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Resumen 

 

Este trabajo de grado pretende potencializar por medio de la educación los hábitos de vida 

saludable creada a través de la experiencia de diversos autores en estilos de vida saludable, puesto 

que se considera de vital importancia que los niños tengan un acercamiento a los estilos de vida 

saludable como lo son: la actividad física regular y la buena alimentación; en este caso desde 

edades que oscilan entre los 6 años y los 11 años de edad de básica primaria de la Institución 

educativa Sebastián de Belalcázar, formando así un aprendizaje sobre conceptos acerca de una 

alimentación sana y a su vez brindar más posibilidades de actividad física y juego, logrando que 

los niños utilicen estos conocimientos en su vida, manteniéndose físicamente activos por el resto 

de su vida impidiendo el desarrollo de enfermedades crónicas no transmisibles. 

Esta investigación de tipo transversal tiene como objetivo observar el acontecimiento de la 

Educación Física en el desarrollo de hábitos saludables, como elemento principal y fundante de la 

formación integral de niños y niñas de la institución educativa, a partir del manejo del movimiento, 

la alimentación sana y la información teórica entregada en clases para la conservación de la salud, 

a través de la formación de hábitos para su edad adulta, con lo que se pretende crear conciencia 

sobre su futuro en lo laboral, económico y social. 

Palabras claves 

Alimentación; Hábitos de vida, Consumo, Educar, Salud, obesidad.  
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Abstract 

This degree work aims to empower through education the healthy lifestyle habits created 

through the experience of various authors in healthy lifestyles, since it is considered of vital 

importance that children have an approach to healthy lifestyles such as: regular physical activity 

and good nutrition; in this case from ages ranging from 6 years to 11 years of age of basic primary 

school of the educational institution Sebastian de Belalcázar, thus forming a learning about 

concepts about healthy eating and in turn provide more opportunities for physical activity and play, 

making children use this knowledge in their lives, staying physically active for the rest of their 

lives preventing the development of chronic non communicable diseases. 

The objective of this transversal type of research is to observe the occurrence of Physical 

Education in the development of healthy habits, as the main tree in the integral formation of boys 

and girls of the educational institution, from the management of movement, healthy eating and the 

theoretical information delivered in classes for the preservation of health, through the formation 

of habits for their adult age, with which it is intended to create awareness about their future in the 

labor, economic and social aspects. 

Keywords 

Food, Life Habits, Consumption, Educate, Health, Obesity. 
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Introducción 

Mediante la idea de la jerarquía de los hábitos saludables, con la cual se analizan las 

diferentes acciones que pueden emprenderse para mejorar la calidad de vida, y con la idea de la  

actividad física en la vida diaria  como fundamental para el desarrollo de los estudiantes, se 

analizan artículos donde que estudian los beneficios y los problemas producto de no llevar una 

vida saludable y activa, y con los hallazgos se realizará una Unidad Didáctica (UD) con el objetivo 

de concienciar y fomentar este tipo de actividades, para promover un estilo de vida saludable desde 

edades tempranas.  

Las estadísticas de la OMS muestran que uno de cada cuatro adultos y cuatro de cada cinco 

adolescentes no realizan suficiente actividad física. Se estima que, a nivel mundial, esto 

cuesta US$54 000 millones en atención sanitaria directa y otros US$14 000 millones por 

la pérdida de productividad. (OMS, 2022).  

Esto se debe a que no se le da importancia ni se practica la actividad física dentro del tiempo 

de ocio, al contrario, se fomenta el sedentarismo con el uso constante de las pantallas como 

celulares y computadores, los tiempos largos de estar en sentados, los malos hábitos de 

alimentación.  

Ahora bien, Colombia viene siendo uno de los países latinoamericanos al que más se le 

atribuyen muertes por falta de actividad física. Así mismo, esto se ha convertido en un factor de 

riesgo de mortalidad en el mundo, principalmente por males como diabetes, cáncer de mama o 

colón y complicaciones cardíacas. (Ministerio de Salud y Protección Social, 2022). Por tal motivo, 

la población infantil también presenta niveles de sedentarismo a causa de videojuegos, internet sin 

control de tiempo, uso de celulares, tablet, entre otros dispositivos electrónicos. La función del 
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docente es concientizar sobre los problemas y enfermedades que acarrea llevar una vida sedentaria, 

por este motivo se educar a los alumnos que tienen a disposición toda la tecnología a su alcance 

para que también adquieran hábitos de disposición al ejercicio y salud, dejando una pausa en el 

uso de los dispositivos electrónicos. La educación sobre los hábitos alimenticios saludables debe 

comenzar con los padres y así mismo tendrán la responsabilidad con los hijos, de esta manera, los 

primeros años de vida serán fundamentales para la formación de hábitos saludables.  

