la escuela, hablando entre ellos, pero no es usual que jueguen.

Como posibles causas, se puede considerar la falta de actividad fisica, al no
practicar un deporte o hacer algun ejercicio fisico, haciendo un buen uso del
tiempo libre es por eso que se identifican estos malos habitos, que conllevan a
malos estilos de vida saludable.

Por ultimo, en el tercer sintoma se evidencio falta de interés en la clase de
educacion fisica, algunos de ellos no participan o se alejan de sus comparieros
para no estar en las actividades, aduciendo que se sienten aburridos. La causa de
esto es que el docente no utiliza metodologias apropiadas para lograr llamar la
atencion de los estudiantes y lograr la motivacion para participar en esta area.

Tabla 1. Sintomas y causas del problema de investigacion

Sintomas Causas

No se presentan buenas normas de higiene Falta de ensefianza de habitos de higiene por
parte de la familia.

Mal Uso Del Tiempo Libre Falta de interés por la actividad fisica

12



Poca participacion en la clase de educacién El docente de educacion fisica, no utiliza
fisica metodologias apropiadas que logren motivar a los
estudiantes

Malos habitos alimenticios Consumo de comida chatarra

Fuente: Esta investigacion

3.2. FORMULACION DEL PROBLEMA
¢, Cémo fomentar habitos y estilos de vida saludable mediante actividades ladicas

en los estudiantes de grado tercero de la Institucion Educativa Municipal Luis
Eduardo Mora Osejo de la ciudad de San Juan de Pasto?
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4. JUSTIFICACION

En las ultimas décadas, los estudiantes se han visto afectados por la carencia de
la practica de actividades que inciten habitos y estilos de vida saludable, debido a
que no se fomenta la practica de estos en su crecimiento, lo cual genera un gran
problema para su salud y dificulta su calidad de vida de manera que se refleja
parcialmente, en el descuido por su apariencia fisica, asi como en sus
comportamientos y actitudes. Por ello, con este informe final se pretende fomentar
la practica de habitos y estilos de vida saludable mediante actividades ladicas en
los estudiantes de grado tercero de la institucion educativa municipal Luis Eduardo
Mora Osejo.

En este sentido, surge la necesidad de estudiar los habitos y estilos de vida
saludable, con el propdsito resaltar su importancia en la sociedad, puesto que han
sido relegados dado que generalmente los padres de familia deben trabajar todo el
tiempo y esto genera un poco de descuido en cuanto a la calidad de alimentos que
se ingieren o por la falta de tiempo se prefiere comprar comida preparada, lo cual
implica el consumo de alimentos altos en azlcar, comidas rapidas, mecatos,
grasas, cantidades muy grandes, olvido del desayuno o alguna de las comidas por
dificultades econdmicas, lo que conduce también al poco consumo de frutas y
verduras y esto conlleva a problemas de salud y evita llevar una vida plena, activa
y saludable.

Por lo tanto, el informe final busca proporcionar informacién que sera util para los
estudiantes del grado tercero de la I.E.M Luis Eduardo Mora Osejo y a toda la
comunidad de estudiantes, para mejorar el conocimiento acerca de los habitos y
estilos de vida saludable y de esta manera lograr promover estas practicas
beneficiosas para la salud y los cuidados personales que se deben llevar a cabo
de maneras adecuadas, a través de actividades Iudicas, que permitiran
aprendizajes que perduren en la vida de los nifios, pues el juego sera una
constante en ello, dando lugar a la participacion e interaccion a medida que van
apropiando habitos de higiene, de alimentacion, actitudes y valores.

Ademas, debido a que no se cuenta con suficientes estudios a nivel local sobre los
habitos y estilos de vida saludable, el presente trabajo es conveniente para
afianzar un mayor conocimiento sobre los habitos y estilos de vida saludable, sus
caracteristicas y la necesidad de una intervencion.

Por otra parte, la investigacion contribuye a estudiar los habitos y estilos de vida
saludable y sus beneficios, siendo de gran utilidad metodoldgica, ya que podrian
realizarse futuras investigaciones de manera que se posibiliten andlisis conjuntos,
comparaciones y evaluaciones de las intervenciones que se estuvieran llevando a
cabo acerca del tema.
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5. OBJETIVOS
5.1. OBJETIVO GENERAL

Fomentar habitos y estilos de vida saludable en los estudiantes de grado tercero
de la Institucion Educativa Municipal Luis Eduardo Mora Osejo de la ciudad de
San Juan de Pasto mediante actividades ladicas.

5.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Identificar a través del grupo focal los habitos y estilos de vida que poseen los
estudiantes de grado tercero de la Institucion Educativa Municipal Luis Eduardo
Mora Osejo.

Implementar actividades ludicas para el fomento de habitos y estilos de vida
saludable en los estudiantes de grado tercero de la Institucion Educativa Municipal
Luis Eduardo Mora Osejo.

Analizar el impacto de la implementacion de las actividades ludicas en el fomento
de habitos y estilos de vida saludable en los estudiantes de grado tercero de la
Institucion Educativa Municipal Luis Eduardo Mora Osejo.
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6. LINEA DE INVESTIGACION

El informe final se relaciona con la linea de investigacion Motricidad y desarrollo
humano del Grupo de Investigacion Pedagogia, cuerpo y sociedad, adscrito al
programa de Licenciatura en Educacion Fisica, el cual integra tres importantes
categorias tedricas e indaga sobre la trascendencia de la corporeidad como la
capacidad que tienen las personas para manifestarse en el mundo, en la forma de
entender al ser humano como en la forma de verse y relacionarse con la sociedad.
Por lo tanto, contribuye a la construccidon de un cuerpo tedrico comprensivo
entorno a la motricidad humana, su relacion con la salud y el desarrollo humano.

Por medio de esta linea de investigacion, se puede trabajar el tema u objeto de
investigacion, ya que se fomentard los habitos y estilos de vida saludable por
medio de acciones motrices y relaciones con el ser humano, de modo que
aportard a las experiencias de los habitos y estilos, para una buena calidad de
vida saludable.

Por otra parte, esta linea de investigacion aportara a la vivencia y relacion social a
fomentar los habitos y estilos de vida saludable en los estudiantes y de esta
manera motivar a mas personas a practicar y tomar las recomendaciones para
tener una mejora calidad de vida. Por lo cual, es claro que la salud tiene que ver
con la forma como el ser humano se adapta a los desafios que implica la
motricidad, considerando importante que desde las practicas pedagdgicas
adecuadas se fomente estilos de vida saludable. Por lo tanto, es importante
continuar con la investigacion y de las maneras adecuadas fomentar los habitos y
estilos de vida saludable en los estudiantes para el cuidado de su salud, prolongar
su bienestar, formando hébitos y mejorando su calidad de vida.
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7. METODOLOGIA
7.1. PARADIGMA

La investigacion se orientara por el paradigma naturalista, el cual busca supuestos
sobre las costumbres que se encuentran en una comunidad en general y a esto
denominan cultura. Este paradigma intenta suplir las nociones cientificas de
explicacion, prediccion y control del paradigma positivista por las ocasiones de
comprension, significado y accion. Busca la objetividad en el ambito de los
significados utilizando como criterio de evidencia, el acuerdo intersubjetivo en el
contexto educativo. Por ello,

Segun Murcia (2000) aporta que:

Es una nociéon que comienza a hacerse indispensable en todos los dmbitos
educativos que se asumen desde las nuevas tendencias pedagdgicas, puesto
gue su interés esta centrado en la educacién con sentido y significado social.
Por tanto, los conceptos educativos deben estar redimensionados desde las
realidades socioculturales que viven los actores del proceso. Es reconocido
por muchos circulos académicos que la mejor manera de comprender una
realidad es abordandola desde la realidad misma y que ese abordaje se
puede hacer utilizando la investigacién cualitativa comprensiva; puesto que
través de ella, es posible conocer las realidades del entorno donde se
desarrolla el proceso educativo y redimensionarlo o proyectar soluciones a
acordes con las reales expectativas de las comunidades?.

7.2. ENFOQUE

La investigacion se enfocara desde lo critico-social, ya que busca descubrir las
diferentes formas de conocimiento y las condiciones sociales que conducen a la
manera de percibir la y entender la realidad. Con ello, pretende ademas de revisar
las perspectivas que se tengan de lo que se vive, también procurar inicialmente
comprenderla, para posterior a esto transformarla. De ahi que,

Segun CIFUENTES (2011) aporta que:

Las investigaciones, desde este enfoque, se hacen con el interés de conocer
para cuestionar, relativizar y transformar formas imperantes de la sociedad y
proponer alternativas para su cambio y mejoramiento. Posibilitan articular
comprension y explicacion para develar condiciones e ideologias implicitas
gue restringen la accién libre. Se busca transformacién critica del mundo
social. Se asumen para ello la estructura social, la institucion, sus
contradicciones, tensiones de poder (econdémico, politico, social, institucional,
comunicativo y religioso) como objetos de conocimiento. Se promueven
reflexiones criticas en torno a las condiciones estructurales y particulares que

! MURCIA Napoledn, JARAMILLO Luis. Investigacién cualitativa una guia para abordar estudios
sociales. Armenia: Kinesis.2000. p.11.
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limitan el desarrollo de un orden social justo, digno, equitativo. El investigador
o0 investigadora se asumen como integrantes del equipo que conoce, explicitan
su intencionalidad transformadora e interactlian de manera activa con otros y
otras participantes?.

7.3. METODO

La investigacion se llevara a cabo dentro del método investigacién accion, puesto
gue implica llevar a cabo un proceso de indagacién permanente, a partir de la
autorreflexion por parte del investigador y los sujetos de estudio, con lo cual se
pueda conducir a la comprension de los factores que inciden en el problema, para
con ello generar la necesidad de iniciar un proceso de cambio. Con esto se busca
generar conciencia frente a la importancia de mejorar situaciones que afectan a un
grupo, de tal forma que sean participes de su propio proceso de cambio.

Asi entonces, el método investigacion accion considera fundamental que a partir
de la interaccion del grupo promueva una espiritu critico y autorreflexivo, en el que
esté inmerso el investigador a través de la observacion participante de tal forma
que se involucre directamente con el grupo estudiado, lo cual beneficiara el inicial
proceso de diagnostico y posteriormente, la planeacion de la estrategia y su
evaluacion, esto a través de técnicas e instrumentos que den lugar a un analisis
individual y colectivo de aquello que esté involucrado en el problema y que se
requiere transformar, en el caso particular, para conocer con mayor certeza lo que
sucede con respecto a los habitos y estilos de vida saludable.

7.4. TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE INFORMACION

Las técnicas e instrumentos de recoleccion de informacién y su relacion con cada
uno de los objetivos planteados se describen en la siguiente tabla.

Tabla 2. Técnicas, instrumentos y objetivos de investigacion

Objetivos especificos Técnica Herramientas Momento de la
investigacion

Identificar los habitos y estilos de Observacion Diario de Inicio
vida que poseen los estudiantes de  participante campo
grado tercero de la Institucién
Educativa Municipal Luis Eduardo
Mora Osejo.

2 CIFUENTES, M. Disefio de proyectos de investigacion cualitativa. Santiago de Cali: Universidad
del Valle. 2011. p. 32.
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Implementar actividades ludicas
para el fomento de habitos y
estilos de vida saludable que

poseen los estudiantes de grado

tercero de la Institucién Educativa
Municipal Luis Eduardo Mora
Osejo.

Analizar el impacto de la
implementacion de las actividades
ladicas en el fomento de hébitos y

estilos de vida saludable en los
estudiantes de grado tercero de la
Institucion Educativa Municipal
Luis Eduardo Mora Osejo.

Fuente: Esta investigacion

7.5. UNIDAD DE ANALISIS

El grupo de estudiantes con los que se llevd a cabo este informe final de
investigacion, fueron los nifios de grado tercero de la I. E. M. Luis Eduardo Mora
Osejo de la ciudad de San Juan de Pasto, el cual esta conformado por 40
estudiantes cuyas edades oscilan entre 9 y 10 afos los cuales provenientes de
barrios como: el doce de octubre, la Minga, el Rosario, el Chambu, el Potrerillo,

entre otros, con estratos 1y 2.

Grupo focal

Observacion
participante

Actividades
lGdicas

Observacién
participante

Aplicacion de
las actividades

lGdicas

19

Guion de
entrevista

Diario de
campo

Bitacora

Diario de
campo

Guion de
entrevista

Intermedio

Final



8. REFERENTE TEORICO CONCEPTUAL DEL PROBLEMA
8.1. CATEGORIZACION

Tabla 3. Categorizacién conceptual de la investigacion

Categorizacion

Actividades deportivas

Uso adecuado del tiempo Actividades ritmicas
libre
Habitos y estilos de vida
saludable Habitos alimenticios
autocuidado Higiene personal

Fuente: Esta investigacion

HABITOS Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLE.

Segun Hipécrates Comer bien no basta para tener salud. Ademas, hay que hacer
ejercicio, cuyos efectos también deben conocerse. La combinaciéon de ambos
factores constituye un régimen. Si hay alguna deficiencia en la alimentacion o en
el ejercicio, el cuerpo enfermara”.®

Llamamos habitos saludables a cada una de esas conductas que poseemos
asumidas como propias en nuestra vida diaria y que inciden de manera positiva en
nuestro confort fisico, de la mente y social.

Al hablar de estilo de vida saludable nos referimos a comportamientos que
disminuyen los riegos de enfermar, tales como: un adecuado control y tratamiento
de las tensiones y emociones negativas, un buen régimen de ejercicios, suefio y
distraccion; el control y la evitacion del abuso de sustancias como la cafeina,
nicotina y alcohol; una correcta distribucién y aprovechamiento del tiempo, etc.*

En este asunto vamos a ver claramente esos habitos que nos tienen la posibilidad
de contribuir a disfrutar de un 6ptimo estado de salud. Estos habitos son
primordialmente la ingesta de alimentos, el tiempo libre, el higiene corporal y
postural y la practica de la actividad fisica de manera correcta planificada.

3 VELASQUEZ, S. Habitos y estilos de vida saludable, universidad auténoma del estado de
hidalgo, unidad 3, 2013.

4 VIVES, Ania. Estilo de vida saludable: Puntos de vista para una opci6n actual y necesaria.
Revista psicologia cientifica, la habana, cuba. 2007
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La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) define la salud como “un estado de
completo bienestar, fisico, mental y social”’. Es por eso por lo que mas que de una
vida sana habria que hablar de un estilo de vida saludable en el que forman parte
varios factores como:

e Alimentacion.

e Ejercicio fisico.

e Trabajo.

e Relacién con el medio ambiente.
e Actividad social.

e Prevencion de la salud®

USO ADECUADO DEL TIEMPO LIBRE

El uso adecuado tiempo libre es considerado como los momentos los cuales nos
resta para realizar otras actividades y tiempo dedicado al desarrollo personal esto
adquiere un significado fundamental para los individuos, por lo cual en estos
momentos podemos tener bastantes desarrollos signos del progreso que se
reflejan en una mejora en la calidad de vida. El tiempo libre es aquel espacio que
no esta sujeto a necesidades ni obligaciones.

El deporte para Garcia Ferrando como actividad del buen uso tiempo libre se ha
convertido para una gran parte de poblacién en general en un pasa tiempo muy
apreciado, de esta manera convirtiéndose en actividades fundamentales para el
uso del tiempo libre. El ocio y el deporte son dos realidades distintas que la
sociedad ha convertido en hechos inseparables y se han constituido en maneras
importantes para el desarrollo personal en cualquier nivel.®

Segun Garcia Montes “en realidad no se trata de que el tiempo sea libre, sino que
se trata de la persona la cual deberia vivir de forma libre y voluntaria ese periodo
temporal”.’

La importancia del buen uso del tiempo libre es la manera como se actla y se
desarrollan actividades para poder aprovecharlo al maximo y el aporte que este
realice en la mejora de la calidad de vida para el desarrollo personal y fisico. Esta
situacion social hace necesario una intervencién educativa que permita a la
sociedad entender la importancia y el valor de ocupar de forma activa y positiva su
tiempo libre.

> Organizacion mundial de la salud, OMS. Habitos y estilos de vida saludable.
https://www.who.int/es
6 ESPARZA, A. portafolio estudiantil, psicopedagogia de la actividad fisica. Universidad técnica de
Ambato. 2019.
7 Ibid.
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ACTIVIDADES DEPORTIVAS

“Las actividades deportivas son todas en las que el ser humano dentro de una
competencia, compara su rendimiento en funcion de si mismo y de los demas,
se desarrolla bajo reglas pre establecidas y aceptadas por los participantes,
incluyen procesos de entrenamiento para establecer y mejorar el rendimiento
de las capacidades fisicas como velocidad, agilidad, resistencia, fuerza,
flexibilidad, entre los deportes tenemos: el baloncesto, voleibol, futbol,
gimnasia, natacion, atletismo, defensa personal, halterofilia y otros”®

Podemos entender de lo anterior que las actividades fisicas son de caracter
competitivo donde se evaluara de una manera personal el rendimiento de cada
uno de los participantes de una forma tanto fisica como social, en los diferentes
tipos de deportes.

La actividad deportiva dentro de la escuela ha de estar dotada de un caracter
inequivocamente educativo y, como establece Sanchez Bafuelos:

‘la practica deportiva constituye uno de los fendmenos sociales de mas
envergadura dentro de las sociedades avanzadas contemporaneas. De forma, que
las condiciones para que se lleve a cabo la experiencia deportiva personal, se
producen en el entorno social en el que todos nos encontramos inmersos, por lo
gue podemos decir que el deporte y su practica se constituyen como elementos
significativos de la experiencia vital del individuo y del colectivo”.®

De a curdo con lo anterior las actividades deportivas se producen en un entorno
social, es aqui donde se pueden aportar aspectos significativos formando de
manera integral a cada individuo, transformando todo esto en un aprendizaje
significativo que lleve a cada uno a desarrollar habitos, como lo es la realizacion
de actividades deportivas, ayudando estas a llevar una vida mas saludable

ACTIVIDADES RITMICAS

Las actividades ritmicas ayudan a los nifios y nifias a fomentar bueno habitos y
estilos de vida saludable, también dan un buen uso del tiempo libre como nos dice
JARRIN:

Desde muy temprana edad las actividades ritmicas son muy reconocidas e
importantes para cada etapa de desarrollo, desde la nifiez nos ayuda en
diferentes aspectos como por ejemplo para poder obtener una disciplina

8 ORTIZ, M. La Cultura Fisica En La Formacién Integral De Los Estudiantes De Tercer Afio De Bachillerato Del
Colegio Maria De Nazaret De La Ciudad De Quito Provincia De Pichincha, Facultad De Ciencias Humanas Y De
La Educacién Centro De Estudios De Posgrado. Ambato, ecuador. 2013

9 SANCHEZ, F. Anélisis del deporte en edad escolar. Una alternativa para el futuro. En libro del | Congreso
Nacional de Deporte en edad escolar. Noviembre. Sevilla: Patronato Municipal de Dos Hermanas. 2003
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corporal y saludable, también nos agudiza la coordinacién de los movimientos,
también nos sensibiliza hacia diferentes aspectos del arte como la musica, el
ritmo, la armonia, la musicalidad etc. En los jévenes ayuda a poder ir tomando
identidad como seres sociales, permite conocerse a si mismos y hace que
podamos comunicarnos con el exterior de una manera mas sensible, didactica
y flexible ayudando a resaltar todas las emociones que en esa etapa de la vida
se estan experimentando™®.

Podemos decir que las actividades ritmicas desde una edad temprana, ayudan a
los nifios y nifias a tener buenos héabitos corporales y saludables que llevan a
tener estilos de vida mas sanos, aqui también se forman de una manera integral,
ya que estas actividades desarrollan capacidades fisicas en cada uno de ellos y
aportan a la salud fisica y mental.

La finalidad de las actividades ritmicas-corporales segin JARRIN:

favorecer el desarrollo e incremento de la habilidad motriz y cerebral, ejercitar
el movimiento coordinado, educacion auditiva y fortalecer relaciones
espaciotemporales, permitir optimizar los procesos cognitivos. Por tanto, es
necesario programar actividades ritmicas encaminadas al conocimiento, al
descubrimiento y manejo de elementos espaciales como: direcciones,
trayectorias, distancias, desplazamientos, cantidades y dimensiones; y
elementos temporales que son: sonido, silencio, acentuacion, velocidad vy
duracion.!!

Se puede decir las actividades ritmicas favorecen de manera efectiva la
habilidad motriz y cerebral, pero también toman un papel importante frente al
buen uso del tiempo libre y a los buenos habitos y estilos de vida, aportando
de manera significativa a prevenir enfermedades no trasmisibles como son la
diabetes, obesidad, enfermedades cardiovasculares. Etc.

AUTO CUIDADO
Segun PRADO:

El conjunto de acciones intencionadas que realiza la persona para controlar
los factores internos o externos, que pueden comprometer su vida y desarrollo
posterior. El autocuidado, por tanto, es una conducta que realiza o deberia
realizar la persona para si misma, consiste en la practica de las actividades
gue las personas maduras, 0 que estan madurando, inician y llevan a cabo en
determinados periodos de tiempo, por su propia parte y con el interés de
mantener un funcionamiento vivo y sano, continuar, ademas, con el desarrollo

10 JARRIN, H. Las Actividades Ritmicas Como Herramienta Didactica Para Enriquecer La Atencién
Como Proceso Cognitivo En Las Estudiantes De Grado Quinto En La Clase De Educacion Fisica
Del Colegio Distrital Magdalena Ortega De Narifio, Facultad Ciencias De La Educacion Programa
De Licenciatura En Educacion Basica Con Enfasis En Educacion Fisica, Recreacion Y Deporte.
Bogota. 2019.

1 Ibid. p 58
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personal y el bienestar mediante la satisfaccion de requisitos para las
regulaciones funcional y del desarrollo*?

El primordial objetivo del autocuidado es la prevencion de patologias y el
mantenimiento de la salud. Por consiguiente, las metas que se pretende con este
plan son primordialmente conseguir que los chicos y las chicas conozcan y
comprendan el valor del autocuidado como primordial mecanismo para asegurar
su salud a corto y a extenso plazo.

Para RENPENNING y TAYLOR describen autocuidado como:

la practica de actividades que las personas emprenden con arreglo a su
situacion y por su propia cuenta con el fin de seguir viviendo, mantener la
salud, prolongar el desarrollo personal y conservar su bienestar. Por lo tanto,
el autocuidado es considerado “un valor’” que involucra el compromiso
personal y a la vez el social, otorgandole un valor inherente ademés del acto
de cuidarse, ya que contribuye a la formacién de otros valores como la ayuda,
la ensefianza, servicios y otros conceptos de autopercepcion y autoestima®s,

Tomando en cuenta lo anterior el autocuidado hace parte como un grupo de
conocimientos, capacidades y reacciones que se usa para €l control de los
componentes nocivos sobre nuestra salud o como una seccion de la medicina
dirigida a promover habitos de vida saludables y prevenir patologias contagiosas.

Los habitos se tienen que comenzar a edificar cerca de los primeros afios en los
nifos y traen muchas ventajas a los nifios y nifias, le ayudan continuar en su
soberania y estabilidad, puesto que por el momento no va a ser primordial que
continuamente le digan lo cual tiene que hacer y va a poder sentirse como un nifio
grande.

HABITOS ALIMENTICIOS
Como sostienen PAMPILLO:

El consumo de alimentos debe ser en forma gradual desde el nacimiento
hasta la pubertad, y que es influenciado por la cultura y la sociedad,
cometiendo a veces equivocaciones para decir como comer, donde y que
como alimentarse. Por eso la meta es analizar la forma de alimentarse durante
la pubertad. Se “lusara diversas formas basadas en la descripcion y en el
momento actual, donde se determinar la forma de nutricién, lo que se come y
como se cocina, teniendo una muestra de 400 sujetos. Se obtuvo que el nivel
de adiposidad revelara un 13 % de adolescentes con obesidad y el 25 % con
sobrepeso; con una circunferencia abdominal en valores atipicos un 23 % de

12 PRADO, R. Teoria Del Déficit De Autocuidado: Dorothea Orem Punto De Partida Para La
Calidad En La Atencién. Revista Médica Electronica. 2014.
13 RENPENNING, K., TAYLOR, S. Self-Care theory in nursing: selected papers of Dorothea Orem.
New York: Springer Publishing Company. 2004. p. 223-224.
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adolescentes, y 16 % con cifras consideradas como valores de riesgo para
padecer obesidad. No toman desayuno, almuerzo con pocas frutas y
vegetales, prefieren la comida chatarra en cafeterias y consideran como
predileccion las comidas ricas en grasas. Conclusiones: se corrobora los
malos habitos alimenticios y se elaboré una guia dietética con orientaciones
puntuales a profesores y padres de familia para generar cambios en el estilo
de vida de nifios y adolescentes.!*

Tomando en cuenta lo anterior los habitos alimenticios son muy importantes a lo
largo de nuestras vidas ya que dichos hébitos ademas de hacer que cada uno de
los nifios tenga una vida saludable ayudaran al fortalecimiento del cuerpo en la
realizacion de actividades fisicas, también ayudara a la prevencién de
enfermedades no transmisibles como lo es la obesidad, es por esto que los
habitos alimenticios son de gran importancia para generar estilos de vida
saludables.

“Como seres humanos ostentamos una serie de costumbres o habitos los cuales
influyen en nuestras vidas, determinando éxitos y fracasos en las diversas
actividades a diario. Por tal es muy importante enfocar la atencién en las
conductas recurrentes que tienen nuestros hijos y los estudiantes. Existen una
influencia por factores como: socioculturales, econémicos, religiosos, personales,
los cuales definiran en el individuo sus habitos alimentarios™®

Uno de los habitos que se debe profundizar en los nifios y nifias es la alimentacion
ya que, si se tiene buenos habitos alimenticios, ayudara al cuerpo a tener energias
y una buena salud, evitando enfermedades, es asi también que esto ayuda a
fortalecer sistemas inmunolégicos, forjando asi buenos estilos de vida y habitos
saludables.

HIGIENE PERSONAL

La higiene personal incluye un conjunto de practicas muy importantes destinada a
mantener una adecuada limpieza corporal, en especial el cuidado y limpieza de la
piel y sus anexos, el lavado adecuado del cabello y cuidado de las ufias. Entre
estos aspectos cabe resaltar la importancia de la higiene cutanea, la limpieza de la
piel ya que es el 6rgano externo con la mayor superficie por lo cual necesita una
limpieza diaria y adecuada. Para poder tener una piel limpia y conservarla en buen
estado se debe remover las secreciones glandulares, piel descamada y polvo con
regularidad, de una forma adecuada sin usar productos nocivos para la piel por lo
cual se debe mencionar que la piel es un tejido resistente, pero a la vez delicado

14 PAMPILLO, T; DIAZ, N; Y MENDEZ, M. Habitos alimentarios, obesidad y sobrepeso en
adolescentes de un centro escolar mixto. Universidad de Ciencias Médicas de Pinar del Rio.
Hospital Pediatrico Provincial Docente Pepe Portilla. Pinar del Rio, Cuba. Rev. Ciencias Médicas.
2019

15 Confederacion de Consumidores y Usuarios. Habitos alimentarios saludables. Programa
subvencionado por el Ministerio de Sanidad y Consumo. Espafia: CECU; 2008
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razon por la cual hay que cuidar su higiene ya que es diariamente sometida a
agentes quimicos y gérmenes.

La higiene personal es importante en todo individuo, es el conjunto de précticas,
técnicas y habitos que debe seguir el individuo de manera habitual para fomentar
la salud fisica, mantenerla y prevenir las enfermedades. La higiene personal y del
entorno es béasica para mejorar la salud, aumenta la sensacion de bien estar
personal y facilita el acercamiento de los demas y en consecuencia mejora las
relaciones interpersonales.'®

De esta manera la postura tiene gran importancia en la higiene corporal el cuidado
de la postura es la importancia de mantener en buen estado la columna vertebral
en especial porque es el eje de nuestro esqueleto y soporta buen parte del peso
corporal, de modo que cuando se ve sometida a excesivos gestos 0 acciones
posturales sufre de tal manera que pueden aparecer dolores de espalda e incluso
deformaciones. De manera que es importante fomentar acciones para el cuidado
de la postura a los individuos en general.

Y por ultimo y no menos importante el cuidado y lavado de manos puesto que las
manos son las que mas entran en contacto con gérmenes y objetos es importante
llevar a cabo lavados de mano luego de ir al excusado, antes de comer o tocar
alimentos ya que en una piel sucia hay la existencia de bacterias, las manos
deben ser lavadas con frecuencia y desinfectadas adecuadamente.

8.2. REFERENTE DOCUMENTAL HISTORICO

Buscando los inicios de que hacen referencia sobre los habitos y estilos de vida
saludable se encontrdé la siguiente informacion, donde se dar4 a conocer la
evolucion de este tema a partir de diferentes autores y fechas donde se
desencadena una historia evolutiva de los habitos y estilos de vida saludable

Desde tiempo atrds se habla sobre el estilo de vida saludable, por lo tanto, la
actividad fisica es fundamental para mejorar la salud y se desarrollaron habitos y
estilos de vida saludable durante el paso del tiempo doctores e investigadores se
interesaron por el tema y de esta manera fue evolucionando con el estudio de las
conductas de la salud, alimentacién, actividad fisica y ambiente. De esta manera,
se dio a conocer este tema y poco a poco se ha vuelto mas de mayor interés para
la poblacion en general, debido a que se not6 la importancia de llevar una vida con
habitos y estilos de vida saludable.

En el periodo de los 80, la OMS proyecté la necesidad de abordar el estudio de los
estilos de vida especificamente en la etapa adolescente, para lo cual se cred el
estudio Health Behavior in School-aged Children (HBSC). “Este proyecto

16 CARBALLO, c. la importancia de la higiene escolar en el nifio de educacién primaria, ciudad del
Carmen. Campeche. 2012.
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internacional e interdisciplinar abarca el estudio de las conductas de salud, otros
aspectos del estilo de vida general, algunas influencias sociales y algunas
percepciones del ambiente”.%’

De esta manera, los estilos de vida saludable estan conformados por una serie de
patrones y conductas aprendidas y orientadas al cuidado y desarrollo de la salud,
que al ser incorporados en la vida general de las personas permiten el bienestar y
la calidad de vida de un individuo. También son el resultado de una relacion de
conocimientos, actitudes, motivaciones y comportamientos familiares, sociales y
culturales del contexto en donde se vea involucrado.

Con la intencién de construir un concepto de estilo de vida saludable mas
actualizado, Cockerhan, Rutten y Abel, analizan las aportaciones de diversos
autores relevantes en diferentes momentos del siglo XX: comienzos de siglo
(Simmel y Weber), mediados (Bourdieu) y finales (Giddens). A partir de esta
revision, Cockerhan, Ritten y Abel definen los estilos de vida saludables

Como modelos colectivos de conducta relacionados con la salud, basados en
elecciones desde opciones disponibles para la gente, de acuerdo con sus
posibilidades en la vida. A su vez, plantean la disyuntiva entre los expertos
gue consideran la préactica de estilos de vida saludables como una eleccion
personal y los expertos que la consideran como una actuacién en funciéon de
las posibilidades que cada individuo tiene 5 Estilos de vida y Promocién de la
Salud, material didactico en su vida, refiriéndose en este segundo caso a
aspectos mas estructurales como sexo, edad, raza, recursos socioeconémicos
0, incluso, limites percibidos derivados de la socializacion y de la experiencia
en un ambiente social particular.'®

Desde este punto de vista se analiza que las actitudes y conductas propias de una
cultura fisica saludable pueden ser aprendidas y transformadas por docentes e
investigadores quienes a través de los procesos educativos pueden orientar sus
acciones hacia el cuidado y desarrollo de su salud, de esta manera se logra
mejorar el auto estima, auto concepto, auto valoracién, auto cuidado, dieta sana y
actividad fisica los cuales deben ser implementados a la vida diaria y mantenidos
con la ayuda de las comunidades educativas y la sociedad permitirdn a
estudiantes y personas a desarrollar un buen desarrollo fisico, intelectual y
espiritual.

Por lo tanto, la expresion estilo de vida saludable tiene en cuenta tanto aquellas
conductas que implican un riesgo para la salud como aquellos otros que la
protegen, tal y como defiende Dellert, uno de los estudiosos en la materia con mas
relevancia internacional. Segun este autor:

17 OMS, Organizacion mundial de la salud, salud y bienestar, 1947
18 COCKERHAM, W. RUTTEN, A. Y ABEL, T. Conceptualizando estilos de vida de salud
contemporaneos: mas alla de Weber. Los Sociological Quarterly, 1997. p321-342.
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‘el estilo de vida saludable se entiende cada vez mas como un patron de
comportamientos relacionado con la salud que se llevan a cabo de un modo
relativamente estable. Una de las aportaciones mas importantes de Elliot ha sido
su planteamiento sobre las caracteristicas fundamentales del estilo de vida
saludable™®®.

Los habitos saludables son todas las conductas que se tiene como propias en la
vida cotidiana y que influyen positivamente en el bienestar fisico, mental y social.
Dichos habitos son principalmente la alimentacion, el descanso y la practica de la
actividad fisica correctamente planificada.

La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) establece que “la salud es el estado
completo de bienestar fisico, mental y social, y en el afio 2000 imprime un nuevo
concepto de salud y la define como el nivel de salud suficiente para poder trabajar
productivamente y participar activamente en la vida social. Estas definiciones
aportan un concepto integral de salud que comprende las dimensiones fisicas,
psicoldgicas, fisioldgicas y sociales”?°.

La actividad fisica es una herramienta eficaz y efectiva en el fomento de habitos y
estilo de vida saludable de la salud siempre y cuando se incluyan aspectos
inherentes al ser humano y no solamente la optimizacion del espacio fisico como
elemento primordial de las estrategias de el fomento de dichos habitos.

Abel senala “Que los estilos de vida en salud comprenden patrones de conducta
relacionados con la salud, y valores y actitudes adoptados por los individuos y los
grupos en respuesta a su ambiente social y econémico”?*

Las préacticas de actividad fisica, autocuidado y alimentacién cumplen un rol
relevante como estimulantes de la capacidad de aprendizaje de los estudiantes, al
mismo tiempo que disminuyen la ansiedad y el estrés.

Segun Barrera y Michelotti, 2001; Deshpande, Basil & Basil, 2009; Guerrero
Masia, Garcia-Jiménez y Moreno, 2008 nos dicen:

Cuando se habla de HVS, se hace referencia a la alimentacion, la actividad
fisica y el autocuidado, a partir de las actitudes y conductas auto declaradas
de los estudiantes en relacion con la vida saludable, y también sus
percepciones sobre el grado en que la escuela promueve habitos beneficiosos
para la salud”. Por ello, resulta necesario conocer algunos antecedentes que

19 ELLIOT, D. Health-enhancing and health-compromising lifestyles. Promoting the health of
adolescents. New directions for the twenty-first century, Oxford, Inglaterra: Oxford University Press:
1993.

20 OMS, Organizacién mundial de la salud, salud y bienestar, 1947

2L ABEL, T. Medicién de estilos de vida saludables en un andlisis comparativo: Cuestiones tedricas
y hallazgos empiricos. Ciencias Sociales & Medicina, 2004. p 899-908
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den cuenta de la influencia de estas dimensiones en torno a la calidad
educativa.??

Por lo tanto, desde la educacion fisica se tiene en cuenta la formacion de
comportamientos y actitudes que promuevan habitos y estilos saludables, como la
nutricién, higiene, aprovechamiento del tiempo libre y evitar el consumo de
sustancias toxicas. El estilo de vida que maneje una persona definird en gran
medida su buena o mala salud en el futuro, y mas aun con la sociedad actual el
hecho de estar saludable se ha convertido en una moda y uno de las acciones
mas importantes y en uno de los factores mas demandados para alcanzar un
mejor bien estar y calidad de vida. En la actualidad los habitos y estilos de vida
saludable han evolucionado favorablemente corrigiendo errores y desarrollando
planes orientados al beneficio de la salud de igual manera con el paso del tiempo
la poblacién en general se ha visto mas interesada en seguir un estilo de vida
saludable y debido a que la demanda es mayor con el paso del tiempo se
desarrollaron nuevas tendencias y deportes para la promocion y practica de estilos
de vida saludable.

8.3. REFERENTE INVESTIGATIVO

Para el proceso investigativo que se viene adelantando, es necesario referenciar
los aportes investigativos que hacen diferentes investigadores sobre el tema
central los habitos y estilos de vida saludable, que aportan de manera significativa
a dicha investigacion, es importante mencionar que se realiz6 una busqueda a
nivel internacional, nacional y regional. A continuacion, se especifica cada uno de
los referentes mencionados anteriormente.

Segun la UNESCO nos dice que:

La Educacién para una vida saludable es una practica antigua, es un proceso
de formacién, de responsabilidad del individuo a fin de que adquiera los
conocimientos, las actitudes y los habitos basicos para la defensa de la salud
individual y colectiva. Es decir, como un intento de responsabilizar al alumno y
de prepararlo para que, poco a poco, adopte un estilo de vida lo mas sano
posible y unas conductas positivas saludables; que le permitan prevenir las
enfermedades y promocionar la salud. Sin embargo, la mayor parte de los
habitantes del mundo sigue viviendo en condiciones precarias y las
condiciones de salud son desfavorables. A pesar del progreso en el control de
ciertas enfermedades, siguen aumentando muchas enfermedades
contagiosas. En los paises industrializados, el incremento de las
enfermedades no transmisibles, tales como el cancer y el aumento de los
problemas cronicos de salud, del estrés y del consumo abusivo de drogas,
han frenado el progreso hacia la meta de salud para todos. En este sentido,

22 TORRES, J, LEAL, R, HUAQUIMILLA, M, CONTRERAS, S. Habitos de vida saludable como
indicador de desarrollo personal y social: discursos y practicas en escuelas, scielo, chile: 2019.
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deben impartirse programas de salud en la escuela, estos favorecen una
mayor asistencia de los alumnos a la escuela®.

A esto se puede afadir algo sobre los estilos de vida saludable, que todo alumno,
persona es responsable de sus actos, es aqui donde se da completa
responsabilidad a nuestro grupo para que asi cada uno de ellos sea responsable
de su estilo de vida, creando habitos sanos, con los que podran sentirse
satisfechos y tener costumbres que los hagan llevar una vida satisfactoria llena
rutinas saludables haciendo de si mismos personas sanas llenas de satisfaccion.

“Un habito es un comportamiento repetido regularmente; es una accién automatica
0 una rutina que requiere de un pequefo o nulo razonamiento. Por lo general se
trata de un proceder aprendido. Los habitos que alcanzan las personas les
permiten crear su propio estilo de vida, este esta directamente relacionado con la
salud y con la calidad de vida de la persona”.?*

Cabe sefalar que, como encargados de fomentar de habitos y estilos de vida
saludable, se debe generar una costumbre de higiene, salud, actividad fisica, etc.,
esto para avivar en los jovenes estas rutinas que terminaran ocasionando un buen
estilo de vida lleno de salud y energia, convirtiendo sus malos habitos en rutinas
para el mejoramiento de si mismo.

Gavidia decia que el profesorado es el principal responsable de transmitir e
inculcar buenos hébitos y estilos, esto es:

Entender que la finalidad del fomento de los estilos de vida no es una mera
cuestién de transmision de conocimientos, sino que se trata de la modificacion
o afianzamiento de estilos de vida saludables, pero las conductas no se
desarrollan y se consolidan sin que exista un entorno que las propicie. Esta
disposicién a transformar el entorno y hacer lo posible para que el ambiente
en el que vivimos sea cada vez mas humano, amable y solidario, de manera
gue las opciones saludables sean mas faciles de llevar a cabo, es una de las
notas que sefialan el compromiso del profesorado con la sociedad en la que
vive.®

Ciertamente la sociedad actualmente ha convertido a las personas a llevar un
ritmo de vida y a tener unos habitos que desde temprana edad no son saludables
tanto para nifilos y jovenes, el llevar una dieta no saludable, no practicar ningan
tipo de ejercicios que ayuden a las personas a tener un estado fisico estable.

22 UNESCO. Educacién para Todos en 2015. ¢Alcanzaremos la meta? Resumen. Informe de
Seguimiento de la EPT en el Mundo. Paris: 2008, Autor. Recuperado de
http://lunesdoc.unesco.org/images/0015/001548/154820s.pdf

24 Dra. ARAUJO, G. Cuidando tu salud. Instituto Nacional de Salud Publica. Cuernavaca, Morelos,
2011, p3-4.

25 GAVIDIA, V. El profesorado ante la educacion y promocion de la salud en la escuela. Dpto.
Didactica CC. Experimentales y Sociales, Universidad de Valencia, 2009 23, 173.
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Es por eso que se debe inculcar buenos habitos y estilos de vida saludable para
poder llevar una vida sana, se debe transmitir conocimientos y vivir experiencias
gue hagan de estos habitos algo agradable y no solo momentaneo si no que sea
rutinario creando ambientes atractivos para el fomento de dichas practicas.