Por otra parte, los profesionales de la salud bien sean pediatras, nutricionistas, médicos o 

deportistas; conocen qué alimentos contienen la nutrición necesaria, la cantidad y calidad que debe 

proporcionarse a cada menor, esto con la ayuda de los padres, permitirá que, en función de la edad 

del menor, pueda obtener un desarrollo adecuado. 

Actualmente la principal causa de muerte ya no son las enfermedades infecciosas, por el 

contrario, el estilo de vida sedentario puede conducir al sobrepeso, a la obesidad y a 

comportamientos poco saludables que reproducen y generan otras enfermedades crónicas no 

transmisibles. De ellas, la obesidad es la enfermedad crónica no transmisible más común en la 

población adulta, lo que supone un grave problema de salud pública.  

Según la (OMS, 2021), existen más de 300 millones de adultos con obesidad en todo el mundo 

y la prevalencia de la obesidad en todo el mundo casi se ha duplicado entre 1980 y 2008, si no se 

toman medidas será una epidemia para el año 2030. Por lo tanto, es más sencillo generar hábitos 

saludables en los estudiantes desde pequeños, para que comprendan la importancia de permanecer 

sanos reduciendo el impacto de posibles enfermedades. Además, la detección temprana de factores 

de riesgo (hipertensión, altos niveles de colesterol), y la promoción de un estilo de vida saludable 

(no fumar, buena nutrición, ejercicio) motiva a los menores a crecer bajo condiciones beneficiosas. 
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1. Descripción del problema 

 

Centralmente en las otras asignaturas que conforman el currículo de la educación básica 

primaria, como castellano, matemáticas, ciencias naturales, etc., es la educación física, la que 

representa la base del desarrollo físico, social, afectivo, cognitivo y motriz de los alumnos, 

complementando un valor característico que en este nivel educativo constituye la práctica 

deportiva como generadora de numerosos beneficios, tanto físicos como psicológicos, hábitos 

saludables y sociales, en el desarrollo integral del niño. 

En este momento y según los lineamientos del Ministerio de Educación Nacional (2005), 

la educación física es obligatoria, mostrándose como un método necesario para la formación 

integral del estudiante. Se puede evidenciar que, por la falta de docentes especializados en el área 

de educación física, recreación y deporte han hecho que esta asignatura en la actualidad sea 

desarrollada un gran porcentaje de educación pública por docentes licenciados en otras disciplinas 

para completar una carga académica demandada por el Ministerio de Educación Nacional. 

Este trabajo  busca incrementar niveles de conciencia sobre la importancia y necesidad de 

que los docentes de la básica primaria no especializados en educación física, recreación y deporte 

que orientan esta asignatura gestionen acciones de capacitación y actualización para enriquecer su 

labor pedagógica, frente al desarrollo integral del estudiante en la escuela, teniendo en cuenta la 

gran responsabilidad que tienen al formar al niño en los aspectos personales y profesionales con 

miras al mejoramiento de su calidad de vida. Habitamos en una sociedad actual donde encontramos 

estadísticas preocupantes acerca de la mala alimentación debido a esto hay ciertas enfermedades. 
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La mayoría de estas pueden ser prevenidas si se tienen hábitos saludables, con una buena 

alimentación y realización de actividad física. Por eso es importante implementar una estrategia 

de hábitos saludables la cual impresione positivamente a los estudiantes de la institución educativa 

Sebastián de Belalcázar, generando un aprendizaje sobre los conceptos y ofrecer más posibilidades 

para tener un buen estado físico por medio de las actividades lúdicas recreativas, logrando que los 

niños y niñas, empleen estos conocimientos en su vida cotidiana, impidiendo el desarrollo de 

enfermedades crónicas no transmisibles.  

Se tiene en cuenta que los niños y niñas en el contexto que se desarrollan actualmente, 

están cada día más expuestos a causas como la anemia, diabetes, hipertensión arterial, gastritis, la 

obesidad, por otra parte, también está el consumo de sustancias psicoactivas, alcohol etc. Por eso 

es importante una estrategia didáctica que los niños y niñas comience a tener un buen desarrollo 

de buenos hábitos desde temprana edad.  