Un punto clave para tener buenos héabitos y estilos de vida saludable es la higiene,
ya que esta tiene un papel importante en la vida de cada persona brindando
bienestar y salud tanto fisicamente como emocional en la vida de cada individuo.

“La higiene personal tiene objetivos primordiales, colocar a las personas en las
mejores condiciones de salud frente a riesgos del ambiente y del propio individuo
para la prevencion de enfermedades. Y esto les ayudara adquirir buenos
conocimientos basicos de higiene personal y conocer los medios necesarios para
el buen funcionamiento de una higiene personal”?®

A partir de lo anterior se debe garantizar que por medio de la educacion se pueda
ayudar a comprender la importancia de mantener en buen estado de salud en
relacion a las dimensiones social, axiologica y fisica para garantizar la formacion
integral de los nifios para que de esta forma se complemente el cuidado personal.

“La higiene personal es el conjunto de conocimientos y técnicas que deben aplicar
los individuos para el control de los factores que ejercen o pueden ejercer efectos
nocivos sobre su salud.?’

A partir de esto podemos resaltar que el objetivo primordial de mantener una
buena higiene y realizar actividad fisica es mejorar la salud, conservarla y prevenir
las enfermedades.

Las actividades deportivas (AD) es una necesidad social, no solo individual,
exige una perspectiva poblacional, multisectorial, multidisciplinaria, vy
culturalmente idénea. Las personas saben de los beneficios que traen las AD
y de alli la necesidad de estar conectado con alguna alternativa que permita
su inclusién en su diario vivir. “las AD abarca el ejercicio fisico, sin embargo,
hay otras actividades que incluyen movimiento corporal y se plantean como
parte de los momentos de diversion, trabajo y cotidianidad.?®

%6 SANCHEZ, E. Programa Educativo para promover la higiene personal en estudiantes del primer
grado de educacion secundaria en las instituciones educativas estatales de la provincia de
Chiclayo (Tesis Doctoral). Universidad De Malaga. Malaga. Espafia.2014

27 CACHO, D. Relacién de los habitos de higiene personal con el nivel de autoestima de los nifios y
las nifias del 6to grado de educacion primaria de la I.E. N° 28 "Fe y 208 Alegria”, Tesis inédita para
obtener el titulo de Licenciatura. Universidad Catolica Santo Toribio de Mogrovejo, Chiclayo,
Perd.2009.

28 QOrganizacion Mundial de la Salud, Comisién sobre Determinantes Sociales de la Salud.
Resumen analitico del informe final. Subsanar las desigualdades en una generacion. Alcanzar la
equidad sanitaria actuando sobre los determinantes sociales de la salud. Ginebra: Organizacion
Mundial de la Salud, 2008.
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Cabe resaltar que el desarrollo fisico ademas de brindar salud, nos brinda muchas
cosas importantes y aporta de manera sustancial a llevar una vida saludable, el
desarrollo fisico mejora el estado de animo y disminuye el riesgo de padecer
estrés, ansiedad y depresion; aumenta la autoestima y proporciona bienestar fisico
y social.

Prosiguiendo con la elaboracion del marco del referente investigativo se da paso a
investigaciones consultadas a nivel nacional, las cuales abarcan el tema de
investigacion a trabajar y daran un concepto mucho mas amplio sobre este.

“El estilo de vida es definido por la interaccion entre las condiciones de vida y los
patrones individuales de conducta, determinados por los factores socioculturales y
las caracteristicas personales, determinado por una estructura social, valores,
normas, actitudes, habitos y conductas individuales”.?®

De esta forma los estilos de vida se los puede definir como la percepcion del
sujeto sobre su postura en la vida dentro del entorno cultural y el sistema de
valores en el cual vive y con en interaccion a sus metas, expectativas, reglas y
preocupaciones. Es un criterio largo y complejo que encierra la salud fisica, el
estado psicolégico, el grado de libertad, las interacciones sociales, las creencias
individuales y la relacion con las propiedades sobresalientes del ambito.

Segun la encuesta de nutricién nacional dice que:

En Colombia, segun la Encuesta Nacional de la Situacién Nutricional, se
encontrdé en la poblacién de 5-12 afios, un aumento de la prevalencia del
tiempo dedicado ver TV o jugar video, un 38,8% de los nifios colombianos
dedican entre 2-4 h y 19% 4 horas o mas en esta funciéon. Se resalta que los
nifos que destinan mayor tiempo a actividades sedentarias diarias, presentan
mayor riesgo a desarrollar obesidad infantil, ademas de ser mas susceptibles
a recibir mayor informacion de los medios de estilo de vida saludable en nifios
y jovenes 11 comunicacién que estimulan el consumo de alimentos de alto
contenido o energético.*°

Tomando en cuenta lo anterior los nifios que no realizan actividad fisica en
Colombia son una gran cantidad, dedicAndose estos a realizar actividades de
sedentarismo donde no realizan minimo esfuerzo, es aqui donde se observa que
no hay buenos habitos y estilos de vida donde hay que actuar para sacar a los
nifios y jovenes de ese confort y crear en ellos buenos habitos y estilos de vida
para que asi lleven una vida sana sin dificultades.

Segun ALVAREZ nos dice que:

2% GARCIA-LAGUNA, D., GARCIA-SALAMANCA, G., TAPIERO-PAIPA, Y., & RAMOS, C.
determinantes de los estilos de vida y su implicacion en la salud de jévenes universitarios. Hacia La
Promocion De La Salud, 2012, 169-185

30 |CBF, MSPS, INS, Encuesta nacional de la situacion nutricional, ENSIN, 2015
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Actualmente se evidencia una transformacion de la éptica desde la cual se
estudian los estilos de vida. De cierta manera, se puede observar un paso de
la perspectiva individual la “agencia” que se focaliza en el comportamiento de
las personas y asume que los estilos de vida son una decision racional que
compete exclusivamente al ambito personal, para dar paso a una perspectiva
gue indaga por las condiciones materiales, sociales y culturales que favorecen
la adopcioén de los comportamientos. Se podria afirmar que hay una mirada un
poco mas contextual o “estructural” de los estilos de vida.3!

Ahora bien, interpretando lo anterior se entiende que los estilos de vida estan
regidos por diferentes caracteristicas que tiene cada individuo en particular ya
sean condiciones buenas o malas ya sean sociales, fisicas, monetarias, estrato
etc., llevando esto a que cada sujeto fomente habitos a su criterio sin pensar en
las afectaciones, por este motivo el autor nos hace referencia que hay que mirar
un poco mas a contextual de cada estilo de vida.

Por estos motivos una herramienta para el fomento de habitos y estilos de vida
saludable es el desarrollo fisico, ya que en primer lugar como dice becerra y Diaz
“ha tomado una relevancia considerable, siendo esta la forma directa de proteger y
promover la salud y la buena calidad de vida”.>?> Y en segundo lugar se puede
realizar un desarrollo fisico sin importar el contexto en el que estemos trabajando,
realizar este desarrollo y dar paso a una educaciéon integral es muy facil y
saludable.

8.4. REFERENTE LEGAL

Continuando con la construccién de los referentes se hace necesario mencionar el
referente legal en el cual se aborda los articulos, normas y leyes que apoyan el
proceso investigativo.

La calidad de vida y el fomento de estilos y habitos saludables guarda cierto
paralelismo con el clima en el aula. La creacién de un buen clima escolar, y, en
consecuencia, el cuidado en la gestibn de estas habilidades en los centros
educativos requiere algo mas que la mera coexistencia o la tolerancia hacia el
préjimo, precisa una intervenciéon coordinada que regulen dichas habilidades.

De acuerdo a la Constitucion Politica de Colombia el trabajo de investigacion se
sustenta en los siguientes articulos:

ARTICULO 44: “son derechos fundamentales de los nifios, la vida, la integridad
fisica, la salud y la seguridad social, la alimentacién equilibrada, su nombre su

31 ALVAREZ, L. Los estilos de vida en salud: del individuo al contexto, universidad de Antioquia
2012

32 BECERRA, M. & DIAZ, L. Niveles de Actividad Fisica, beneficios, barreras y autoeficacia en un
grupo de empleados oficiales, Bogota 2008
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nacionalidad, tener una familia y no ser separados de ella, el cuidado y el amor, la
educacion y la cultura, la recreacion y la libre expresion de su opinién”.33

Todo nifio debe tener la oportunidad de que se le brinde confianza y apoyo por
parte de los adultos que lo rodean, para expresar sus ideas, emociones Yy
sentimientos, y que mejor manera que sea a través del juego, donde el nifio se
relacione con los demas y se exprese sin ninguna restriccion, ensefiando y
fomentando a través de estos juegos estilos de vida saludable.

Es por eso que el juego es una actividad primordial en los nifios, y existe una
estrecha relacion en el proceso de socializar con los demas, porque los juegos de
los nifios influenciados de acuerdo al ambiente social en el que se encuentran, y
es de vital importancia el acompafiamiento de los padres de familia porque de
ellos en su mayoria son de quienes aprenden actitudes, habilidades, habitos y
costumbres requeridas para jugar y relacionarse de esta manera es como poco a
poco los padres de familia van tomando la responsabilidad que tienen con sus
hijos.

ARTICULO 52: “se reconoce el derecho de todas las personas a la recreacion, a la
practica del deporte y el aprovechamiento del tiempo libre”.3*

La préactica del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre, son
elementos fundamentales para mejorar los habitos y estilos de vida saludable de
un grupo e indispensable para toda persona, sin importar su raza, su sexo, Su
credo su limitacion fisica y también de ser parte de algun programa recreativo o
deportivo.

El juego no solamente es una distraccion ni mucho menos ir a divertirse, el juego
es una funcién elemental para la vida sana de un nifio, porque de lo contrario un
niflo que no juegue lo suficiente acaba por enfermarse debido a que su energia es
retenida.

Por esta razon, la falta de la practica de juego en la etapa infantil puede ocasionar
enfermedades que se reflejan en la vida emocional y sentimental de los nifos,
afectando asi al bienestar social de ellos, de esta manera habra mas dificultad
para interactuar con el otro, porque estos nifios tienden a reaccionar con
agresividad, falta de concentracion, o por el contrario con timidez.

A continuacion, se mencionan articulos de la Ley General de la Educacion, Ley
115 de 1994:

33 CONSTITUCION POLITICA DE COLOMBIA. 1991. 12 p.
3 Ibid.14 p.
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ARTICULO 5: Fines de la Educacion: 1 “El pleno desarrollo de la personalidad sin
mas limitaciones que las que impone los derechos de los demas, el orden juridico
entra en un proceso de formacion integral.®®

Desarrollar practicas que implementen y rescaten los valores establecidos por la
institucion educativa para desarrollar una formacion integral en los estudiantes sin
limitarlos, mas bien dando la libertad de pensamiento e ideas.

Entrando en la parte emocional, es aqui donde el nifio por medio del juego
expresa lo que con palabras algunas veces no es posible expresarlas, de manera
gue el niflo va fomentando su personalidad adquiriendo confianza e independencia
para tomar sus propias decisiones y asi ir paso a paso formando habitos
saludables.

ARTICULO 5: 2 Fines de la Educacién: 2 “La formacién en el respeto a la vida y a
los demas derechos humanos, a la paz, a los principios democréticos: de
convivencia, pluralismo, justicia, solidaridad y equidad, asi como en el ejercicio de
la tolerancia y la libertad.36

Los valores como elemento imprescindible en toda institucién educativa, de esta
manera los estudiantes puedan llevar una buena convivencia valorando y
aceptando las actitudes de si mismos y de los otros, generando una comunicacion
entre los comparieros.

El nifilo desarrolla habilidades, destrezas y valores como el respeto, la tolerancia y
el comparfierismo, lo que permite relacionarse de una manera adecuada puesto
gue el nifio brinda y comparte su ayuda a los integrantes de su entorno.

Asi mismo el Ministerio de Educacion Nacional en una serie de lineamientos
curriculares sobre La Educacion Fisica, Recreacion y Deporte, especifica que: “la
educacion fisica del nifio es base de su formacion integral favorecida por el
caracter vivencial que compromete en la accion corporal las dimensiones
cognitivas, comunicativas, éticas y estéticas. Ello requiere de ambientes y
procesos apropiados de los cuales depende la calidad y significado de los
aprendizajes que pueden hacer de la educacion fisica la principal mediadora de la
formacion infantil”.3”

En este sentido, la educacion fisica en los niveles preescolar y primaria deben ser
atendidos como prioridad, pues de ella se generan relaciones, que al tener como
medio el movimiento corporal y el juego proporcionan alternativas para
experiencias pedagogicas con las diferentes areas escolares.

35 LEY GENERAL DE EDUCACION. Ley 115 febrero 8 de 1994. 17 p

%6 |bid. 17 p

87 MINIESTERIO DE EDUCACION NACIONAL. Serie De Lineamientos Curriculares Sobre La
Educacién Fisica, Recreacion y Deporte
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Porque como bien se sabe la accién de juego en el nifio tiende a reflejarse desde
edades muy tempranas, ya que todo va haciendo a modo de juego permitiendo
qgue el nifio conozca su cuerpo y el mundo exterior, porque él vive jugando y
aprende a vivir jugando.

Ley 181 legislacion deportiva

“ARTICULO 10: Entiéndase por Educacion Fisica la disciplina cientifica cuyo
estudio es la expresién corporal del hombre y la incidencia en el movimiento en el
desarrollo integral y el mejoramiento de la salud y calidad de vida de los individuos
con sujecion a lo dispuesto en la ley 115 de 1994”38

A través de la actividad Fisica y en la etapa escolar, a los nifios en la clase de
educacion fisica por medio de juegos se les permite interactuar entre si, porque de
alguna manera u otra entra en contacto con los demas, es asi como la clase de
educacion fisica facilita un desarrollo integral en ellos, también es posible en
jovenes y adultos.

Dentro de la Educacion Fisica las actividades en los nifios es indispensable el
juego y la recreacion, porque por medio de éstos, el nifio comienza a socializar
con los demas, como educadores lleva a tener en cuenta estos aspectos para que
a través del juego se apliquen recursos que lleven a un buen desarrollo del nifio.

ARTICULO 15: “El deporte en general es la especifica conducta humana
caracterizada por una actitud ladica y de afan competitivo de comprobacién o
desafio, expresado mediante el ejercicio corporal y mental dentro de disciplinas y
normas preestablecidas orientadas a generar valores morales, civicos Yy
sociales”.3°

El deporte estd inmerso dentro de algunas instituciones educativas en la maya
curricular, por razones como para el estudiante momento ladico donde puede
expresarse con los demas y compartir ideas y emociones, pero también porgque en
el deporte tiene una finalidad que es la formacién integral que busca generar
espacio de libertad, interaccién, creatividad, donde se fundamentan valores y
principios esenciales para el desarrollo humano, para la vida y para relacionarse
con el entorno, logrando con esto una formacién saldable.

Dentro del deporte también existe un vinculo de interés comun entre las personas
qgue lo practican, por esta razén para llevar a cabo el fomento de habitos y estilos
de vida saludable resulta ser una manera sencilla porque permite con facilidad la
interaccidn con personas conocidas que van ayudar a crear habitos sencillos y de
gran utilidad para la salud.

38 SISTEMA NACIONAL DEL DEPORTE. Ley 181 enero de 1995. 21 p.
% |bid. 22 p
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Por medio de la resolucién No. 000566 del 03 de abril de 2017 (COLDEPORTES)
la cual Liquida unilateralmente el Contrato No. 257 de 2014, cuyo objeto es:

Contratar el servicio técnico y logistico para ejecutar actividades de
intervencion del clima y cultura organizacional a través de actividades ludicas
orientadas al desarrollo humano, estilos de vida saludable, organizacional y de
competencias para el trabajo en equipo, liderazgo, comunicacién asertiva,
cultura del servicio, relaciones interpersonales entre otros, bajo la metodologia
de aprendizaje experiencial.*®
En orientacidon al desarrollo humano de los estudiantes, por medio de juegos se
puede mejorar y aprender muchos habitos saludables, aplicando juegos
individuales y grupales en donde se resalte en los estudiantes diadlogos de
comunicacion, ayuda mutua y valores fundamentales para estas practicas como la
tolerancia, el comparfierismo el respeto por si mismo y por los demas.

El Plan de Desarrollo Educativo Municipal de Pasto 2018-2021 es un valioso
instrumento para orientar y concretar los programas, los proyectos, acciones y
recursos necesarios para lograr las metas relacionadas con el mejoramiento de la
Calidad, la Pertinencia, la Cobertura, la Eficiencia y Equidad en el Sistema
Educativo.

El Plan esta formulado de acuerdo a los parametros establecidos en la Ley
General de Educacion 115 de 1994 y sus Decretos reglamentarios y la Ley
715 de 2001; ademas esta articulado con el Plan Decenal de Educacién 2006-
2016; con el Plan Sectorial de Educacion 2014 -2018, “Educacion de Calidad,
el camino para la prosperidad”, del Ministerio de Educaciéon Nacional y, por
supuesto, con el Plan de Desarrollo Municipal 2018-2021 “Pasto,
transformacion productiva.*

El Plan de desarrollo Educativo Municipal de Pasto se implementa a partir de
cuatro ejes de politica fundamentales: Calidad Educativa; Pertinencia en la
Educacion; Acceso y Permanencia y Fortalecimiento de la Gestion
Institucional. Estos ejes estan ampliamente relacionados con los ejes definidos
en el Plan Nacional Sectorial de Educacion, “Educaciéon de Calidad, el camino
para la prosperidad”, los mismos que apuntan al fortalecimiento de la gestion y
la calidad de la educacién con el propésito de aportar al desarrollo de capital
humano y social del pais, estos son:

Atencién integral a la Primera Infancia: La Politica Nacional de atencion
integral a la primera infancia busca atender integralmente un millén doscientos
mil nifios y niflas entre 0 y 5 afos, ampliando la cobertura y garantizando su
continuidad.

Educar con pertinencia e incorporar innovaciéon en la educacion: Una
educacion pertinente es aquella que forma ciudadanos capaces de aprovechar

40 Plan de Desarrollo Educativo, “Educacion con Calidad y Equidad para la Trasformacion
Social’.2012-2015
41 |bid. p 35
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el conocimiento para transformar su realidad y mejorar su entorno y en
consecuencia elevar su calidad de vida individual y social.

Mejorar la Calidad de la Educacién en todos los niveles: Educacion de calidad
es aguella que forma mejores seres humanos, ciudadanos con valores éticos,
respetuosos de lo publico, que ejercen los derechos humanos, cumplen con
sus deberes y conviven en paz.

Cierre de brechas con un enfoque regional: Disminuir las brechas en acceso y
permanencia entre poblacion rural-urbana, poblaciones diversas, vulnerables y
por regiones es cerrar brechas de inequidad garantizando oportunidades de
acceso y permanencia en el sistema educativo con un enfoque regional.
Modelo de Gestion Educativa: Una adecuada gestion fortalece la autonomia
institucional en el marco de las politicas publicas, convoca la participacion
activa y con conciencia de la comunidad académica y da legitimidad al
gobierno institucional.*?

El Plan de Desarrollo Educativo Municipal de Pasto 2018-2021 es un valioso
instrumento para orientar y concretar los programas, los proyectos, acciones y
recursos necesarios para lograr las metas relacionadas con el mejoramiento de la
Calidad, la Pertinencia, la Cobertura, la Eficiencia y Equidad en el Sistema
Educativo

El Plan de Desarrollo Educativo Municipal se articula dentro del Plan de Desarrollo
Municipal 2018-2021; “Pasto Transformacion Productiva”, en la Linea Estratégica
denominada “Progreso Social Incluyente”, el cual concentra acciones y estrategias
que se orientan al fortalecimiento de la calidad educativa, pertinencia en la
educacién, mayor cobertura, disminucion de los indices de desercion, eficiencia y
ley de la primera infancia.

El Plan de Desarrollo Municipal (PDM) asume como premisa, que el desarrollo
humano sélo se podra garantizar mediante la ejecucion de politicas sociales que
recojan todos los aspectos que constituyen el ideal de calidad de vida para la
poblacién. Sefiala ademas que el progreso social es leido como el camino hacia el
pleno desarrollo humano y este deberé ser incluyente.

De manera especifica, el Plan de Desarrollo Educativo se articula con el Plan de
Desarrollo Municipal en el programa que lleva el mismo nombre: Educacion con
Calidad y Equidad para la Transformacion Social, el cual contiene cuatro objetivos
qgue corresponden cada uno a los programas inscritos al Plan Educativo, estos
son:

Fortalecer la calidad de la educacion formal en los niveles de: preescolar, basica y
media.

% pid. p 36
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Contribuir con la pertinencia en los niveles de: preescolar, basica y media.

Disminuir los factores que dificultan el acceso y la permanencia al sistema
educativo en los niveles de: preescolar, basica y media.

Fortalecer la capacidad de gestion para atender de mejor manera los
requerimientos de la educacion municipal.*?

El PDM busca una educacion integral para todos, como nos dice este una
educacién con calidad y equidad para la transformacion social, una educaciéon de
calidad es la que forma de una manera integral el conocimiento y el ser persona,
esta educacion generara una educacion competitiva y pertinente a las
necesidades de este mundo globalizado y esto ayuda a cerrar brechas de
inequidad, desigualdad, inseguridad etc., y asi llegar a una transformacién social.

8.5. REFERENTE TEORICO CONCEPTUAL DE CATEGORIAS Y
SUBCATEGORIAS

Aunque la educacién y la promocion de los habitos y estilos de vida
saludables pueden llevarse a cabo en todas las edades (nifios, adolescentes,
adultos, tercera edad), posee mucha mas relevancia en la infancia y en la
adolescencia. Esto es asi debido a que en estas edades se adquieren los
habitos de estilo de vida, que serdn mas dificiles de modificar en la vida
adulta.**

Es por eso que se debe fomentar mediante estrategias Utiles los habitos y estilos
de vida saludable en la infancia como resalta el autor, ya que son estas edades
donde los nifios y jovenes adquieren mas conocimientos y logran transformarlos
en un buen habito que se transformara en un buen estilo de vida.

Una de las herramientas fundamentales del fomento de habitos y estilos de vida
es la educacion para la salud, que aborda no solamente la transmision de
informacion, sino también el fomento de la motivacién, las habilidades personales
y la autoestima, necesarias para adoptar medidas destinadas a mejorar la salud.*®

A partir de esto podemos conocer que el fomento de hébitos y estilos de vida
saludable no solo es teoria si no practica, una practica integral que tome en cuenta
todos los factores que puedan ayudar o perjudicar el conocimiento y el actuar de
dichos habitos a la salud de cada uno y de los individuos que nos rodean.

4 bid. p 43

4 ACUNA, Y. Cortes, R. Promocién De Estilos De Vida Saludable Area De Salud De Esparza, San
José, Costa Rica, 2012

4 BENNASSAR, M. Estilos De Vida Y Salud En Estudiantes Universitarios: La Universidad Como
Entorno Promotor De La Salud, Tesis doctoral para optar al grado de Doctor por la Universidad de
les llles Balears. Espafa, 2019
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El estilo de vida es un constructo que se ha usado de manera genérica, como
equivalente a la forma en que se entiende el modo y manera de vivir. Algunas
areas de la ciencia utilizan el término con un sentido mas especifico. En
epidemiologia, el estilo de vida, habito de vida o forma de vida, se entiende como
un conjunto de comportamientos que desarrollan las personas, que unas veces
son saludables y otras son nocivas para la salud.*®

Ahora bien, sabiendo que el termino estilo de vida es muy especifico, se puede
entender y hacer una retroalimentacion de la forma en que se vive, es cierto que
como hay cosas buenas también hay muchas cosas que perjudican la salud y aun
asi se siguen realizando estas actividades como son el comer a deshora, exceso
de grasa, azucar, sal, y muchos mas malos habitos que no permiten que el cuerpo
este saludable, realizando malos habitos.

Los estilos de vida estan relacionados con los patrones de consumo del
individuo en su alimentacion, de tabaco, asi como con el desarrollo o no de
actividad fisica, los riesgos del ocio en especial el consumo de alcohol, drogas
y otras actividades relacionadas y el riesgo ocupacional. Los cuales a su vez
son considerados como factores de riesgo o de proteccién, dependiendo del
comportamiento, de enfermedades transmisibles como de las no transmisibles
(diabetes, enfermedades cardiovasculares, cancer, entre otras.*’

Con respecto a los buenos o malos habitos y estilos de vida, hay que tener en
cuenta como nos menciona el autor las actividades de ocio, ya que estas pueden
perjudicar no solo al individuo que esta realizando dichas actividades si no a su
nacleo familiar, provocando en dichas personas afectaciones que pueden causar
problemas, es también aqui donde se ve reflejado los habitos que tienen los nifios
ya que sus padres son los primeros maestros en casa y los nifios son el reflejo de
sus padres.

Los estilos de vida saludables incluyen conductas de salud, patrones de conducta,
creencias, conocimientos, habitos y acciones de las personas para mantener,
restablecer y/o mejorar su salud. Las creencias sobre la importancia o gravedad
de un determinado problema, la vulnerabilidad frente a ese problema, el analisis
costo-beneficio y el sentido de autoeficacia, favorecen la conservacion y mejoria
de la salud, el evitar conductas de riesgo, la prevencién de las enfermedades y lo
que en general, puede denominarse la adopcién de estilos de vida saludables.*®

Con esto quiere decir que con la adopcién de buenos habitos y estilos de vida
saludable se puede llevar una vida sana, hay que inculcar el auto beneficio de

46 Guerrero, R. Ledn, R. Estilo de vida y salud. Educere. 2010; p 13-19
47 DEL AGUILA, R. Promocién de estilos de vida saludables y prevencion de enfermedades
cronicas en el adulto mayor. Chile. 2012

48 ARRIVILLAGA, M Y SALAZAR, C. Creencias relacionadas con el estilo de vida de jovenes
latinoamericanos. Psicologia Conductual. 2008; p19-36.
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cada actividad que se realice ya que asi se puede fomentar de una manera 6ptima
y segura buenos estilos de vida, transformando malas creencias, conocimientos,
acciones en buenos habitos que formen personas saludables.

USO ADECUADO DEL TIEMPO LIBRE

Se debe desarrollar acciones educativas en los diferentes ambientes que
abarquen diferentes necesidades, intereses y habilidades, por cuanto las personas
tienen el derecho a acceder a entornos de tiempo libre de calidad, logrando
oportunidades que deben ofrecer de manera consciente a todos los participantes
posibles, sin ningun tipo de discriminacion, convirtiéndose en una experiencia
humana que cuenta con sus propio beneficios; por tanto, es fuente importante
para el desarrollo personal y social, ademas es aspecto clave para mejorar la
calidad de vida.*®

con esto podemos definir que el buen uso del tiempo libre es una gran oportunidad
para el desarrollo personal de un individuo, es asi que este tiempo se convierte en
una parte fundamental para que asi haya un oportuno desarrollo y poder
facilmente fomentar habitos y estilos de vida saludables.

El tiempo libre como parte fundamental del desarrollo integral de los y las
estudiantes y especialmente del proceso de socializaciéon en el individuo, permite
que las personas tengan derecho a este tiempo para que sea personalmente
satisfactorio, siendo su esencia la libertad de escoger entre una variedad de
opciones de actividades fisicas, recreativas, ludicas y deportivas; que van a diferir
de un individuo a otro de acuerdo a factores como la edad, el contexto familiar, el
contexto social.*°

A razén de esto todas las personas tienen un tiempo libre de ocio que pueden
manejar a su manera siendo esto satisfactorio, es aqui donde las actividades que
desarrollan nuestro potencial fisico, social ayudan a nuestra salud contribuyendo
energia y adoptando buenos habitos, pero hay actividades de sedentarismo y de
ocio para muchas personas que no son saludables para la salud y afectan el
cuerpo de manera gradual.

El tiempo libre puede ser tiempo de formacién, aprendizaje, crecimiento
personal y sobre todo de socializacion; por consiguiente, los individuos deben
ser educados con relacion a este aspecto, es por ello que los centros
educativos en todos los niveles desde primaria hasta universitaria y los
comunitarios, se convierten en los escenarios ideales de formacién del ser
humano. En ese sentido, los profesionales de la educacién son los llamados a

4 ARRANZA, O. Educar para la buena utilizacién del tiempo libre y mejorar la calidad de vida.
Revista EFDeportes.com. 2018. No. 185. Caracas Venezuela

50 DURAN, Y. LEDEZMA, G. Aprovechando El Tiempo Libre A Través Del Trabajo Ludico
Recreativo Con Los Nifios Del Grado 5° Del Centro Educativo De Nuevo Sucre, Fundacion
Universitaria Los Libertadores. 2015.
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desarrollar acciones orientadas a construir y convertirlos en espacios de
crecimiento personal y de socializacion del ser humano.®!

Con esto se puede decir que el buen uso del tiempo libre produce una satisfacciéon
personal ya que se desarrolla de manera espontdnea nuestras virtudes,
compartiendo con los demas aprendizajes, experiencias, risas y asi logrando de
una manera integral una buena formacion del ser humano creando habitos que al
final terminaran en buenos estilos de vida.

La promocion de la actividad fisica dentro de la planeacién del tiempo libre y la
recreacion, constituye una de las intervenciones mas exitosas para la prevencion y
control de algunas enfermedades crénicas no transmisibles en nifios y jévenes
gue representan una carga considerable para el sistema de salud en Colombia,
tales como las enfermedades cardiovasculares, diabetes, obesidad, hipertension,
osteoporosis, entre otras.>?

En efecto se puede decir que la actividad fisica en el tiempo libre y la recreacion
son las acciones que mas dan resultado para la prevencidon de algunas
enfermedades y asi al realizar dichas actividades tener un buen estilo de vida, las
actividades fisicas ayudan en gran parte a prevenir enfermedades no transmisibles
y de una manera divertida y sana el tiempo libre se vuelve tiempo de satisfaccion,
risas, aprendizaje etc.

el tiempo libre tiene los siguientes aspectos: es el tiempo que nos queda después
del trabajo (entendido como actividades productivas, materiales y/o intelectuales,
y/o remuneradas o lucrativas). También es el que resta de las necesidades y
obligaciones cotidianas y se emplea en lo que uno quiere; es la parte del tiempo
fuera del trabajo destinado al desarrollo fisico e intelectual del ser humano en
cuanto fin en si mismo. “El tiempo libre, es un tiempo personal que se dedica a
actividades auto condicionadas de descanso, recreo y creacion, con el fin de
compensarse y afirmar la personalidad individual y social”.%3

Es asi como la ludica, el ocio y el tiempo libre, permiten la formacién de valores,
habilidades y conocimientos, los cuales actian reciprocamente, creando
apreciaciones, intereses y actitudes, que orientan hacia la motivacion personal, y
al desarrollo integral del educando, con integracion y proyeccion a la comunidad,
la cual constituye la calidad esencial para el uso correcto del tiempo libre, la
calidad de vida, la calidad educativa y de pensamiento.

ACTIVIDADES DEPORTIVAS

51 lbid. p 12

52 INEROS, M. Pardo, C. Actividad fisica en adolescentes de cinco ciudades colombianas:
Resultadqs de la encuesta mundial de salud a escolares. Salud Publica.2010.

53 GONZALEZ, E. Alternativas del Ocio. México: Fondo de Cultura Econémica. 2008.
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En consonancia con la naturaleza del area de educacion fisica, las actividades
deportivas en las clases normalmente conceden prioridad absoluta al desarrollo de
las destrezas corporales y motrices. Asi pues, se ensefia a nifios y jévenes a
potenciar sus capacidades fisicas, a lograr una mejor coordinacion, unos reflejos
mas rapidos y una mayor velocidad, resistencia, flexibilidad, fuerza y equilibrio.>*

Es asi como las actividades deportivas aportan de manera significativa en el
desarrollo fisico, social y emocional de manera directa, esto ayuda a cada uno de
los niflos y jovenes a potencializar sus capacidades fisicas de la mejor manera
ademés fortalece de manera significativa muchas capacidades y destrezas
corporales.

segun la Agencia Ejecutiva en el Ambito Educativo, Audiovisual y Cultura nos dice
que:

En la etapa de educacién infantil los nifios hallan en su cuerpo y en el
movimiento las principales vias para entrar en contacto con la realidad que los
envuelve y, de esta manera, adquirir los primeros conocimientos acerca del
mundo en el que estan creciendo y desarrollandose. Sin duda, el progresivo
descubrimiento del propio cuerpo como fuente de sensaciones, la exploracién
de las posibilidades de accién y funciones corporales, constituiran
experiencias necesarias sobre las que se ir4 construyendo el pensamiento
infantil. Asimismo, las relaciones afectivas establecidas en situaciones de
actividad motriz, y en particular mediante el juego, seran fundamentales para
el crecimiento emocional.>®

En efecto las actividades deportivas son de importancia fundamental para el
bienestar integral en la primera infancia. La salud, la nutricion, el suefio y otros
aspectos fisicos son parte del desarrollo holistico de los nifios y nifias de corta
edad, las actividades deportivas son de gran progreso ya que los nifios empiezan
a descubrir y a manifestarse por medio de movimientos, gestos, actitudes positivas
0 negativas que mediante el juego podran ser descubiertas y puestas en practica.

Las actividades deportivas traen Beneficios Sociales y Psicolégicos, Excelente
salud - vida sin enfermedad, longevidad activa - retorno de la juventud,
despertar de las facultades creadoras y de las posibilidades, elevacion de los
resultados deportivos, presentacion correcta y elegante, figura esbelta, fuerte
sistema nervioso - alegria de la vida, perfecta capacidad de trabajo y una
excepcional resistencia, fuerza de voluntad y seguridad en si mismo, ahorro
de tiempo, buenos amigos en la practica deportiva, muchisimos e inolvidables
minutos de placer®®.

%4 Agencia Ejecutiva en el Ambito Educativo, Audiovisual y Cultura. La educacion fisica y el deporte
en los centros escolares de Europa, Euridice Espafia, Redie. 2013.

55 GIL, P. CONTRERAS, 0. GOMEZ, |. Habilidades motrices en la infancia y su desarrollo desde
una educacion fisica animada. 2008.

% ORTIZ, M. La Cultura Fisica En La Formacion Integral De Los Estudiantes De Tercer Afio De
Bachillerato Del Colegio Maria De Nazaret De La Ciudad De Quito Provincia De Pichincha,
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De esta forma las actividades deportivas tienen una gran alianza con la actividad
fisica ya que con ella habra un desarrollo efectivo, ademas de que se le debe dar
gran importancia a las actividades deportivas con la cual los nifios y nifias no solo
desarrollan habilidades, sino que también estas actividades tienen gran aporte
para la salud y asi poder llevar un buen estilo de vida.

‘Las actividades deportivas proporcionan un marco en el que pueden poner a
prueba su desarrollo y condicion fisica de manera autonoma, experimentar con
ciertas actividades y continuar realizandolas en su tiempo libre si asi lo desean™’

como bien lo dice el autor la educacion fisica proporciona bases para un desarrollo
optimo de los nifios y niflas tanto fisica como social mente, tratando a las
actividades deportivas como una clase formadora donde se pueden experimentar
cosas, jugar, hacer ejercicio de manera divertida y no monétona creando asi
habitos saludables con dichas actividades, llevandolas a practicar en sus tiempos
libres si lo desean.

“‘Desde hace décadas las actividades deportivas se consideran como una
conducta fundamental en el fomento y mejora de la salud, de manera que
constituye una de las variables basicas del estilo de vida saludable”8

Podemos concluir que en la primaria los nifios y niflas empiezan su desarrollo
fisico y empiezan a definir con propia autonomia sus gustos y preferencias, es
aqui donde la realizacion de actividades deportivas y la actividad fisica debe dejar
huella para que asi los nifios y nifias sigan utilizando dichos habitos, que son
buenos para la salud y ademas que los llevaran a tener un mejor estilo de vida.

ACTIVIDADES RITMICAS

La finalidad de la educacion ritmico-corporal es favorecer el desarrollo e
incremento de la habilidad motriz y cerebral, ejercitar el movimiento
coordinado, educacién auditiva y fortalecer relaciones espaciotemporales,
permitir optimizar los procesos cognitivos. Por tanto, es necesario programar
actividades ritmicas encaminadas al conocimiento, al descubrimiento y manejo
de elementos espaciales como: direcciones, trayectorias, distancias,
desplazamientos, cantidades y dimensiones; y elementos temporales que son:
sonido, silencio, acentuacion, velocidad y duracién.®®

Facultad De Ciencias Humanas Y De La Educacion Centro De Estudios De Posgrado. Ambato,
ecuador. 2013

57 GIL, P. CONTRERAS, O. GOMEZ, |. Habilidades motrices en la infancia y su desarrollo desde una educacién
fisica animada. 2008.

8 Molina, G. Un estudio sobre la practica de actividad fisica, la adiposidad corporal y el bienestar psicolégico
en universitarios. Tesis Doctoral, Universidad de Valencia, Valencia, Espafia.2007

59 JARRIN, H. Las Actividades Ritmicas Como Herramienta Did4ctica Para Enriquecer La Atencién Como
Proceso Cognitivo En Las Estudiantes De Grado Quinto En La Clase De Educacidn Fisica Del Colegio Distrital
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Podemos concluir que la practica de las actividades ritmicas ayuda al desarrollo
personal muestra las realidades de la vida, llevando a tomar decisiones que
pueden ser o no favorables para la salud, también es aqui donde cada individuo
intenta alcanzar objetivos planteados y mirara sus fortalezas y debilidades, para
asi darle sentido a la vida.

La practica de actividades ritmicas puede contribuir de manera decisiva al
crecimiento personal de los jovenes, ayudandoles a desarrollar la conciencia de su
propio cuerpo y la autoconfianza en sus habilidades fisicas, junto con un
sentimiento generalizado de bienestar corporal y, por tanto, una mayor autoestima
y confianza en si mismos.%°

A causa de ello las actividades ritmicas generan una experiencia de interaccion
individual y grupal, a través de la cual los sujetos que participan en ella desarrollan
y optimizan habilidades y destrezas para la comunicacion abierta y directa, las
relaciones interpersonales y la toma de decisiones. Esto permite que el individuo
conozca mas, no solo de si mismo, sino también de sus compafieros de grupo con
el objeto de crecer y ser mas humano.

También desarrolla su fuerza de voluntad, su sentido de la responsabilidad,
paciencia y valentia. Al mismo tiempo, les ayuda a ser realistas respecto a sus
propias capacidades fisicas y de otra indole y en sus decisiones y acciones, de
manera que aprendan a aceptarse a si mismos y a tolerar las diferencias con los
demas.b?

Por consiguiente, la practica de actividades ritmicas genera un plan de vida, en el
gue la persona se compromete consigo mismo a conseguir la excelencia en cada
una de las superficies de su historia desarrollo de la mente, desarrollo espiritual,
salud fisica, carrera, riqueza e interrelaciones interpersonales, para poder hacer
un equilibrio armonico que le posibilite manifestar a plenitud su potencial como ser
humano, y de esta forma vivir una vida llena de satisfacciones.

Contribuyen a lograr unas actitudes mentales equilibradas. La educacion fisica
tiene como objetivo lograr un comportamiento asertivo y de confianza en uno
mismo en diversas situaciones y permite a los jévenes descubrir formas de
gestionar las emociones negativas y el estrés de manera constructiva.®?

Magdalena Ortega De Narifio, Facultad Ciencias De La Educacion Programa De Licenciatura En Educacion
Basica Con Enfasis En Educacién Fisica, Recreacién Y Deporte. Bogota. 2019.

0 GIL, P. CONTRERAS, O. GOMEZ, |. Habilidades motrices en la infancia y su desarrollo desde
una educacion fisica animada. 2008.

51 |bid. p 34

52 1bid. p 36
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La practica de actividades ritmicas ayuda al desarrollo personal de uno mismo,
involucra un autoconocimiento, autoestima, auto direccion y autoeficacia, que
conlleva a una vida de confort personal, familiar, gremial y social, cuyo fin es
conseguir un camino de transformacion y excelencia personal para ser lideres.