En la Institución Educativa Sebastián Belalcázar, las clases de educación física de base 

permiten que los estudiantes realicen actividad física, sin embargo, en el trabajo de campo se 

evidenció que algunos estudiantes presentaban actitud negligente al realizar la clase, por tal 

motivo, estos mismo presentan dificultades de coordinación, además de obesidad, entre otros., 

sumado a esto ya que están en edad escolar, es donde más se requiere de un proceso de 

alimentación variado, que le permita a los niños y niñas crecer y desarrollar su actividad física 

sana, por eso es importante que esta institución comience a realizar actividades que influyan 

positivamente en los estudiantes sobre la importancia la salud y la actividad física.  Se pueden 

introducir algunos conceptos de autores sobre lo que son los hábitos de vida saludables.  
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1.1.  Planteamiento del problema 

¿Cómo potencializar por medio de la educación física los hábitos de vida saludable en los 

niños y niñas de básica primaria de la institución educativa Sebastián de Belalcázar?  
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2. Objetivos 

2.1. Objetivo General 

Potencializar por medio de la educación física los hábitos de vida saludable, en los niños y 

niñas de básica primaria de la institución educativa Sebastián de Belalcázar. 

2.2. Objetivos Específicos 

 Identificar por medio de las clases de educación física los hábitos de vida saludable de los 

niños y niñas de básica primaria. 

Fortalecer en los niños y niñas de básica primaria los hábitos de vida saludable a través de 

las clases de educación a través de actividades didácticas.  

Valorar el impacto de las actividades didácticas realizadas en los hábitos de vida 

saludables.  
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3. Justificación 

 

Este proceso permitirá mostrar lo importante que es para los estudiantes la formación 

adecuada en actividad física permanente y hábitos de vida saludable; puesto que influye 

significativamente en el desarrollo social, psicológico y corporal, a nivel individual y colectivo, 

más si se realiza desde edades tempranas, promoviendo en los niños el interés por continuar con 

los procesos de crecimiento saludables y adecuados.  

Podría pensarse que el desarrollo de los hábitos alimenticios requiere de recursos 

económicos, y el estar en un ambiente con un nivel socioeconómico bajo, lo impediría, pero esto 

no es cierto, por ello se busca generar una estrategia didáctica que permita la creación de los hábitos 

saludables en los niños y niñas de básica primaria de institución pública Sebastián de Belalcázar, 

la cual permitirá que los niños se adapten de los hábitos de vida saludable, construyendo un cambio 

significativo en sus procesos alimenticios; para que así se puedan prevenir enfermedades y/o 

molestias en un futuro.  

En la estrategia didáctica diseñada se tuvieron como base las observaciones que se 

realizaron mediante las prácticas, lo que permitió evidenciar un alto porcentaje de niños y niñas 

que no tienen un hábito de vida saludable como los son: un buen hábito a la hora de realizar la 

actividad física de manera constante, buen habito nutritivo. Y ante esto deben mejorar la postura 

corporal correcta, además se identificó la problemática, donde surge la necesidad de potencializar 

por medio de la educación los hábitos de vida saludable en los niños y niñas de la Institución 

Educativa.  
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Para fortalecer las clases de educación física y los hábitos de vida saludable se contara con 

la participación de los estudiantes de básica primaria de la institución pública Sebastián de 

Belalcázar; como espacio se cuenta con una clase de educación física una vez a la semana, en cada 

uno de los grupos, donde se les puede enseñar a los niños y niñas prácticas de hábitos saludables 

con la conclusión  de que les sean de gran utilidad a lo largo de sus vidas para la prevención de 

todo tipo de enfermedades; que contribuyen al mejoramiento de su calidad de vida cotidiana, que 

influyen en su formación como seres físicamente activos, comunicativos, creativos, tolerantes y 

más humanos en la familia, el barrio y el colegio. 

Con esto se quiere dar a entender que como docentes tienen el compromiso de enseñarles 

a los niños y niñas a través de las clases de educación física buenas prácticas que consientan e 

inicien el desarrollo de hábitos saludables, realizar una actividad física constante, será de una gran 

utilidad para el desarrollo integral de los niños y niñas en sus vidas cotidianas. La presente 

estrategia promoverá espacios en los cuales se pondrá en práctica los conocimientos adquiridos 

durante los semestres cursados en ciencias del deporte, con énfasis en Educación Física y Deporte, 

como también conocer los diferentes comportamientos de los niños y así demostrar que para un 

adecuado desarrollo de vida (personal cognitiva, corporal y social) es fundamental la actividad 

física permanente y los hábitos de vida saludable. 