La educacion fisica, el deporte escolar y las actividades ritmicas aportan un
elemento de competitividad al desarrollo personal. Los alumnos participan en
eventos 0 competiciones deportivas en las que aprenden a rivalizar con otros
y a enfrentarse a diversos desafios. También aprenden a planificar, a llevar a
cabo y evaluar distintas acciones, ideas y conductas. Tienen la oportunidad de
experimentar diferentes papeles y aplicar tacticas y estrategias.®®

En conclusién, la educacion fisica y el desarrollo de actividades ritmicas van de la
mano y es un elemento que ayuda gradualmente a ir fortaleciendo debilidades,
ademas de descubrir fortalezas, a través de las actividades fiscas, la ludica el
juego la recreacion, los nifios y nifias experimentan diferentes espacios, donde
pueden socializar y realizar distintas acciones con las cuales habrda un buen y

oeptimeoptimo desarrollo personal.
AUTOCUIDADO

En reiteradas oportunidades se ha logrado detectar que existe un numero
significativo de nifios y nifias que presentan deficiencia en su presentacion
personal donde se percibe falta del autocuidado, malos olores, de manera que la
educacion que se da a los nifilos de preescolar sobre los valores y el autocuidado
resulta algunas veces, insuficiente, ya que no algunas veces tienen alguna buena
atencion e integracion del grupo familiar.

OREM define ademas requisitos de autocuidado del desarrollo los cuales integran
las etapas especificas del desarrollo como condicionantes del autocuidado, como
son:

Desarrollo de la infancia, adolescencia y adulto joven, etapas de desarrollo de
la edad adulta y el embarazo (en adolescencia o edad adulta); y también
aquellas que condicionan o afectan adversamente el desarrollo humano,
dentro de las cuales se describen la deprivacion escolar, problemas de
adaptacion social, pérdida de familiares, amigos o colaboradores, pérdida de
posesiones o del trabajo, cambio subito en las condiciones de vida, cambio de
posicion social/lecondmica, mala salud, malas condiciones de vida o
incapacidad, enfermedad terminal o muerte esperada, y peligros
ambientales®.

& Ibid. p 32
64 OREM, D. Nursing: concept of practice. Sexta edicion. New York: Elsevier Mosby. 2002 p. 225-
230
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A consecuencia de esto se tiene que lograr cambios en los habitos y estilos de
vida, pero cambiar habitos no es tarea facil, son parte de la forma de ser de cada
uno y de las costumbres diarias. Es necesario un compromiso individual y social
para llevar a cabo habitos de vida saludables. La decision de modificar habitos que
no favorecen representard la consecucion de un mejor estilo de vida, y, por tanto,
de una vida mas saludable.

Dentro de las proposiciones elaboradas en la teoria del déficit de autocuidado,
se afirma que las personas que toman accién para proveer su propio
autocuidado, o son agentes de cuidados, tienen capacidades especializadas
para la accion; o sea, habilidades para internalizar, entender y asumir la
importancia de adquirir, por ejemplo, patrones nuevos de conducta cuando se
identifican desequilibrios en el estilo de vida que no conducen a un 6ptimo
nivel de autocuidado y la habilidad de decidir qué hacer para lograr la
satisfaccion de los requisitos de autocuidado y el equilibrio interno.®®

A esto se afiade el autocuidado como un conjunto de conocimientos, habilidades y
actitudes que utilizamos para €l control de los factores perjudiciales sobre nuestra
salud o como una parte de la medicina dirigida a favorecer habitos de vida
saludables y prevenir enfermedades contagiosas. El principal objetivo del
autocuidado es la prevencion de enfermedades y el mantenimiento de la salud.
Por lo tanto, los objetivos que pretendo con este proyecto son principalmente
lograr que los nifios y las nifias conozcan y comprendan la importancia del cuidado
de si mismos como principal mecanismo para garantizar su salud a corto y a largo
plazo, que aprendan a identificar las practicas de autocuidado que pueden llevar a
cabo a nivel personal y en los diferentes espacios en los que se desarrollan y que
asuman comportamientos y habitos orientados a mejorar sus condiciones
personales, como nos plantea en siguiente autor.

GUIRAO habla del cuidado como un acto de la vida y nos plantea lo siguiente:

Cuidarse y ser cuidado son funciones naturales indispensables para la vida de
las personas y la sociedad; es asi como cuidar presenta un conjunto de actos
de vida que tiene por objetivo que se desarrolle y mantenga el autocuidado.
Cuidar es un acto individual que cada persona se da a si mismo cuando
adquiere autonomia, pero a su vez es un acto de reciprocidad que tiende a
darse a cualquier persona que, temporal o definitivamente, no esta capacitada
de asumir sus necesidades vitales y requiere ayuda. También considera que
“el diagnodstico enfermero es el diagndstico de la agencia de autocuidado”.
Esto requiere examinar los habitos de autocuidado, apreciar los beneficios del
autocuidado, reconocer las necesidades de cambio y llegar a conocer los
nuevos requisitos del autocuidado®®.

65 FAWCETT, J. Overview of nurse theorist: Dorothea Orem’s Self- Care framework. 2010
5 GUIRAO, A. La agencia de autocuidado: una perspectiva desde la complejidad. 2010
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A causa de ello un autocuidado efectivo lleva consigo una vida correcta es el
primer paso hacia una sociedad mas saludable. Es por ello, que el autocuidado
consiste en realizar un conjunto de actividades tales como: bafio diario,
alimentacion adecuada, deporte, sueiio, estilos de vida saludables, que conlleven
a conservar la salud, cada habito en la vida es muy importante y brindara
seguridad y confianza en el entorno donde el individuo se desarrollara.

Segun REBOLLEDO nos habla del autocuidado como un valor del ser humano y
nos dice que:

El autocuidado estd inmerso en las actividades de la vida diaria y no
constituye en si una actividad de la misma. Igualmente, el autocuidado como
valor inherente a cada ser humano y considerandolo un derecho, es una
estrategia que responde a las metas y prioridades de enfermeria, que toma la
tendencia hacia el autoconocimiento y el empoderamiento del individuo y de la
sociedad respecto a su propia salud, y a la vez reconoce la presencia de
factores culturales, de indole educativa y socioeconémica, que condicionan la
agencia de autocuidado e influyen en la capacidad de ser agentes del
mismo.®’

Es por eso que es demasiado importante promover y que el alumnado adquiera
habitos sobre el autocuidado sanos en la etapa escolar, ya que hay mucha
probabilidad de que estos habitos contindien el resto de su vida. Ademas, estos
habitos pueden ayudar a tener una vida mas saludable y a la prevencion de
enfermedades asimismo la practica y el dia a dia con los nifios y nifias en los
centros educativos son de vital importancia para que estos adquieran actitudes y
hébitos adecuados en relacion al autocuidado, asi como la de su entorno.

“El proceso de autocuidado incluye tener conciencia de las necesidades en salud,
motivacion para poner en practica medidas de autocuidado, valoracion de la
propia vida y confianza en que el cambio de conducta negativa reduce la
vulnerabilidad de desarrollar enfermedad”.

Cabe resaltar que el autocuidado es muy importante en nuestro diario vivir, por
€so0 es muy importante adoptar habitos y costumbres que van a prevenir
enfermedades y ademas de eso poder llevar una vida saludable, con buenos
hé&bitos ademas la practica de actividad fisica en tiempo libre es una de las
mejores ya que se puede prevenir muchas enfermedades no transmisibles y
ademas se llevara un buen estilo de vida en cuanto a la salud, llevando a cabo los
procesos cuidado personal.

HABITOS ALIMENTICIOS

57 REBOLLEDO, D. Autocuidado en los estudiantes de la carrera de Enfermeria de la Universidad
del Bio Bio: un analisis segun el Modelo de Autocuidado de Dorothea Orem. Valdivia — Chile 2010
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Segun la comisién de consumidores habitos alimentarios y saludables nos dice
que:

Los habitos estdn conformados por costumbres, actitudes y formas de
comportamientos los cuales se desarrollan en situaciones concretas de la vida
diaria, formando asi modelos de conducta y aprendizajes que son sostenibles
en el tiempo y van a repercutir tanto favorable o desfavorable en la nutricién y
el buen estado de salud, por ejemplo: La forma diaria de comer de los padres
y adultos conformard parte de las preferencias o habitos a seguir
gradualmente por imitacién. La higiene personal, el bafio diario y el lavado de
las manos. La alimentacion, lactancia materna, consumo variado y balanceado
de alimentos en cantidad y calidad adecuados, a partir del embarazo
siguiendo cada etapa sucesiva del desarrollo del nifio®

Teniendo en cuenta los buenos habitos alimenticios es vital para un aprendizaje
eficaz y la educacién es un medio poderoso que permite a la nifiez y juventud
alcanzar sus metas propuestas para la vida, siempre y cuando se mantenga en un
perfecto estado de salud.

La educacion con padres de familia debe ser de maxima prioridad en especial en
Colombia pais que se encuentra en vias de desarrollo no solamente desde el
punto de vista de su importancia para mejorar su salud, sino también desde las
perspectivas de desarrollo de los pueblos y por ende de las familias que viven en
condiciones de pobreza, el no tener acceso a los servicios de salud trae como
consecuencia nifios y niflas enfermas.

Segun Monge:

Un conjunto de costumbres que determinan el comportamiento del hombre en
relacién con los alimentos, los buenos hébitos alimentarios comprenden una
seleccién de comidas con variados nutrientes, vitaminas, proteinas, minerales
e hidratos de carbono; todos en proporciéon necesaria; al inicio se requiere un
estudio, luego de conocer que alimentos son buenos para el organismo, son
elegidos y se rechazan los dafiinos, como la sal, el azucar, las grasas, las
harinas refinadas, o los colorantes artificiales. El hecho de consumir agua en
abundancia constituye un habito alimenticio saludable, como también
incorporar muchas frutas y verduras frescas en combinacién de multiples
colores. Se recomienda a los padres de familia formar este habito desde la
infancia, en un constante acompafiamiento al compartir la mesa.®®

Es importante resaltar los buenos habitos alimenticios en la escuela ya que con
buenos habitos se puede dejar de lado las enfermedades algo muy simple como

68 Confederacion de Consumidores y Usuarios. Habitos alimentarios saludables. Programa
subvencionado por el Ministerio de Sanidad y Consumo. Espafia. 2008

5 MONGE, J. Habitos alimenticios y su relacion con el indice de masa corporal de los internos de
enfermeria de la UNMSM Tesis profesional, Universidad Nacional Mayor de San Marcos. Lima.
2007
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El lavado de las manos, comer una fruta, no consumir comida chatarra, pueden
prevenir exposicion y enfermedades. Ademas de prevenir enfermedades no
transmisibles también se puede disfrutar de una vida sana llevando buenos
habitos alimenticios.

“La escuela es el lugar donde los nifios y las nifias pasan gran parte del dia. Si
adquieren habitos alimenticios respecto a la escuela, es probable que estos se
generalicen a los demés ambitos de su entorno. Para que esto ocurra, debe ser la
escuela la primera en reunir unas condiciones minimas que hagan un ambiente
sano”.’®

Es importante considerar que los docentes han llevado a cabo actividades
concienciadoras en torno a la educacién de los habitos alimenticios, pero estas en
algunas ocasiones no han sido pertinentes y realistas al entorno. Pues limitarse
exclusivamente a dar a conocer y a promover actividades de habitos alimenticios
sin el compromiso de toda la comunidad educativa no ha asegurado el éxito, por
eso es muy importante crear habitos en la comunidad educativa y asi poder crear
ambientes sanos.

Por su parte, Alvarado argumentan que:

Es importante contribuir en la promocion, formacién y consolidacion de los
habitos alimentarios y estilos de vida saludables para lograr: Prevenir toda
aparicion de trastornos y enfermedades vinculadas con la alimentacion vy
nutricion. Construir rutinas de alimentacidon sana para formar y estimular
actitudes positivas. Aprender a valorar las pautas de conducta que ayuden en
la proteccion y cuidado responsable de una salud integral. Fomentar el
bienestar, la seguridad alimentaria de la familia y de manera especial de los
nifios y las nifas’

Bien sabemos que Los habitos alimenticios son unas pautas de comportamiento
gue ayudan a los nifios/as a estructurarse, a orientarse y a formarse mejor. La
adquisicién de los diferentes habitos les permite ser mas auténomos, hace posible
gue tengan una convivencia positiva con los demas y son necesarios en la
adquisicién de los nuevos aprendizajes, estos habitos primordialmente deben ir de
la mano con el alimento ya que es uno de los principales factores a mejorar con
ayuda de la actividad fisica, también como nos dice el autor que los estudiantes
deben tener un adecuad cuidado con el ambiente y asi formar pautas de
alimentacion adecuada que aseguren la salud de todos.

0 RIVERA, O. Higiene escolar, universidad pedagdgica nacional, ciudad del Carmen campeche.
20009.

L ALVARADO, I; MONTENEGRO, L. Y GARCIA O. Formacion de habitos alimentarios y de estilos
de vida saludables. Espafa: Ministerio de educacion y deportes; 2010.
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Entre los habitos de salud un componente fundamental son los habitos
alimenticios, éstos tienen como objeto colocar a la persona en las mejores
condiciones de salud frente a los riesgos del ambiente y del propio individuo, lo
cual, va a ser fundamental en la prevencion de enfermedades esto también con la
ayuda de la educacién fisica y el buen eso del tiempo libre, dejando la tarea a la
actividad fisica de fortalecer y mejorar el desarrollo personal ademas de eliminar
posibles perjuicios para las salud de los nifios y nifias.

HIGIENE PERSONAL

La higiene personal es un factor importante para la conservacion de la salud.
Para realizarlo se necesita tener el concepto claro de la importancia del aseo
del cuerpo, y la voluntad y disciplina para efectuarlo, la Higiene del cuerpo
debe ensefiarse al nifio en el hogar, como factor importante en la formacion de
su personalidad. Esta ensefianza la debe continuar el maestro en la escuela,
para robustecer lo ensefiado en el hogar, el Aseo Corporal se refiere a la
limpieza de la superficie del cuerpo humano y de las cavidades organicas que
se abren en esa superficie.”?

Acerca de la higiene personal trata sobre las medidas para prevenir y mantener un
buen estado de salud. La practica de las normas de higiene personal, con el
transcurso del tiempo, se hace un habito. De alli la relacion inseparable de los
Habitos de Higiene. Es conveniente para el aprendizaje, practica y valoracién de
los habitos de higiene personal que los adultos den el ejemplo a los nifios, nifias y
jovenes con la préactica cotidiana de adecuados habitos de higiene, para que se
consoliden los conocimientos conceptuales, actitudinales y procedimentales sobre
el tema.

Segun cacho nos habla que:

La falta de habitos de higiene personal adecuados por parte de los estudiantes
en los diferentes niveles educativos se convierte en un problema grave, no
solo por lo desagradable de una mala apariencia o de los malos olores, sino
por el potencial peligro de transmision de virus, bacterias y otros gérmenes
patdgenos, causantes de enfermedades incrementando las tasas de
morbilidad y mortalidad en la poblacion especialmente en los nifios, puberes y
adolescentes. Asi mismo, la ausencia de una adecuada higiene genera la
enfermedad cuya manifestacion influye en forma desfavorable en el
rendimiento académico de los alumnos. Ademas, la persona carente de
buenos habitos de higiene puede presentar una baja autoestima’.

2 PAIN, S. Una Psicoterapia por el arte. Revista Nueva Vision, Espafia. 2009

® CACHO, D. Relacion De Los Habitos De Higiene Personal Con El Nivel De Autoestima De Los
Nifios Y Las Nifias Del 6to Grado De Educaciéon Primaria De La I.E. Fe Y Alegria. Universidad
Catélica Santo Toribio De Mogrovejo, Chiclayo, Per.2009
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En consecuencia la falta de los malos habitos personales por parte de los nifias y
las nifias es un problema grave ya que como nos dice el autor la mala apariencia o
los olores pueden hacer en primera instancia un distanciamiento social por parte
de los comparieros, ademas de que la propagacion de virus puede ser causante
de enfermedades, ademas que dentro de todo esto también se pueden afectar
muchos factores como es lo social y lo psicolégico, por eso es esencial tener un
buen cuidado de si mismo y tener buenos habitos que cuiden de si mismos para
llevar una vida saludable.

‘La higiene personal hace que una persona cuide su salud, su aspecto, su
limpieza; que contribuyan a la prevencion de enfermedades, para conducirse de
manera sana en la sociedad en la que vive, siendo un sistema de acciones que
cada nifio, piber y adolescente deben realizarlo para conservar su salud”.”

A pesar de ello la higiene siempre debe estar presente en nuestro diario vivir,
durante el dia se ponen en contacto con multiples objetos: pasamanos de
vehiculos y puertas, dinero circulante, correspondencia, diarios, revistas, etc., que
son tocados por numerosas personas, muchas veces portadoras de gérmenes.
Por eso el lavado de manos es muy importante en la higiene personal debe
repetirse varias veces por dia, particularmente antes de las comidas. Se evita asi
la posible contaminacion de los alimentos que se llevan a la boca

Segun MARTIN nos habla del ambiente e individuo como un medio de
contaminacion y nos dice que:

la higiene personal tiene por objeto colocar a la persona en las mejores
condiciones de salud frente a los riesgos del ambiente y del propio individuo,
lo cual es fundamental en la prevencion de enfermedades. Se reporta la
importancia de adquirir conocimientos béasicos de higiene personal y la
influencia que ésta tiene en la salud, también se explica la necesidad de
conocer los medios técnicos para el mantenimiento de una adecuada higiene
personal, asi como promover la participacion de los escolares en la obtencion
de habilidades y habitos saludables para el cuidado de su higiene personal.
Ademas, se argumenta que la practica de la higiene personal es una cuestion
de responsabilidad individual que se adquiere a través de un proceso de
educacion, correspondiente a padres y profesores’.

Los buenos habitos de higiene son esenciales para todos, de esta manera
permanecemos saludables y disfrutamos de una mejor calidad de vida.

" SANCHEZ, E. Programa Educativo para promover la higiene personal en estudiantes del primer
grado de educacion secundaria en las instituciones educativas estatales de la provincia de
Chiclayo, Publicaciones y Divulgacion Cientifica. Universidad de Malaga. 2018

> MARTIN, V. Habitos de higiene personal y en la escuela. Revista digital Investigacion y
Educacion. Noviembre 2004.
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Es importante fomentar la buena higiene a los nifios desde pequefios para que
crezcan sanos. Llevando a cabo buenos habitos de aseo y/o higiene se podra
evitar que se desarrollen los microbios que provocan infecciones y enfermedades
en nuestros cuerpos.

Adicional de que la higiene nos protege de infecciones y enfermedades nos ayuda
a sentirnos bien con nosotros mismos y comodos al momento de interactuar con
los que nos rodean.

9. PROPUESTA DE INTERVENCION PEDAGOGICA
9.1. TITULO

Las actividades ludicas como estrategia didactica para el fomento de habitos y
estilos de vida saludable en los estudiantes de grado tercero de la institucion
educativa municipal Luis Eduardo mora Osejo de la ciudad de San Juan de Pasto.

9.2. CARACTERIZACION

Por lo que se refiere a la investigacidon del proyecto, este va dirigido a los
estudiantes quienes hacen parte del proceso investigativo, puesto que se ha
observado una serie de malos habitos y estilos de vida saludable que se podrian
mejorar mediante la realizacion de actividades ludicas, ya que dentro de estos se
utiliza la interaccion grupal, las habilidades que tiene cada uno y su capacidad de
trabajo en equipo.

Entendiéndose que en la actualidad los habitos y estilos de vida saludable son uno
de los problemas mas grandes dentro del contexto educativo, se realizaran
programas que permiten conocer porque es importante trabajar este tipo de
dificultades en tan temprana edad y que mas que introduciendo el buen uso del
tiempo libre, por medio de la recreacion, juegos, ludica que se trabajara con nifios
de 8 a 9 afos.

En efecto, es importante mencionar que el buen uso del tiempo libre mejora y
ayuda a crear habitos y estilos de vida saludables y ademas asiste a potencializar
el desarrollo personal de los nifios y nifias al realizar actividades de su interés con
sus compafieros, por medio de estas actividades se evidencia de manera efectiva
el buen uso del tiempo libre y se observa el desarrollo de cada uno en cuanto a lo
fisico y social ademas esto fortalece las habilidades de cada uno de los
estudiantes.

53



Por otro lado, se dice que la practica de un deporte o el buen aprovechamiento del
tiempo libre, motiva a los nifios y nifilas de una forma armoniosa donde cada uno
de ellos libera tensiones y estrés creando nuevas emociones y actitudes, ahora
bien, considerando que los nifios y niflas necesitan ocasiones para divertirse es
aqui donde el tiempo libre hace su aparicion haciendo de este un espacio para
jugar, bailar, cantar, correr, saltar, etc. Enriqueciendo asi conocimientos, lugares
gue llevan a formar habitos saludables.