 

 

 

 



24 

 

4. Marco Referencial 

 

4.1. Antecedentes 

En la actualidad hay muchos estudios encaminados a mejorar los hábitos de vida saludables 

que, a su vez, buscan un balance en la nutrición y de esta forma disminuir los riesgos y 

comorbilidades que pueden presentarse por sedentarismo o malnutrición.  

Por tal motivo, es necesario mencionar a Pardos Mainer, Gou Forcada, Sarraga Romero, 

Calero Morales, & Fernández Concepción, (2021), donde, el objetivo de este estudio fue analizar 

la eficacia de diferentes programas de intervención escolar dirigidos a prevenir y tratar el sobrepeso 

y la obesidad en la infancia y adolescencia en España. Estos programas están destinados a 

modificar el estilo de vida, los hábitos y los comportamientos alimenticios para fomentar la salud 

y mejorar la calidad de vida. Los resultados de las intervenciones realizadas por medio del entorno 

escolar no han mostrado resultados significativos para cambiar los indicadores antropométricos de 

los niños, niñas y adolescentes españoles. Sin embargo, una intervención escolar eficaz junto con 

la implicación de los padres de familia puede ser útil para modificar los hábitos nutricionales y de 

actividad física, así como los hábitos de vida saludable en la etapa de infancia y adolescencia. 

Así mismo, cabe resaltar el estudio realizado por Garzón Muñoz (2022), dentro de una 

institución educativa en la ciudad de Bogotá. Su objetivo radica en la relación del estilo de vida 

saludable y la condición física de niños y adolescentes en clase de educación física. Para esto se 

realizó una intervención pre-pos no aleatorizado con 105 escolares y adolescentes de ambos sexos. 

En los resultados se observa que el IMC afecta en gran medida los estilos de vida saludable. Esto 

indica que, el aumento de la obesidad y el sobrepeso en etapas tempranas están influyendo en los 
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estilos de vida actuales. Está demostrado que la condición física puede tener un efecto positivo o 

negativo, motivando la necesidad de observar cómo la clase de educación física puede modificar 

los hábitos saludables. 

Seguidamente, Rodríguez Fernández, Rico Díaz, Neira Martín, & Navarro Patón, (2021), 

estudiaron la actividad física por escolares españoles según la edad y género, para así determinar 

los casos asociados de sedentarismo, obesidad y sobrepeso, dado que constituyen un grave 

problema de salud de la población infantil en España. El objetivo de este estudio fue determinar el 

nivel de actividad física en escolares españoles de quinto primaria y primer año de bachillerato. 

Los participantes fueron 1009 estudiantes de 10 y 12 años empleando como instrumento para la 

recogida de datos el Inventario de Actividad Física Habitual para Escolares -IAFHE-. Los 

resultados de este estudio destacan la disminución de los hábitos saludables en niños y niñas 

españoles, ya que el nivel de actividad física se encuentra por debajo de las recomendaciones de 

la OMS. Además, se evidenciaron significativas diferencias en cuanto al género, la edad, los 

hábitos sedentarios, la práctica deportiva fuera del colegio y la actividad física durante el recreo. 

Estos datos reflejan la necesidad de fomentar hábitos saludables desde la educación. 

Posteriormente, Morales Osorio & Borrero Rivero, (2021), realizaron un estudio teórico 

enfocados a una educación física saludable. Los autores se han centrado en los fundamentos 

teóricos del proceso de enseñanza de la educación física desde una perspectiva saludable sumando 

a esto el aprendizaje e influencia que esta tiene. Los métodos empíricos y teóricos empleados han 

permitido sistematizar una concepción didáctica desarrolladora que fomenta la participación de la 

escuela, la familia y la comunidad a fin de promover estilos de vida saludables. Se ofrecen 

argumentos que subrayan el papel principal de la educación física realizando actividades 

encaminadas a elevar la preparación cultural, físico y educativa de los profesores. Estas actividades 
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tienen como objetivo promover estilos de vida saludables y la práctica responsable de la actividad 

física en todos los escolares por igual. Esta concepción de la educación física se ha basado en una 

comprensión amplia hacia el marco de la salud, por lo que se encamina a un proceso de educación 

y dirección con un enfoque personalizado, inclusivo, flexible y sistemático.  

Finalmente, cabe resaltar la investigación realizada por Valero Valenzuela, y otros, (2020), 

en donde analizaron la Influencia del estilo docente en la motivación y estilo de vida de 

adolescentes en educación física. El objetivo del presente estudio fue identificar los perfiles 

motivacionales de los estudiantes de educación secundaria, así como la relación entre ellos y el 

estilo docente y el estilo de vida. Se recopilaron los datos de 388 estudiantes y se encontraron dos 

perfiles motivacionales: el autodeterminado con una mayor motivación intrínseca y el no 

autodeterminado con mayores índices de desmotivación. Estos resultados evidencian la relevancia 

de la actuación del profesor en la clase de educación física. En resumen, se destaca la necesidad 

de que los profesores desempeñen un papel importante en el salón de clases al promover la 

autonomía como forma de lograr un mayor nivel de motivación y un estilo de vida más dinámico. 

 

  



27 

 

4.2. Marco teórico 

4.2.1. Educación 

Se opina pues que es un proceso que provee el aprendizaje en el mundo para la adquisición 

de las preparaciones, habilidades, valores, entre otras cosas, rutinas que son transferidos través de 

procesos didácticos lúdicos; además podemos ver que la educación no solo se produce por medio 

de una persona que en este caso sería un docente sino la educación está presente en todos los actos 

de la vida cotidiana en las acciones sentimientos actitudes vivencias, habilidades, valores, 

creencias y hábitos. Ya que la educación no solo está presente en la palabra se produce en todo en 

todo momento en cada acción vivida y en cada en cada día de nuestra vida.  

Generalmente, el proceso de educación está dirigido por un maestro. Sin embargo, las 

personas pueden aprender por su cuenta mediante la investigación, la consulta y la lectura, tal 

como se menciona (Sarramona López, 1980): “La verdadera educación es el acto de reflexión y 

acción de una persona sobre el mundo para transformarlo”. La educación está en el hombre y en 

el mundo los cuales son los elementos bases del sustento de la concepción; la educación debe ir 

directamente ligada a la vida cotidiana ya que no puede ser algo que cierre puertas hacia la realidad 

social, cultural, económica, política, sino todo lo contrario la educación está para recoger las 

expectativas, sentimientos, vivencias y problemas del mundo puesto que, la educación es una 

elemento vital para la liberación del pueblo y la trasformación de la sociedad.  

El concepto de educación y todos los procesos asociados con él, como la enseñanza, el 

aprendizaje, el condicionamiento y el adoctrinamiento, no siempre tienen definiciones precisas 

debido a la complejidad del fenómeno. (Láscaris Comneno, 1955). Por lo tanto, el uso del término 

para abarcar todas las facetas que lo componen, muestra la dificultad para establecer su significado 
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exacto y reconocer todas sus interpretaciones. Sin embargo, plantean que la educación es un 

conjunto de diversas actividades y dimensiones y que por ello se dificulta la precisión su 

significado y comprensión se compleja debido a esto el Hombre es el que tiene la acción con base 

en todo lo que aprende a diario para transformar personas y así mismo transformar masas actuar, 

indagar, solucionar y responder a las mismas. 

Es ahí donde la responsabilidad como educadores debe ser  de promover el aprender a 

diario, el reflexionar y el transformar personas enfocándose en la propuesta que es mantener unos 

hábitos saludables una vida activa y una alimentación equilibrada; ya que es muy importante y 

más en el progreso de los más pequeños donde se tratara de encontrar los mejores recursos 

educativos desde la clase de Educación Física para así lograr incorporar estos estilos de vida 

saludable a sus vidas y que lo vean como algo necesario y positivo. Contiguo con esto la reflexión 

los ayuda a aprender y ver qué es lo que se está haciendo en todos los procesos y en el permanente 

aprendizaje que mantiene en su diario vivir. 

4.2.2. Educación física 

Para (Jaramillo Echeverry, 2004) la educación física al ser entendida como práctica 

pedagógica debe relacionarse con el juego, el recreo y el descanso, y gracias a ello ocupa un lugar 

fundamental en la vida y desarrollo del niño, ya que le permite establecer y consolidar su proyecto 

de vida. Cuando esta es transmitida bajo estándares de alta calidad, los niños adquieren 

habilidades, conocimientos, modelos de pensamiento y valores con los cuales pueden desarrollarse 

en el entorno. La educación física se enfoca en la promoción de hábitos saludables para prevenir 

problemas de salud, así como la recuperación de la salud o en procesos de rehabilitación.  
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En el colegio es de vital importancia la clase de educación física ya que esta es una vía para 

que el estudiante obtenga nuevos hábitos saludables y así poder prevenir las diferentes 

enfermedades que se presentan a lo largo de la vida, uno de los propósitos fundamentales de la 

educación física es enseñar al ser humano en todo lo relacionado con su organismo y su cuerpo y 

así poder tener un estilo de vida más saludable.  