En cuanto a los protagonistas que tendra esta investigacion, estan los estudiantes
del grado tercero de la institucién educativa municipal Luis Eduardo mora Osejo de
la ciudad de San Juan De Pasto, con los que se contara para este tipo de
estrategia como son las actividades ludicas, donde se involucran distintos tipos de
actividad fisica, ya que por medio de estas los nifios y nifias van a tener una
participacion activa en las clases ya demas haran del tiempo libre algo saludable,
igualmente de fomentar habitos y estilos de vida saludable para el beneficio de los
estudiantes, teniendo en cuenta los factores de higiene, desarrollo, buen uso del
tiempo libre, etc. De igual manera el profesor sirve como guia al momento de
intervenir en cada una de las actividades de la estrategia que se plantea en la
investigacion.

Hay que reconocer que un objetivo de las actividades ludicas es aportar a la
formacion en cuanto al fomento de habitos y estilos de vida saludable ya que uno
de los factores primordiales y que previene muchas enfermedades es la
realizacion de actividad fisica, ademas en los nifios y nifias esto contribuye al
desarrollo fisico y personal, ademas de aportar salud, aportan momentos fuera de
la rutina donde pueden ser felices e interactuar con el otro formando asi también
su personalidad y caracter.

9.3. PENSAMIENTO PEDAGOGICO

Dentro de este capitulo fue necesario mencionar el pensamiento pedagdgico ya
gue por medio de €l se tiene en cuenta uno de los aportes tedricos de cada autor
gue han servido de soporte para llevar a cabo este proceso, es importante sefalar
la importancia que tienen los escritores aqui citados para apoyar a la mejora de los
habitos y estilos de vida saludable presentes en esta investigacion.

Los habitos son conductas aprendidas precozmente. Por lo tanto, ensefar
buenos habitos precozmente contribuira a fomentar una vida mas saludable.
Las conductas alimentarias son el resultado de interacciones y aprendizajes
multiples, son evolutivas, integran datos racionales e irracionales y tienen su
base en experiencias personales, positivas 0 negativas, para lograr una
alimentacion saludable hay cuatro asuntos centrales que deben ser
considerados precozmente en el control de la salud del nifio: la lactancia
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materna, la educacién para el destete, la evitacion de mitos y la creacion de
habitos.”®

De acuerdo con lo anterior la importancia de abordar en el tema de habitos y
estilos de vida saludables en nifios y jévenes, es conocer el significado y como
este hoy en dia se vivencia en cada una de las etapas de las personas, para asi,
saber si poseen o0 no salud fisica y mental, y de qué manera adoptan los nifios y
jovenes, estos habitos y estilos de vida saludables en la sociedad, fomentando de
manera precisa dichos habitos.

Segun MAYA desde una perspectiva integral, es necesario considerar los estilos
de vida como:

Parte de una dimension colectiva y social que comprende tres aspectos
interrelacionados: el material, el social y el ideol6gico. En lo material, el estilo
de vida se caracteriza por manifestaciones de la cultura material como
vivienda, alimentacion, vestido; en lo social, segun las formas y estructuras
organizativas como el tipo de familia, grupos de parentesco, redes sociales de
apoyo y sistemas de soporte como las instituciones y asociaciones; y en el
plano ideoldgico, los estilos de vida se expresan a través de las ideas, valores
y creencias que determinan las respuestas o comportamientos a los distintos
sucesos de la vida.””

A partir de esto se entiende que los habitos y estilos de vida saludable se
observan de una manera integral ya que como nos habla el autor los estilos de
vida hacen parte de una dimension colectiva la cual no solo se enfoca en el
problema, sino que también se basa en el porqué, observando dimensiones como
la social, material e ideolégica, dando asi un sentido a cada estilo de vida y
llevando todo esto a una formacion integral sin discriminacion creando habitos
saludables y sanos para poder disfrutar de una vida sana.

Segin MUNOZ desde un punto favorable a los habitos y estilos de vida saludable
nos dice que:

La incorporacion de estilos de vida saludables podria disminuir el ausentismo
de estudiantes, académicos y administrativos, favorecer las relaciones
interpersonales armoniosas y la convivencia, mejorando el clima laboral y de
estudio, y contribuyendo a la percepcion de la calidad de vida durante el
estudio y trabajo. Por ultimo, en el largo plazo la promocion de la salud en la
universidad favorecera cambios en la situacion de salud del pais a través de
las generaciones de estudiantes egresados que fomentaran modificaciones

6 LIDUENEZ, Y. Estilo De Vida Saludable En Nifios Y J6venes, Universidad Cooperativa De
Colombia. 2017

" MAYA, S. Y LUZ, H. Costa Rica: los estilos de vida saludables: componente de la calidad de
vida.2008.

55



para lograr el bienestar y la salud de las instituciones y comunidades en las
que trabajen y de las familias que formen.”®

Aqui se puede observar que los hébitos y estilos de vida saludable que se logren
fomentar en los nifios y nifias van a ser de gran ayuda para disminuir muchas
enfermedades no transmisibles, ademas de esto con el aprovechamiento del
tiempo libre en actividades fisicas donde cada uno de los nifios y nifias se va a
desarrollar de una manera integral y armoniosa, creando asi también espacios de
socializacion donde el clima social sea adecuado para cada uno, ayudando asi
también a crear un ambiente sano y un buen estilo de vida.

El estilos de vida tiene tres representaciones conceptuales: genérica , que ve el
estilo de vida como una moral saludable que es responsabilidad del individuo
qguien elige entre un estilo de vida saludable o no saludable (no; fumar, beber
alcohol, consumir alimentos saludables o hacer ejercicios, etc.) o un estilo de vida
libre (con comportamientos diferentes), otra que se enfoca en el estilo de vida
sociabilizado, que no sélo comprende los habitos personales sino también la forma
en que las sociedades organizan el acceso a la informacion, la cultura y la
educacion; el estilo de vida es entendido aqui como la interaccion de la
responsabilidad del individuo con las instituciones gubernamentales, que son las
gue pueden ejercer cierto control sobre el propio estilo de vida de los individuos,
por lo que esta perspectiva no solo pretende cambiar los estilos de vida sino las
condiciones de vida (pobreza, desempleo, insalubridad); y finalmente una
pragmatica, que marca las formas de hacer, decir y pensar en torno a disefiar un
estilo de vida; en este caso, se promueve la salud y la potenciacion de los riesgos

Como conclusion los hébitos se aprenden a lo largo del proceso de socializacion
del individuo y una vez adquiridos son dificiles de modificar y cambiar, Los habitos
o0 estilos de vida saludable, son costumbres que cada persona de manera
individual realiza a diario para lograr desarrollar un bienestar, sin atentar contra su
propio equilibrio biopsicosocial. Una vida saludable se ve reflejada en todos los
circulos de una persona, es aqui donde por medio del buen uso del tiempo libre,
se debe fomentar a tener buenos habitos y estilos de vida, enfocandonos en los
problemas que pueden traer las malas costumbres alimenticias, sociales, y de
ocio, etc.

9.4. REFERENTE TEORICO CONCEPTUAL DE LA PROPUESTA DE
INTERVENCION PEDAGOGICA

Cuando se habla de actividades ludicas se hace referencia a aquellas
herramientas estratégicas que van introduciendo al nifio al alcance de
aprendizajes con sentido en ambientes agradables de manera atractiva y natural

8 MUNOZ, M. CABIESES, B. Universidades y promocion de la salud: ¢cémo alcanzar el punto de
encuentro? Panamericana de Salud Publica. 2008.
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desarrollando habilidades, aptitudes, relaciones y el sentido del humor en las
personas y predispone la atencion del nifio en motivacion para su aprendizaje.

“La ludica se reconoce como una dimension del humano y es un factor decisivo
para su desarrollo: a mayores posibilidades de expresion ludica, corresponde
mejores posibilidades de aprendizaje”.”

A partir de esto la ludica es de gran importancia dentro del aprendizaje de cada
uno de los nifios, ya que no solamente significa juego, sino recreacion, motivacion,
diversion, aprendizaje y ademas como estrategia didactica que ayudara a
conseguir mejores y efectivas posibilidades de que cada nifio aprenda de manera
significativa y ademas consiga desenvolverse en el medio desarrollando
habilidades sociales y cognitivas.

Segun MARTINEZ la ludica es un medio motivacional y nos dice que:

Metodolégicamente, se utiliza a la lidica como instrumento de generacion de
conocimientos, no como simple motivador, en base a la idea de que, el juego,
por si mismo, implica aprendizaje. Se interiorizan y transfieren los
conocimientos para volverlos significativos, porque el juego permite
experimentar, probar, investigar, ser protagonista, crear y recrear. Se
manifiestan los estados de animo y las ideas propias, o que conlleva el
desarrollo de la inteligencia emocional. El docente deja de ser el centro en el
proceso de aprendizaje. Se reconstruye el conocimiento a partir de los
acontecimientos del entorno.8°

Aqui se puede observar y visualizar una version mas amplia de lo que es la ladica,
ya que es una herramienta muy poderosa del proceso de ensefianza — aprendizaje
donde cada uno de los docentes tiene la tarea de aportar significativamente con
una pedagogia activa, para que los nifios se motiven a investigar, crear, jugar y
sean capaces de crear conocimiento que los conlleven y los guien a la adquisicion
de habilidades y capacidades.

George Bernard Shaw plantea que “los entornos ludicos potencian el aprendizaje,
al considerar que: Aprendemos el 20% de lo que escuchamos, el 50% de lo que
vemos y el 80% de lo que hacemos. A través de entornos ludicos en base a la
metodologia experiencial potenciamos el 80% la capacidad de aprendizaje”.8*

7 MARTINEZ, L. Ladica como estrategia didactica. ESCHOLARUM. 2008.

80 |pid. p 16

81 JAIME, E., & JOSE, G. (2009).
http://blog.utp.edu.co/areaderecreacionpcdyr/files/2012/07/LOLUDICO-COMO-COMPONENTE-DE-
LO-PEDAGOGICO.pdf. Obtenido de

http://blog.utp.edu.co/areaderecreacionpcdyr/files/2012/07/LOLUDICO-COMO-COMPONENTE-DE-
LO-PEDAGOGICO.pdf: http://blog.utp.edu.co
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Lo que nos dice el autor BERNARD es demasiado importante, ya que nos
podemos dar cuenta que los entornos ludicos incentivan al aprendizaje, todo esto
se debe a que, si bien cierto los nifios y nifias aprenden viendo y escuchando, hay
una manera mas efectiva de que aprendan y esta manera es la experiencia, la
exploracién, donde cada uno se apropie de su conocimiento haciendo y esto se lo
puede realizar en base a las actividades ludicas.

Considera el juego como el medio mas adecuado para introducir a los nifios al
mundo de la cultura, la sociedad, la creatividad y el servicio a los demas, sin dejar
de lado el aprecio y el cultivo de la naturaleza en un ambiente de amor y libertad.?

De acuerdo a lo anterior las actividades ludicas llevan a cada uno de los
estudiantes a obtener un aprendizaje significativo dentro del entorno educativo,
todo esto genera la activacion de varios factores que predominan en el proceso de
enseflanza — aprendizaje, es de mucha importancia el desarrollo del pensamiento
de los nifios y nifias, que mediante las actividades ludicas van generando mayor y
mejor conocimiento.

Segun Roso expresa que las caracteristicas de las actividades ladicas son las
siguientes:

Despiertan el interés hacia las asignaturas, provocan la necesidad de adoptar
decisiones, crean en los estudiantes las habilidades del trabajo
interrelacionado de colaboracion mutua en el cumplimiento conjunto de tareas,
exigen la aplicacion de los conocimientos adquiridos en las diferentes
tematicas o asignaturas relacionadas con éste, se utilizan para fortalecer y
comprobar los conocimientos adquiridos en clases demostrativas y para el
desarrollo de habilidades, constituyen actividades pedagdgicas dinamicas, con
limitacion en el tiempo y conjugacion de variantes, aceleran la adaptacién de
los estudiantes a los procesos sociales dinamicos de su vida, rompen con los
esquemas del aula, del papel autoritario e informador del profesor, ya que se
liberan las potencialidades creativas de los estudiantes.®3

Se puede observar que dentro de estas caracteristicas la importancia que tienen
las actividades ludicas dentro del campo educativo, ya que aporta experiencias
practicas significativas y también ayuda a la adquisicién de habilidades para la
resolucion de problemas, ademas de esto aporta un papel importante al romper
paradigmas de la educacién tradicional eliminado el papel autoritario del docente y
el papel de receptor pasivo por parte del estudiante, dejando de lado eso y
pasando a la enseflanza reciproca.

8 FROEBEL, F. Federico Froebel. Obtenido de PROPUESTA PEDAGOGICA. 2010.
http://federicofroebelenlahistoria.blogspot.com

8 ROSO, A. Juegos Didacticos. Obtenido de Fases y Caracteristicas de los Juegos Didacticos.
2012.
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Ortiz Manifiesta que los componentes estructurales que desarrollan las actividades
lidicas son las siguientes:

En el intelectual-cognitivo: se fomentan la observacion, la atencion, las
capacidades logicas, la fantasia, la imaginacion, la iniciativa, la investigacion
cientifica, los conocimientos, las habilidades, los habitos, el potencial creador,
etc. En el volitivo-conductual: se desarrollan el espiritu critico y autocritico, la
iniciativa, las actitudes, la disciplina, el respeto, la perseverancia, la tenacidad,
la responsabilidad, la audacia, la puntualidad, la sistematicidad, la regularidad,
el compafierismo, la cooperacion, la lealtad, la seguridad en si mismo,
estimula la emulacion fraternal, etc. En el afectivo-motivacional: se propicia el
compafierismo, el interés, el gusto por la actividad, el colectivismo, el espiritu
de solidaridad, dar y recibir ayuda, etc.®*

De acuerdo a lo anterior con estas fases se pretende que las actividades ludicas
deben llevarse a cabo de una manera metodologica, es decir paso a paso llevando
al cumplimiento de los objetivos planteados donde los nifios y nifias se ubiquen
como el objetivo principal para su propio aprendizaje, donde cada uno sea capaz
de dominar dichos conocimientos.

9.5. PLAN DE ACTIVIDADES Y PROCEDIMIENTOS

9.5.1. Proceso metodolégico. Para este proyecto de investigacion sera un
proceso metodologico donde se incluyan cada una de las actividades que se
realizaran desde la clase de educacion fisica, teniendo en cuenta los estilos de
ensefianza empleados y todo lo que se realizara en cada clase, siempre y cuando
estos tengan relacion con los objetivos planeados y la contribucion de los estilos
dentro de la investigacion. Dando inicio a este proceso se conoce los estilos de
enseflanza y se los define como una forma peculiar de interaccionar con los
alumnos y que se manifiesta tanto en las decisiones proactivas, durante las
decisiones interactivas y en las decisiones pos activas.

Es decir, el uso del tiempo libre y el fomento de buenos habitos y estilos de vida
saludable como herramienta no solo de aprendizaje sino también de una manera
en la que los niflos y nifas compartan experiencias educativas, favoreciendo la
enseflanza efectiva en distintas disciplinas.

Es preciso afirmar que, para el estilo descubrimiento guiado y resolucién de
problemas, “estos estilos pretenden implicar de una forma mas eficaz en un
aprendizaje activo, significativo y que obligue a la indagacion y la experimentacién
motriz son aquellas tareas a resolver, indagacion, busqueda, aprender a aprender,
donde los nifios y niflas van a estar enfocados en el buen uso del tiempo libre

8 ORTIZ, A. Afectividad, Amor y Felicidad, Curriculo Ludica, Evaluacion y Problemas de
Aprendizaje. Colombia: Ediciones Litoral.2009
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realizando actividad fisica y por medio de esto se intentara fomentar buenos
habitos y estilos de vida.

Por lo tanto, las actividades que se encuentran planeadas de forma coherente en
consecuencia final, seran encaminadas hacia el objetivo planeado, para este caso
el uso del tiempo libre en la formacién del desarrollo fisico y personal. Por
consiguiente, es necesario saber que se busca y a que se quiere llegar. De este
modo las actividades enfocadas al respeto entre los demas pretenden que los
estudiantes sepan la importancia que tienen dicho desarrollo a la hora de realizar
la clase de Educacion Fisica dentro del contexto escolar, por medio del trabajo en
equipo respetando las reglas y las condiciones empleadas en cada una de las
actividades.

9.5.2. Proceso didactico. De igual forma se aspira a que los estudiantes
aprendan buenos hébitos y estilos de vida, logrando un buen uso del tiempo libre
teniendo en cuenta el ambito social donde se ven involucrados, ademas se dice
gue todas las personas establecen numerosas relaciones a lo largo de la vida
cotidiana como las que brindan los padres con amistades, con comparieros y
compareras de estudio. Atreves de ellas, se intercambian formas de sentir y de
ver la vida, también se comparte necesidades, intereses y afectos. En particular
estas generan un aprendizaje significativo mediante el trabajo en equipo donde
cada uno aprende algo de la otra persona.

De igual forma para el proceso didactico se encuentran cada una de las fases que
se realizaran en las clases como lo son: inicial, central y final y que serviran como
ayuda para llevar a cabo el proyecto de investigacion con el grupo sujeto de
estudio. Lo que se pretenderd en la fase inicial es reunir a los estudiantes
formando una circunferencia teniendo en cuenta el saludo entre todos los
compafieros incluido los profesores, el llamado a lista, la revisién del uniforme y la
organizacién para iniciar las actividades programadas. Ademas, se explicara cada
una de las actividades ya que estas van orientadas hacia un objetivo en comdn y
lo que se pretende resolver con ellas.

De esta manera en la fase central se realizan todas las actividades planteadas, el
objetivo para ellas es que el estudiante interactle, proponga y tenga toda la
predisposicion para el trabajo a realizar, ademas tendra la posibilidad de ser
creativo ante cualquier situacion de juego, generando en el grupo respeto y una
buena organizacién, y de este modo el resultado sea satisfactorios. Como se
habia dicho anteriormente todas las actividades van encaminadas a la solucion de
una serie de problemas que fueron localizados en el grupo sujeto de estudio y que
se pretenden corregir durante todas las clases realizadas.

Por ultimo, en la fase final se realizara una retroalimentacion de lo visto en la
clase, donde se evidencie el dialogo como factor principal y aquellas fortalezas o
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NOMBRE ESTUDIANTES — MAESTROS: CRISTHIAN ROSERO - OSCAR NARVAEZ.

debilidades que dieron el resultado a la clase, teniendo en cuenta la libre opinion
de los demas y el implemento de estrategias para la proxima sesion.

9.5.3. Plan de actividades.
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NOMBRE DE LA INSTITUCION EDUCATIVA:
I.E.M LUIS EDUARDO MORA OSEJO

DIRECCION INSTITUCION

EDUCATIVA: TELEFONO:
Carrera 42. No. 16- 180 Sector el 7219744
Potrerillo.

PREPARACION PARA EL APRENDIZAJE

SALUDO: Se comenzara con una presentacion
Cordial y se realizara algunas recomendaciones.

DESCRIPCION DEL TEMA A TRABAJAR EN LA
SESION: el tiempo libre es el conjunto de
periodos de tiempo de la vida de un individuo
en los que la persona se siente libre de
determinaciones extrinsecas, quedando con
ello libre para emplear con un sentido de
realizacion personal tales momentos, de forma
que le resulte posible llevar una vida
verdaderamente humana

PROYECTO DE ESCUCHA:
Se realizara recomendaciones de cuidado
sobre el uso del tiempo libre y la importancia
de la clase.

MATERIALES:
NINGUNO.

CONTEXTUALIZACION Y PLANTEAMIENTO DEL CONOCIMIENTO PREVIO

FECHA:
UNIDAD DIDACTICA O NUCLEO TEMATICO: TIPO DE CLASE:
USO DEL TIEMPO LIBRE Desarrollo HORA:
SUBTEMA O TEMATICA A DESARROLLAR:
GRADO: SESION No.
La importancia del uso del tiempo libre. 3-1
COMPETENCIAS PARA LA SESION DE CLASE
COMPETENCIA MOTRIZ COMPETENCIA COMPETENCIA EXPRESIVA
AXIOLOGICA
DESARROLLO CUIDADO DE Si: LENGUAJES CORPORALES:
MOTOR: Recomendaciones de | Explora gustos y
Explora posibilidades del cuerpo calentamiento y | recomendaciones.
a nivel global estiramiento antes y
después de las clases de
educacion fisica.
ACTIVIDADES SELECCIONADAS PARA LA CLASE
FASE | TIEMPO ACTIVIDADES ESTILOS DE GRAFICA
ENSENANZA
F.l
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10
MIN

Se inicia la clase con un saludo cordial donde se
da recomendaciones para el cuidado del virus
covid-19 y se explica las actividades que se van a
llevar a cabo durante el desarrollo de la clase. Se
realiza un calentamiento general.