En la institución educativa Sebastián de Belalcazar la clase de educación física es una de 

las pocas, por no decir la única, posibilidades con la que cuentan los niños para realizar algún tipo 

de actividad física orientada, ya que en este colegio no se cuenta docentes profesionales en deporte, 

de ahí la necesidad de la estrategia para promover los estilos de vida saludable, para que los 

estudiantes tengan diversas posibilidades para realizar actividades en las cuales se involucre el 

cuerpo y el movimiento de igual forma entender la educación física como el instrumento que tienen 

los niños para desarrollar las diferentes habilidades y destrezas física.  

Sin embargo, las actividades lúdicas y recreativas en los colegios no son suficientes, si no 

se generan buenos hábitos en salud se continuará con la tendencia y el efecto alarmante de los 

elevados índices de obesidad, que se presentan por falta de actividad física, los cuales son 

preocupantes. Realizar actividad física ayuda a la prevención de enfermedades en cualquier edad, 

pero privativamente en el periodo escolar contribuye a anticiparse al sobrepeso y la obesidad, 

situaciones que golpean duramente a la infancia y en la que se debe accionar seriamente en crear 

hábitos y estilos de vida si se desea una población, tanto infantil como adulta, saludable.  

Las enfermedades crónicas no trasmisibles constituyen la primera causa de comorbilidades 

en el mundo. (Leiva, y otros, 2017) señalan que el sedentarismo está siendo la causa del 
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desmesurado aumento de enfermedades como la hipertensión, la diabetes de tipo II, las 

dislipidemias, la obesidad y las afecciones cardiovasculares. 

La formación integral de cada persona es de vital importancia para ser ciudadanos de bien, 

y esta es una de las tareas de la educación física favorece a formar sujetos con grandes capacidades 

y destrezas físicas, pero también con un alto grado de respeto, de honestidad y de todos los valores 

necesarios para poder vivir en comunidad. La educación física brinda diversas posibilidades a los 

estudiantes por una parte está la posibilidad de moverse y sentirse libre de un salón de clase esto 

sin dejar a un lado la responsabilidad que implica que un estudiante participe de forma activa y 

consciente en su proceso de formación tanto físico como académico, la posibilidad de tener una 

interacción con los de más estudiantes y consigo mismo ya que las actividades que se realizan en 

la clase ofrecen todo tipo de alternativas didácticas a los niños.  

La educación física no se puede convertir en algo netamente practico ya que es importante 

que los estudiantes conozcan los motivos por los cuales se realizan las actividades y conozcan de 

la importancia que tiene realizarlas de forma adecuada, las importancias de los hábitos de vida 

saludable también los deben conocer los estudiantes ya que dependiendo del conocimiento de estos 

las actividades que se realicen pueden ser aprovechadas de mejor manera.  

Así mismo, (Figueras Comas, Capllonch Bujosa, Blázquez Sánchez, & Monzonís 

Martínez, 2016) mencionan que no hay un único modelo de lo corporal; existen múltiples maneras 

de entender el cuerpo. El cuerpo es herramienta que cada persona lleva con su ser, de ahí la 

importancia de la educación física para que cada persona desde los primeros años de vida aprendan 

a valorarlo y respetarlo y entender que el cuerpo no es solamente la parte externa, que está 

compuesto por unos sistemas y órganos que si no se les da un adecuado cuidado a lo largo de la 
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vida tendrán consecuencias como enfermedades e infecciones, esa también es una función de la 

educación física educar a las personas para que entiendan la importancia de tener hábitos y estilos 

de vida saludable.  

Por otra parte, (Martín Flórez, Romero Martín, & Chivite Izco, 2015) señalan que “hablar 

de los objetivos generales de la educación física escolar el primero la educación física debería 

promover la salud y la belleza corporal.” Apoyándose en lo que dice Vásquez puede señalarse que 

instruir en esos buenos hábitos desde la educación física para que los niños a lo largo de su vida, 

hace que ellos tengan así sea las mínimas bases para tener una buena calidad de vida respecto a lo 

que tiene que ver con sus hábitos alimenticios y de actividad física, así mismo pueda enseñar a 

otros de lo significativo que es tener una vida llena de salud y buenos hábitos.  

La estrategia didáctica de promover los estilos de vida saludables mediante proceso 

formativo desde la educación física en los estudiantes de tercero de la institución educativa 

Sebastián de Belalcázar, jornada tarde busca influir positivamente en los estudiantes para que 

comprendan la importancia de adquirir buenos hábitos, ya que estos le serán de gran ayuda para 

toda la vida, especialmente en la prevención de enfermedades.  

4.2.3. Salud 

La salud puede entenderse como la unión entre el bienestar físico, mental, espiritual en el 

individuo que le permite llevar una vida agradable, tranquila, ordenada y en sociedad que le 

permita obtener la suficiente calidad de vida y a su vez, la ausencia de la enfermedad o dolencia.  

En ese mismo sentido, (Hernández Sarmiento, y otros, 2020) hacen referencia en que la 

educación para la salud ayuda a los niños y niñas a desarrollar buenos hábitos de vida con el 

objetivo de prevenir enfermedades, así como mejorar su rendimiento académico y diario. Esto se 
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puede llevar a cabo a través de la creación de ambientes saludables en el aula, actividades grupales, 

dramatizaciones, entre otras y así buscar un aprendizaje sano, divertido y fácil de entender. 

Así mismo, para (Rivera Cerquera, 2017), educar para la salud es fundamental para 

fomentar buenos hábitos alimenticios entre los niños y prevenir enfermedades como la obesidad y 

la hipertensión. La educación física debe trabajarse no solo en el aula sino también en el núcleo 

familiar. Por lo tanto, para promover un estilo de vida saludable entre los niños, es fundamental 

que, desde el núcleo familiar, conciencien de la importancia de mantener estilos de vida saludables. 

Ver ilustración 1.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

4.2.4. Beneficios de la actividad física 

La actividad física se refiere a cualquier movimiento corporal voluntario generado por los 

músculos esqueléticos que requiere un gasto calórico superior al nivel basal. Por lo tanto, se 

considera la actividad física como importante para mantener una buena salud. (Escalante, 2011) 

Ilustración 1.  

Modelo de promoción y prevención de la salud. 

Fuente: (Rivera Cerquera, 2017, pág. 17) 
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Menciona que es posible realizarla de diferentes maneras, desde visitar un gimnasio, practicar al 

aire libre en parques o asistir a actividades guiadas y programadas en institutos de recreación. Esto 

promueve la estabilidad mental, el mejor desarrollo de las funciones cognitivas, un cerebro activo 

y otros beneficios que contribuyen a la salud general.  

De acuerdo a lo anterior, la actividad física implica estimular la mente, el cuerpo, las 

emociones y las necesidades, por lo que, la educación física debe pensarse como una actividad 

programada, regulada y que pueda realizarse a tiempo determinado para obtener el máximo 

beneficio. Esto ayudará a que los niños desarrollen hábitos saludables que mejorarán su bienestar 

en todos los aspectos: social, fisiológico y psicológico, para que tengan una salud integral.  

Ahora bien, según (Jaramillo & Ramírez, 2016), la actividad física trae consigo numerosos 

beneficios fisiológicos, como un corazón más eficiente, un mayor consumo de oxígeno para 

prevenir enfermedades coronarias, aumento de la resistencia aeróbica, reducción de la frecuencia 

cardiaca, aumento del volumen sistólico, mejora en la vascularización del miocardio para prevenir 

la hipertensión y los accidentes cerebrovasculares, entre otros.  

Para (Rodríguez Torres, y otros, 2020), la actividad física también conlleva beneficios 

psicológicos, tales como una sensación de relajación, un mayor auto-concepto y una sensación de 

habilidad. Por ello, es necesario que se realice de forma constante para que sus efectos positivos 

sean máximos. Además, el compartir experiencias con nuevas personas, establecer amistades y 

satisfacer la necesidad del ser humano de interactuar con el entorno le brindan a la persona una 

gran satisfacción y manejo del stress, la depresión, la ansiedad y los miedos, así mismo, permiten 

compartir valores, conocer nuevas personas siendo esta una característica del ser humano como un 

ser social.  
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4.2.5. Necesidades de desarrollo motor según la edad 

El cuerpo tiene un papel fundamental en la formación de la personalidad, ya que el 

desarrollo motor influye en el esquema corporal, el cual cambia a medida que el individuo se 

desarrolla. A medida que se avanza en diferentes etapas del desarrollo, se observan características 

distintas en el esquema corporal.  