F.C
40
MIN

1.Primera actividad PROTEGER AL QUE
NOMBRAMOS

Objetivo: Cooperacion-Oposicion. N° de
participantes: Gran grupo Organizacién: Por
todo el espacio Desarrollo: Un jugador nombra a
otro. El jugador nombrado se escapa mientras
que sus comparfieros lo protegen para que el
jugador que lo nombro no lo atrape.

2.Segunda actividad AGRUPACIONES POR
NUMEROS

Objetivo: Cooperacion - Oposicion, trabajo con
nameros. N° de participantes: Gran Grupo.
Material: Ninguno  Organizacién: Todos los
participantes deberan estar repartidos por un
espacio  (previamente delimitado) y en
movimiento, cada uno sabe el nimero del grupo
al que pertenece. Desarrollo: Todos estaran en
movimiento, el que no participa indica un nimero
y todos los pertenecientes a ese grupo deberan
agruparse, recibe un punto el grupo que mejor y
mas rapido lo haga.

3.Tercera actividad ESPALDA CONTRA
ESPALDA.

Objetivo: Cooperacion. N° de
participantes: Parejas. Material: Ninguno.
Organizacioén: Todos los participantes deberan
estar repartidos por parejas y de pie, espalda
contra espalda. Desarrollo: A la sefial deberan
intentar sentarse en el suelo, pero sin dejarse
caer, ya que podrian hacerse dafio. Una vez en el
suelo, deberan intentar levantarse.

F.F

10
MIN

Se realiza un estiramiento e hidratacion
posteriormente se finaliza la clase y se despide
de manera cordial.

Mando
directo.

Mando
directo

Asignacion
de tareas.

Asignacion
de tareas.

Mando
Directo

EVALUACION DE LA SESION DE CLASE

CRITERIOS DE DESEMPENO
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NOMBRE DE LA INSTITUCION EDUCATIVA:
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OBSERVACIONES:

FIRMA ESTUDIANTE- MAESTRO FIRMA ASESOR -TUTOR
REGISTRO ASISTENCIA A PRACTICA
Fecha Y Hora Firma Coordinador O Observaciones

Cooperador
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SALUDO: Se comienza con un saludo cordial y
recomendaciones de higiene.

DESCRIPCION DEL TEMA A TRABAJAR EN LA
SESION: el uso del tiempo libre es “aquel modo de
darse tiempo personal que es sentido como libre al
dedicarlo a actividades auto condicionadas de
descanso, recreacion y creacion para
compensarse, y en ultimo termino afirmarse la

PROYECTO DE ESCUCHA: Se recomienda
usar el tiempo libre de manera adecuada para
mejorar su vida personal y social.

MATERIALES:

Balones.

persona individual y socialmente”.

CONTEXTUALIZACION Y PLANTEAMIENTO DEL CONOCIMIENTO PREVIO

FECHA:
UNIDAD DIDACTICA O NUCLEO TEMATICO: TIPO DE CLASE:
USO DEL TIEMPO LIBRE Desarrollo HORA:
SUBTEMA O TEMATICA A DESARROLLAR: )
Identificar los beneficios del uso del tiempo libre de | GRADO: SESION No.
manera productiva. 3-1
COMPETENCIAS PARA LA SESION DE CLASE
COMPETENCIA MOTRIZ COMPETENCIA COMPETENCIA EXPRESIVA
AXIOLOGICA
DESARROLLO CUIDADO DE Si: LENGUAJES CORPORALES:
MOTOR: Hacer uso de practicas | Desarrollo y  expresiones

Comprender vy

movimientos corporales

saludables como lo son las
actividades fisicas.

mejorar  sus

corporales.

ACTIVIDADES SELECCIONADAS PARA LA CLASE

FASE

TIEMPO

ACTIVIDADES

ESTILOS DE | GRAFICA

ENSENANZA

F.l

10
MIN

Se inicia la clase con un saludo cordial donde se da
recomendaciones para el cuidado del virus covid-
19 y se explica las actividades que se van a llevar a
cabo durante el desarrollo de la clase. Se realiza un
calentamiento general.

F.C

40
MIN

1.Primera actividad LA PESCADILLA

Objetivo: Velocidad de reacciébn. N° de
participantes: Grupos de 6-8. Material: Ninguno.
Organizacién: Todos los participantes deberan
estar repartidos por el terreno, formando una fila y
agarrados por los hombros. Desarrollo: A la sefial,
el primero de la fila debera intentar pillar al Gltimo
de su fila, a la vez que el Ultimo intenta no ser
pillado. Si esto ocurre el ultimo pasa a la primera
posicion.

Mando
directo

Asignacion
de tareas
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2.Segunda actividad FUTBOL - VOLEY

Objetivo: Cooperacion - Oposicién, trabajo con
nameros. N° de participantes: 2 Equipos.
Organizacién: Cada equipo se coloca en un lado
de un campo previamente delimitado.
Desarrollo: El juego consiste en pasar el balon al
campo contrario con un maximo de tres toques por
equipo y un bote en el propio campo. El saque es
directo y se realiza con el pie a bote pronto. Un
mismo jugador no puede tocar dos veces seguidas
el balén. La red debe colocarse a un metro de
altura, si no disponemos de ella, podemos
sustituirla por bancos, etc.

3.Tercera actividad TRANSPORTE EN GRUPO

Objetivo: Mejora la coordinacién en grupo. N° de
participantes: Grupos de seis. Material: Balon
medicinal. Organizacién: Cada grupo de pie en
circulo, tocando espalda con espalda y el balén
medicinal en medio, situados detras de la linea de
salida. Desarrollo: A la sefial, cada grupo debe
transportar el balén, sin usar las manos, hasta un
punto intermedio, que previamente deberd ser
marcado y volver. Si el balén tocara el suelo o
algun jugador lo tocase con las manos, el grupo
debe empezar de nuevo

F.F

10
MIN

Se realiza un estiramiento e hidratacion
posteriormente se finaliza la clase y se despide de
manera cordial.

Asignacion
de tareas

Mando
directo.

Mando
directo.

EVALUACION DE LA SESION DE CLASE

CRITERIOS DE DESEMPENO

CONCEPTUAL

PROCEDIMENTAL ACTITUDINAL

Identificar la

importancia de los | Realizar los ejercicios de | Mostrar

importancia

al

temas desarrollados en clase. manera controlada y | desarrollo de las actividades

adecuada. para una buena sesion de
clase.

ACCIONES DE MEJORA PARA LA PROXIMA CLASE:

OBSERVACIONES:
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FIRMA ESTUDIANTE- MAESTRO

REGISTRO ASISTENCIA A PRACTICA

FIRMA ASESOR -TUTOR

Fecha Y Hora

Firma Coordinador

Cooperador

Observaciones
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NOMBRE DE LA INSTITUCION EDUCATIVA:
I.LE.M LUIS EDUARDO MORA OSEJO

DIRECCION
EDUCATIVA:

Potrerillo.

INSTITUCION

TELEFONO:

Carrera 42 No. 16- 180 Sector el | 7219744

PREPARACION PARA EL APRENDIZAJE

SALUDO: Se empieza con un saludo formal, la
presentacion y explicacion de la clase.

DESCRIPCION DEL TEMA A TRABAJAR EN LA
SESION: El desarrollo motor se puede definir como
la adaptacion del ser humano que determina el
dominio de si mismo y de su entorno inmediato. La
prevalencia de estudiantes con problemas en su
desarrollo motor es cada vez mayor. Estos
estudiantes pueden presentar a su vez otros
factores como un déficit de actividad fisica y
condicién fisica, un indice de masa corporal en
valores poco saludables, una pobre autoestima, un
peor auto concepto, una baja percepcion de
competencia atlética, sufrir de ansiedad social y
acoso escolar

PROYECTO DE ESCUCHA: Se dan algunas
explicaciones y recomendaciones para el buen
desarrollo de la clase.

MATERIALES:

CINTAS DE COLORES

BALONES

ONTEXTUALIZACION Y PLANTEAMIENTO DEL CONOCIMIENTO PREVIO

FECHA:
UNIDAD DIDACTICA O NUCLEO TEMATICO: TIPO DE CLASE:
DESARROLLO FISICO Desarrollo. HORA:
SUBTEMA O TEMATICA A DESARROLLAR: )
La importancia del desarrollo fisico. GRADO: SESION No.
3-1
COMPETENCIAS PARA LA SESION DE CLASE
COMPETENCIA MOTRIZ COMPETENCIA COMPETENCIA EXPRESIVA
AXIOLOGICA
DESARROLLO CUIDADO DE Si: LENGUAJES CORPORALES:
MOTOR: Recomendaciones de | Comprensién de sus gustos
Exploracién de los higiene antes y después de | corporales.
movimientos del la actividad fisica.
cuerpo

ACTIVIDADES SELECCIONADAS PARA LA CLASE

FASE | TIEMPO | ACTIVIDADES

ESTILOS DE | GRAFICA
ENSENANZA
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F.l

10
MIN

Se inicia la clase con un saludo cordial donde se da
recomendaciones para el cuidado del virus covid-
19y se explica las actividades que se van a llevar a
cabo durante el desarrollo de la clase. Se realiza un
calentamiento general.

F.C

40
MIN

1.Primera actividad PELEAS DE CABALLOS

Objetivo: Desarrollo de la Resistencia y Velocidad
de desplazamiento. Entretenimiento. N° de
participantes: Grupo de parejas.
Organizacién: Las parejas deberan estar situadas
por todo el espacio, con una cinta sujeta al
pantalén. Desarrollo: Los jugadores se montan a
caballo del compafiero y deben intentar quitar el
maximo numero de cintas a los contrarios, cada
vez que una pareja pierda una cinta queda
eliminada.

2.Segunda actividad PILLA PILLA POR
PAREJAS

Objetivo: Desarrollo de la Resistencia y Velocidad.
N° de participantes: Parejas. Organizacion: Las
parejas estaran situadas libremente por el espacio,
cada componente de la pareja tendrd un ndmero,
uno sera el 1y el otro el 2. Desarrollo: A la sefial,
el n°1 debera pillar al n°2 si lo consigue, cambiaran
de funciones.

3.Tercera actividad TRANSPORTE EN GRUPO

Objetivo: Mejora la coordinaciéon en grupo. N° de
participantes: Grupos de seis.
Organizaciéon: Cada grupo de pie en circulo,
tocando espalda con espalda y el balén medicinal
en medio, situados detrds de la linea de salida.
Desarrollo: A la sefal, cada grupo debe
transportar el balén, sin usar las manos, hasta un
punto intermedio, que previamente deberd ser
marcado y volver. Si el balon tocara el suelo o
algun jugador lo tocase con las manos, el grupo
debe empezar de nuevo.

F.F

Se realiza un estiramiento e hidratacion
posteriormente se finaliza la clase y se despide de
manera cordial.

Asignacion
de tareas.

Mando

directo

Mando
directo

Asignacion
de tareas

Mando
directo

EVALUACION DE LA SESION DE CLASE

CRITERIOS DE DESEMPENO

CONCEPTUAL

| PROCEDIMENTAL | ACTITUDINAL
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Reconocer la importancia de los

Realizar de manera correcta | Mostrar interés por aprender y

tNRNBEDIedbHANBES — MAESTH

R(S: GRIGIIDA N REPIEROs-| RDMHBINAR WRERZ%N clase.

NQVMBREEE LA INSTITUCION [EDUCATIVA:

ACCIONES DE MEJORA PARA L

I.E.M LUIS EDUARDO MORA OSEJO

EDUCATIVA:

AHRERMBIANCLASE:

INSTITUCION
TELEFONO:

OBSERVACIONES:

FIRMA ESTUDIANTE- MAESTRO

REGISTRO ASISTENCIA A PRACTICA

FIRMA ASESOR -TUTOR

Fecha Y Hora

Firma Coordinador
Cooperador

Observaciones
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Carrera 42
Potrerillo.

No. 16- 180 Sector el | 7219744

SALUDO: Se realiza un saludo cordial y la
presentacion de la clase.

DESCRIPCION DEL TEMA A TRABAJAR EN LA
SESION: el desarrollo personal es una
experiencia de interaccion individual y grupal, a
través de los cuales los sujetos que participan en
ella desarrollan y optimizan habilidades vy
destrezas para la comunicacion abierta y directa,
las relaciones interpersonales y la toma de
decisiones.

PROYECTO DE ESCUCHA: Se realiza una
explicacion sobre la importancia del desarrollo
personal.

MATERIALES:
AROS

BALONES

CONTEXTUALIZACION Y PLANTEAMIENTO DEL CONOCIMIENTO PREVIO

FECHA:
UNIDAD DIDACTICA O NUCLEO TEMATICO: TIPO DE CLASE:
DESARROLLO PERSONAL Desarrollo. HORA:
SUBTEMA O TEMATICA A DESARROLLAR:
El desarrollo personal en el ambito escolar. GRADO: SESION No.
3-1
COMPETENCIAS PARA LA SESION DE CLASE
COMPETENCIA MOTRIZ COMPETENCIA COMPETENCIA EXPRESIVA
AXIOLOGICA

DESARROLLO CUIDADO DE Si: LENGUAJES CORPORALES:

MOTOR: Adecuado uso de su higiene | Comprensién de sus maneras
Desarrollo y buena ejecucion de | personal. de expresion corporal.
los movimientos corporales.

ACTIVIDADES SELECCIONADAS PARA LA CLASE

FASE | TIEMPO | ACTIVIDADES

ESTILOS DE | GRAFICA

ENSENANZA

F.l

10
MIN

Se inicia la clase con un saludo cordial donde se
da recomendaciones para el cuidado del virus
covid-19 y se explica las actividades que se van a
llevar a cabo durante el desarrollo de la clase. Se
realiza un calentamiento general.

F.C

40
MIN

1.Primera actividad CAMBIO DE PUESTOS CON
AROS

Objetivo: Desarrollo personal Organizacion:
Todas las personas se colocan de pie dentro de
un aro. Ponemos un aro mas vacio. Desarrollo:
Alguien dice una frase, por ejemplo: - Que se
cambien de sitio quienes han dormido mal esta

Mando
Directo

Mando
Directo
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noche. Entonces todas las que han dormido mal

OMBRE|ESTUDIAN

se cambian de aro. Después de algunas frases

'HoBenldé ebiiBRia: IERISIHtAM RYIEREAMBIGE

AR NARVAEZ.

realizados. | NOMBRE DE LA INSTITUCION EDUCATIVA:

2.Segunda actividad ABRAZAR ANTES DE QUE
CAIGA EL ARO

Objetivo: Desarrollo personal y relacion social.
Organizacion: Los nifios, portando cada uno un
aro, se colocan distantes entre si. Desarrollo:
Cada nifio gira su aro sobre uno de sus
diametros, avanza hasta el compafiero, le da un
abrazo y vuelve a recoger el aro propio antes de
gue éste quede caido en el suelo.

3.Tercera actividad TE LO CAMBIO

Objetivo: Desarrollo personal. Organizacion: Dos
personas se ponen de pie frente a frente.
Desarrollo. Una pasa a la otra un aro rodando por
el suelo. La otra pasa a la primera un balén por el
aire. Ambas jugadoras habran de recibir el objeto
que llega sin que se caiga.

Asignacion
de tareas

Asignacion
de tareas.

Mando
Directo.

F.F
10
MIN

Se realiza un estiramiento e hidratacion
posteriormente se finaliza la clase y se despide
de manera cordial.

EVALUACION DE LA SESION DE CLASE

CRITERIOS DE DESEMPENO

CONCEPTUAL

PROCEDIMENTAL ACTITUDINAL

Identificar la importancia de los | Ejecutar los ejercicios | De
temas propuestos en clase. propuestos en clase con | actitud en la

mostrar la emocion y buena

coordinaciones adecuadas. educacion fisica.

ACCIONES DE MEJORA PARA LA PROXIMA CLASE:

OBSERVACIONES:

FIRMA ESTUDIANTE- MAESTRO

REGISTRO ASISTENCIA A PRACTICA

FIRMA ASESOR -TUTOR

Fecha Y Hora

Firma Coordinador @)

Cooperador Obse

rvaciones
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I.E.M LUIS EDUARDO MORA OSEJO

DIRECCION INSTITUCION EDUCATIVA:
180 Sector el

Carrera 42 No. 16-

Potrerillo.

TELEFONO:
7219744

PREPARACION PARA EL APRENDIZAJE

SALUDO: Presentacion cordial y organizacion de la

clase.

DESCRIPCION DEL TEMA A TRABAJAR EN LA
SESION: La higiene persona les importante en todo
individuo, es el conjunto de practicas, técnicas y
habitos que debe seguir el individuo de manera
habitual para fomentar la salud fisica, mantenerla y

prevenir enfermedades.

MATERIALES:
amarillos y pelotas negras, tarjetas.

PROYECTO DE ESCUCHA: Mencionar la
importancia de la higiene en su vida diaria.

Petos negros, azules, blancos y

CONTEXTUALIZACION Y PLANTEAMIENTO DEL CONOCIMIENTO PREVIO

FECHA:
UNIDAD DIDACTICA O NUCLEO TEMATICO: TIPO DE CLASE:
HIGIENE Desarrollo HORA:
SUBTEMA O TEMATICA A DESARROLLAR:
La higiene en el ambito escolar GRADO: SESION No.
3-1

COMPETENCIAS PARA LA SESION DE CLASE

COMPETENCIA MOTRIZ

COMPETENCIA AXIOLOGICA

COMPETENCIA EXPRESIVA

DESARROLLO

MOTOR:
Identificar las posibilidades para el
movimiento segmentario.

CUIDADO DE Si:
Recomendaciones para el uso
de los habitos y estilos de vida
saludable.

LENGUAJES CORPORALES:
Demostracion de sus
expresiones corporales en clase
de educacion fisica.

ACTIVIDADES SELECCIONADAS PARA LA CLASE

FASE

TIEMPO

ACTIVIDADES

ESTILOS DE
ENSENANZA

GRAFICA

F.l

10
MIN

Se inicia la clase con un saludo cordial donde se da
recomendaciones para el cuidado del virus covid-19 y
se explica las actividades que se van a llevar a cabo
durante el desarrollo de la clase. Se realiza un
calentamiento general.

F.C

40
MIN

1.Primera actividad CUIDO MIS DIENTES.

Objetivo: Afianzar habitos de higiene. Organizacion:
En un lado de la pista se encuentran los dientes sanos
y en el medio, dependiendo de cémo queramos,
pondremos mas o menos caries. Al otro lado de la
pista hay tarjetas que deberdn de recoger los dientes
sanos. Desarrollo: Los dientes sanos intentaran pasar
al otro lado de la pista sin ser pillados. Si son pillados

Mando
Directo

Asignacion
de tareas
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se convierten en caries. Si consiguen no ser pillados y
llegan al otro lado deberan recoger una tarjeta donde
aparezcan alimentos buenos para la salud y objetos
de cémo poder cuidar su higiene. Cuando cojan las
tarjetas deberan pasar y llevarlas al otro lado. Asi
hasta no ser pillado por las caries que hay en el medio
y agotar todas las tarjetas que se encuentran en el
lado contrario al que empiezan el juego los alumnos.
2.Segunda Actividad NO QUIERO SER DIENTE
PICADO.

Objetivo: Habitos de higiene. Organizacion: Desde dos
puntos diferentes se encuentran en un lado los dientes
y un poco mas atras se encuentran las caries.
Desarrollo: en el momento de una sefal, los nifios
corren por todos los sitios intentando no ser pillados,
algunos, los dientes picados, llevaran cogida una
pelota negra en sus manos y correran con ella sin que
se les caiga de las manos. Si se les cae quedaran
inmovilizados. Los dientes sanos no llevaran nada en
sus manos. En el momento que un diente sea pillado
por una caries se quedara inmévil y debera
permanecer asi hasta que una persona que
representa el cepillado los salve. Por el contrario, los
qgue pillan son alimentos malos y perjudiciales para la
higiene buco-dental. Si éstos pillan a un diente, el
diente debera coger una pelota y seguir con ésta
esquivando caries.

3.Tercera actividad: QUE NO NOS ATRAPEN LAS
CARIES.

Objetivo: habitos de higiene. Organizacion: se elegird
a dos alumnos, uno que representara las caries, y se
pondra un peto negro, y el otro que representara las
golosinas y dulces, y se pondra un peto de color rojo.
Los dos se colocaran en la mitad de la pista,
pudiéndose mover solamente de un ancho al otro. El
resto del grupo, que contara con dos alumnos que
representaran el cepillado de dientes y que vestiran
con un peto de color azul, tendran que intentar ir de un
extremo de la pista al otro evitando ser atrapado
(tocado) por las golosinas y dulces y las caries.
Desarrollo: investigar preguntando a los familiares
sobre aquellos alimentos que mas perjudican a
nuestra higiene bucodental y observando las rutinas
alimenticias diarias, anotando aquellas que tengan
mas probabilidad de dafiar nuestra higiene bucodental
para luego comentarlas en clase.

10
MIN

Se realiza un estiramiento e  hidratacion
posteriormente se finaliza la clase y se despide de
manera cordial.

Asignacion
de tareas

Asignacion

de tareas.

Mando
directo
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EVALUACION DE LA SESION DE CLASE

CRITERIOS DE DESEMPENO

NOMBRE ESTUDIANTES — MAEST

OS: CRISTHIAN ROSERO - OSCAR NARVAEZ.

NEMRRDMEENTINSTITUCION EDNCATIBINAL
I.E.M LUIS EDUARDO MORA OSEJO

Retigkillo. |as
propuestas en
educacion fisica.

DIRECCION INSTITUCION EDUCATIVA:
temas| |QRéegiRr 43e Naneld- cddéotaSedtomosirar TEGEFANGEs  para

actividades | realizar | 7448744 actividades
clase

de | propuestas en clase
educacion fisica.

PREPARACION PARA EL APRENDIZAJE

SALUDO: Presentacion cordial ){ exglicacién de la | PROYECTO DE ESCUCHA: Recomendaciones

OBSERVACIONES:

FIRMA ESTUDIANTE- MAESTRO

REGISTRO ASISTENCIA A PRACTICA

FIRMA ASESOR -TUTOR

Fecha Y Hora

Firma Coordinador
Cooperador

O

Observaciones
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clase.

DESCRIPCION DEL TEMA A TRABAJAR EN LA
SESION: La higiene en la actividad fisica de los
nifios y adolescentes tiene la tarea de proteger,
fortalecer la salud y mejorar el desarrollo fisico de la
generacion en crecimiento. Es necesario organizar
la forma de vida de los estudiantes, la actividad
escolar y el medio ambiente para crear condiciones
mas favorables para su normal desarrollo y eliminar
las posibles influencias perjudiciales.

rotuladores.

sobre la importancia de los habitos y estilos de
vida saludable en el colegio.

MATERIALES: Pelotas pequefias de goma,

Petos de color negro y azul, cartulinas y

CONTEXTUALIZACION Y PLANTEAMIENTO DEL CONOCIMIENTO PREVIO

FECHA:
UNIDAD DIDACTICA O NUCLEO TEMATICO: TIPO DE CLASE:
HIGIENE ESCOLAR Desarrollo HORA:
SUBTEMA O TEMATICA A DESARROLLAR:
La higiene en el ambito escolar. GRADO: SESION No.
3-1

COMPETENCIAS PARA LA SESION DE CLASE

COMPETENCIA MOTRIZ

COMPETENCIA AXIOLOGICA

COMPETENCIA EXPRESIVA

DESARROLLO

CUIDADO DE Si:

LENGUAJES CORPORALES:

MOTOR:
Desarrollar los movimientos
corporales a nivel global.

Identificar la importancia de los
habitos y estilos de vida
saludable

Exploracion de sus maneras de
comunicarse corporalmente con
el mundo.

ACTIVIDADES SELECCIONADAS PARA LA CLASE

FASE

TIEMPO

ACTIVIDADES

ESTILOS DE
ENSENANZA

GRAFICA

F.l

10
MIN

Se inicia la clase con un saludo cordial donde se da
recomendaciones para el cuidado del virus covid-19 y
se explica las actividades que se van a llevar a cabo
durante el desarrollo de la clase. Se realiza un
calentamiento general.

F.C

40
MIN

1.Primera Actividad NO QUIERO OLER MAL.

Objetivo: habitos de higiene. Organizacion: investigar
a través de diferentes medios lo perjudicial que puede
llegar a ser el tener un mal habito de higiene corporal
para proponer en clase diferentes soluciones o
alternativas para su mejora. Desarrollo: Organizacion:
se elegira a dos alumnos que representaran el mal
olor, bacterias, infecciones... consecuencia de una
mala higiene corporal. Los demas se ubicaran
alrededor de la cancha, los infectados lanzaran las
pelotas de goma si logran darle estos también se

Mando
Directo

Asignacion
de tareas.
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convertiran en infectados.
2.Segunda actividad LA PESTE.

Objetivo: habitos de higiene. Organizacién: se hacen
tres grupos, a unos se les entregara petos negros, a
otros azules y los otros se quedan sin nada. Los de
negro representan la peste, contagiados por tener
malos habitos higiénicos, los del peto azul representan
el agua junto con todo lo necesario para una buena
higiene corporal. Desarrollo: los que no tienen nada
pueden ser pillados por los de negro y al ser pillados
deberan buscar a uno con el peto azul. Pero los de
peto azul permaneceran poco moviles, mientras que
los de peto negro correrdn para pillar a los que no
tienen peto. Cuando uno es pillado debe buscar a uno
con peto azul, para conseguir eliminar los efectos
negativos de una mala higiene y asi conseguir
establecer como hébito correcto la ducha. Finalizado
el tiempo que el profesor establezca oportuno,
comprobara cuantos alumnos sanos quedan.

3.Tercera actividad VISTETE PARA HACER
DEPORTE.

Objetivo: Conocer tipo de ropa apropiados.
Organizacion: separamos a los alumnos en dos
grupos, y unos cogeran las cartulinas que hemos
colocado en una mitad del campo. El profesor dirigir4
a cada grupo a uno u otro lado. Desarrollo: cuando los
alumnos han cogido en un lado una cartulina veran el
nombre de un deporte, y los alumnos que hayan
cogido una cartulina de otro lado veran la ropa
apropiada para practicar cada deporte. Por ejemplo,
un alumno que encuentre la palabra futbol buscara al
compafiero que tenga la cartulina con la ropa
apropiada para jugar al fatbol, lo mismo con los otros
deportes. Habra un tiempo establecido por el profesor,
al terminar ese tiempo deberan estar juntas amabas
cartulinas con los alumnos.

F.F
10
MIN

Se realiza un estiramiento e  hidratacion
posteriormente se finaliza la clase y se despide de
manera cordial.

Asignacion
de tareas.

Mando
directo

Mando
Directo.

EVALUACION DE LA SESION DE CLASE

CRITERIOS DE DESEMPENO

CONCEPTUAL

PROCEDIMENTAL ACTITUDINAL

Comprender la importancia de las | Ejecutar cada una de las | Demostrarse comprometido y

actividades desarrolladas en clase. | actividades de manera correcta | conforme con
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respecto a las explicaciones | propuestas

en

clase

d

del profesor.

NOMBRE ESTUDIANTES — MAESTROS:

educacion fisica.

NOMBRE DE LA INSTITUCION EDUCATIVA:

ACCIONES DE MEJORA PARA LA H

REWAE BBBARDO MORA OSEJO

DIRECCION

INSTITUCION |

OBSERVACIONES:

FIRMA ESTUDIANTE- MAESTRO

REGISTRO ASISTENCIA A PRACTICA

FIRMA ASESOR -TUTOR

Fecha Y Hora

Firma Coordinador
Cooperador

Observaciones
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EDUCATIVA:
Carrera 42.
Potrerillo.

TELEFONO:
No. 16- 180 Sector el | 7219744

PREPARACION PARA EL APRENDIZAJE

SALUDO: Se comienza con una presentacion
cordial y explicacion de la clase.

DESCRIPCION DEL TEMA A TRABAJAR EN LA
SESION: La higiene personal tiene por objeto
colocar a la persona en las mejores condiciones de
salud frente a los riesgos del ambiente y del
individuo, mantener nuestros cuerpos aseados y
limpios lo cual son habitos significativos para el ser
humano.

PROYECTO DE ESCUCHA: Se da
recomendaciones sobre la higiene personal y
Su importancia.

MATERIALES: TARJETAS, PETOS,
TARJETAS CON DEFINICIONES ESCRITAS.

CONTEXTUALIZACION Y PLANTEAMIENTO DEL

CONOCIMIENTO PREVIO

FECHA:
UNIDAD DIDACTICA O NUCLEO TEMATICO: TIPO DE CLASE:
HIGIENE PERSONAL Desarrollo. HORA:
SUBTEMA O TEMATICA A DESARROLLAR:
La higiene personal en el ambito escolar. GRADO: SESION No.
3-1

COMPETENCIAS PARA LA SESION DE CLASE
COMPETENCIA MOTRIZ COMPETENCIA COMPETENCIA EXPRESIVA

AXIOLOGICA
DESARROLLO MOTOR: CUIDADO DE SI: LENGUAJES CORPORALES:
Explora las posibilidades de Explora gustos y
movimiento en el cuerpo a nivel | Recomendaciones de | representaciones.
global y segmentario. higiene y  estiramiento,

antes, durante y después de

cada actividad fisica.

ACTIVIDADES SELECCIONADAS PARA LA CLASE

FASE | TIEMPO | ACTIVIDADES ESTILOS DE | GRAFICA
ENSENANZA
F.I
10 Se inicia la clase con un saludo cordial donde se da
MIN recomendaciones para el cuidado del virus covid- | Mando
19 y se explica las actividades que se van a llevar a | directo
cabo durante el desarrollo de la clase. Se realiza un
calentamiento general.
F.C 1.Primera actividad VERDADERO O FALSO.
40
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MIN

Objetivo: Afianzar habitos de higiene personal.
Organizacion: se realizard el juego con todo el
grupo junto y se iran repartiendo tarjetas a los
alumnos, en estas aparecera escrito habitos
higiénicos buenos o malos, las condiciones de las
instalaciones deportivas, la vestimenta necesaria
para practicar deporte...todo lo necesario para que
el alumno adquiera autonomia para reconocer
buenos habitos. Desarrollo: el profesor ira
diciéndole a cada alumno que lea la frase de su
tarjeta. Cuando la ha leido debe contestar si es
verdadero o falso y se pedira la opinion del resto de
los alumnos. Si no entienden la frase o no
distinguen un mal habito de otro bueno el profesor
tratard de explicar los aspectos positivos Yy
negativos que conlleva ese habito indicado en la
tarjeta.

2.Segunda actividad

Objetivo: Mejorar habitos de higiene personal.
Organizacion: Los estudiantes formaran grupos de
cuatro personas y se sentaran en circulo alrededor
de la cancha. Desarrollo: Los estudiantes una vez
formados en sus grupos y sentados en circulo
tendran que discutir acciones para el desarrollo de
la higiene personal una vez realizadas sus ideas
tendran que ir pasando de circulo en circulo para
seguir recolectando informacion que sera
preguntada por el docente al finalizar la actividad.

3.Tercera actividad

Objetivo: Conocer los habitos de higiene personal.
Organizacion: El grupo de estudiantes se dividira
en dos y organizados en fila delante de ellos
estaran ubicados a 5 metros unos conos y tarjetas
con definiciones. Desarrollo: A la orden del profesor
el primer en la fila tendrd que salir corriendo
rapidamente a tomar una tarjeta ubicada en los
conos anteriormente ubicados en la tarjeta
encontrara algun habito de higiene personal el cual
tendra que explicarlo y mostrar su importancia ante
el otro grupo para ir ganando puntos. El grupo que
mejor tenga conocimiento y pueda explicar los
habitos de higiene personal sera el ganador.

F.F

10
MIN

Se realiza un estiramiento e hidratacién
posteriormente se finaliza la clase y se despide de
manera cordial.

Mando
directo

Asignacion

de tareas

Asignacion
de tareas

Mando
directo
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EVALUACION DE LA SESION DE CLASE

CRITERIOS DE DESEMPENO

CONCEPTUAL PROCEDIMENTAL ACTITUDINAL

Comprender 'y reconocer la | Realizar de manera correcta | Demostrar el interés por
importancia en los temas explicados | cada uno de los ejercicios | aprender y realizar bien cada
en la sesién de clase. coordinados de manera | una de las actividades para un
controlada. buen desarrollo de la clase.

ACCIONES DE MEJORA PARA LA PROXIMA CLASE:

OBSERVACIONES:

FIRMA ESTUDIANTE- MAESTRO FIRMA ASESOR -TUTOR

REGISTRO ASISTENCIA A PRACTICA

Fecha Y Hora Firma Coordinador O Observaciones
Cooperador

9.5.4. Evaluacion. De acuerdo con la investigacion sera un proceso permanente,
organizacional, sistematico, reflexivo, formativo que permitird apreciar el
desempefio de los actores del proceso educativo, en el cual se involucraran
procesos de:

Heteroevaluacion: en que el docente observa y cualifica las acciones del
estudiante y en algunos casos se permite que se haga viceversa.

81




Autoevaluacion: en el cual el mismo estudiante valora su desempefio junto a las
competencias planteadas.

Coevaluacion: cuando se permite que los estudiantes compartan entre si los
alcances y dificultades encontradas en el proceso

De igual manera la evaluacién depende del tipo de clase que se va a impartir a los
estudiantes, respetando la organizacion y los contenidos del area especifica.
Estos criterios de evaluacién se realizan con base al manejo y el conocimiento de
los buenos habitos y estilos de vida saludable, dentro de ella la mas importante el
buen uso del tiempo libre y la higiene y el intercambio de conocimientos de unos
con otros.

9.5.5. Recursos. Es oportuno mencionar los recursos que se van a emplear en las
diferentes sesiones de clase, entre ellos estan balones, aros, canicas, sogas,
sacas, palos, pelotas, pafiuelos, materiales reciclables, tiza, espacios tales como
las diferentes canchas deportivas, estos con el fin de realizar trabajos donde sea
en conjunto o individual, ademas se bucaran estrategias para que el aprendizaje
sea significativo y que haya participacion de todos los estudiantes sin necesidad
de excluir a nadie y la cancha deportiva que servira para llevar acabo el trabajo de
las diferentes actividades ludicas utilizadas en cada una de las sesiones.

10. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Debido a la emergencia sanitaria presenta por el virus SARS-CoV-2, no se logro
implementar la propuesta de intervencion pedagdgica y como resultado de la
investigacion realizada se presentd un articulo cientifico, que es descrito a
continuacion:

Titulo.
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Importancia de la actividad fisica y habitos saludables en estudiantes de béasica
primaria.

Resumen.

El entorno escolar brinda a los nifios oportunidades periodicas para participar en
actividades fisicas, concretamente a través de la provisién de tiempo de juego y
educacion fisica, alentando a los nifios a participar en cantidades adecuadas de
actividad fisica y adquirir las habilidades y el conocimiento para ser activos fuera y
dentro de la escuela. Partiendo de lo anterior, el presente articulo tiene como
objetivo realizar una busqueda minuciosa de estudios realizados sobre la
importancia de la actividad fisica y habitos saludables en los estudiantes de basica
primaria. Para cumplir con el objetivo propuesto en este articulo, se establecié una
categorizacion que permite ubicar los hallazgos conforme a los textos revisados
durante el proceso de metodoldgico, las principales busquedas se realizaron en
Google Scholar, Scielo, Redalyc, Dialnet, asumiendo como descriptores: actividad
fisica, habitos saludables, estilos de vida, nutricion y cadenas de busqueda:
actividad fisica AND infancia, Habitos saludables AND nifiez, y Actividad Fisica. La
realizacion de esta investigacion permitié concluir que la Educacion Fisica como
area académica es fundamental para formar Habitos y Estilos de Vida Saludable,
principalmente porque adjudica planificaciones dirigidas a consolidar actividades
de prevencion y ejercitacion en los nifios.

Palabras clave.

Actividad fisica, Estilos de vida, Habitos saludables, Nifiez, Educacién primaria.

11.CONCLUSIONES

los habitos y estilos de vida saludable son normas y rutinas cotidianas
establecidas mediante un proceso de ensefianza que conllevan a los nifios a
apreciar su vida mediante la aplicacion de ciertos cuidados nutricionales
enfocados en practicas alimenticias y actividad fisica.

En este punto, se determiné que, la educacion fisica como area académica es
fundamental para formar habitos y estilos de vida saludable, principalmente
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porque puede adjudicar planificaciones dirigidas a consolidar actividades de
prevencion y ejercitacion en los nifios.

implementar actividades ludicas para el fomento de habitos y estilos de vida
saludable, concluyendo que, la formacion educativa desde la perspectiva
humanista de la educacion procura servir de apoyo y guia no solo a los nifios sino
a sus familias, y debe estar guiada por complementos éticos que refuercen
acciones de bienestar comun.

En lo cotidiano del quehacer educativo, es necesario que el docente evalué
estrategias pedagdgicas acordes guiadas al cuidado y atencién del cuerpo, a fin
de promover valores y principios como el respeto, tolerancia ademas de elevar la
autoestima y autocuidado en los estudiantes y sus familias. Las costumbres sanas
deben surgir de la integracion deportiva, cultural y educativa mediante el
aprendizaje vivencial.

las actividades ludicas propuestas son una ayuda para fomentar y crear habitos
saludables, de una manera explicita donde todos niflos y nifias participen y el
aprendizaje se realice a través de la ludica.

Por dltimo, es importante decir que, los hallazgos de esta investigacion,
permitieron concluir en cuanto a los habitos alimentarios, los estilos de vida
saludables y el nivel de actividad fisica los cuales determinan el riesgo de contraer
en el futuro enfermedades cronicas relacionadas con la nutricion del individuo. Sin
lugar a dudas, la formacién exige la conciencia del individuo de comprender la
implementacion de ciertas costumbres alimenticias y de actividad fisica para
mejorar la condicidn fisica y la estabilidad de la salud de manera integral.

12. RECOMENDACIONES

las buenas normas de higiene son una base fundamental de las personas como lo
dice en la torre de Maslow donde la base son las acciones fisioldgicas las cuales
son primordiales para poder trascender a siguientes etapas dando paso asi a
varios factores que ayudan a mejorar la vida.

Algo que podemos evidenciar de manera muy critica es el mal uso del tiempo libre
ya que los nifios en pleno siglo XXL son nifios y jovenes internautas que viven en
un mundo digital donde no todo es malo pero todo en exceso causa un dafio en
este caso tanto fisico como social, se presenta algo similar en las escuelas por
qué los nifios y jévenes muestran Falta de interés por la actividad fisica haciendo
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de la clase de educacion fisica algo sin sentido y mostrando Poca participacion en
la clase de esta manera se recomienda a los docentes que deben crear
actividades ludicas Que logren motivar a participar de manera directa en las
clases, llevando asi a los alumnos a realizar actividad fisica y a divertirse, al igual
gue a través de cada clase, de cada una de las actividades influya al no consumo
de comida chatarra para asi poder tener una buena salud ademas de una
excelente condicion fisica y poder asi cambiar el consumo de comida chatarra por
frutas y verduras.

se recomendd que la institucion realicé estudios integrales de los hébitos
alimentarios de sus estudiantes para establecer estrategias que permitan
potenciar la buena salud y un mejor rendimiento educativo. Ya que, Con el
desarrollo de esta investigacion, fue posible evidenciar la necesidad de la
Institucion Educativa Municipal Luis Eduardo Mora Osejo, por implementar
actividades ludicas para el fomento de habitos y estilos de vida saludable.

para futuras investigaciones, se recomienda que tengan en cuenta esta
investigacibn como un antecedente importante, y se fortalezcan los resultados
obtenidos, con la aplicacion de instrumentos de recoleccién de informacion
cuantitativos, que permitan llegar a conclusiones objetivas y complementen las ya
obtenidas.

Por ultimo, se recomienda que al implementar las actividades ludicas propuestas
se tenga en cuenta las particularidades de cada estudiante, reconociendo el
contexto, social, cultural, econémicos y familiar, para ello, es oportuno realizar
previamente un estudio sociodemografico de los estudiantes.
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