Por lo tanto, (Rivera Cerquera, 2017), describe cada etapa según estadías de edades 

sensibles:  

Una de ellas es el periodo maternal que se da desde el nacimiento hasta los dos años. Por 

lo tanto, la evolución del desarrollo motor comienza con los primeros movimientos reflejos y 

progresa hacia movimientos coordinados en relación al diálogo y vínculo con la madre. Durante 

el periodo de aprendizaje global y uso del habla que se da entre los 2 a 5 años, la motricidad se 

mejora a través de la cinestesia, se observa una mejor capacidad para agarrar objetos, los 

movimientos son más elaborados y coordinados; además, en su proceso de socialización, el niño 

gana mayor independencia y tiene una mayor conciencia de sí mismo como individuo.  

Así mismo, el periodo de transición que ocurre entre los 5 a 7 años, el niño progresa de un 

estadio en el que sus movimientos son poco coherentes a uno en el que se diferencian y analizan. 

Su acción corporal evoluciona hacia una independencia parcial tanto de brazos y tronco, se afirma 

la lateralidad, y se representan progresivamente movimientos, logrando un desarrollo del control 

postural y respiratorio. En esta etapa, la influencia del adulto sigue siendo importante en su 

desarrollo, tanto en relación consigo mismo como con su entorno.  

Por otra parte, la etapa de elaboración definitiva del esquema corporal, que comprende de 

los 7 a 12 años, el niño toma conciencia del control de los elementos corporales, logra la 
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independencia segmentaria y de elementos corporales, se desarrolla la capacidad de relajación y 

contracción global y segmentaria, pasa del reconocimiento de sí mismo al conocimiento de los 

demás. Con todo esto, el niño adquiere diversas capacidades de aprendizaje y obtiene herramientas 

para alcanzar su autonomía de movimiento. La relación con el adulto se vuelve cada vez más 

distante debido al nivel de independencia que va logrando.  

No obstante, el desarrollo motor en la pubertad y post-pubertad que se da entre los 12 a 17 

años, suceden importantes cambios en el desarrollo físico y mental de los niños, puede haber un 

estancamiento o retroceso en el desarrollo motor debido a la inestabilidad del sistema nervioso 

propia de la pubertad. Sin embargo, en la segunda parte de esta etapa, se observa una re-

armonización y afianzamiento de las características y formas masculinas y femeninas.  

Por otra parte, (UNICEF, 2019), hace mención a Promover la actividad física con un 

trabajo intenso puede estimular la creatividad y el relacionamiento con otros en los niños a través 

del ejercicio, lo que beneficia el movimiento, la coordinación, la exploración de su cuerpo y del 

espacio. Esto garantiza el desarrollo de herramientas para comprender su rol en la sociedad, 

generar acciones y comportamientos adecuados, percibir el tiempo, el espacio, y relacionarse con 

los demás. Todo esto ayuda a que los esquemas corporales y de relacionamiento proporcionen 

herramientas para comprender su entorno.  

Por lo anterior, puede decirse que, las etapas tempranas del desarrollo de los niños son 

esenciales para construir los conocimientos, actitudes, posturas y herramientas básicas necesarias 

para una práctica deportiva adecuada y que proporcionen herramientas para su expresión, 

relacionamiento y beneficios futuros en el colegio y más allá. Por lo tanto, es importante que los 

docentes creen un plan ordenado para entender las conductas motrices básicas y promoverlas, 



36 

 

reduciendo el desconocimiento motor y espacial que podría generarse por la falta de orientación 

adecuada.  

4.2.6. Hábitos 

La idea de una vida saludable no solo se refiere a la salud física o el bienestar corporal, 

sino también a la salud mental o el bienestar emocional. Se busca un equilibrio entre la salud física 

y la salud mental, lo que permite que una persona se sienta mejor consigo misma y con el mundo 

que le rodea. Sin embargo, lograr este equilibrio emocional no es fácil debido al ritmo acelerado 

de la vida laboral y familiar, la rutina, la carga de trabajo y la dedicación a otras actividades que 

no ayudan en absoluto a tener buenos hábitos o desarrollar ese equilibrio cuerpo-mente. Por eso es 

importante adoptar ciertos hábitos que favorezcan el logro de una vida sana.  

Según (Ruiz Rosas, Barreto Rodriguez, & Camacho Pineda, 2016), la palabra -hábito- 

proviene del latín -habitus- que significa una forma especial de actuar o comportarse, adquirida a 

través de la repetición de acciones similares u originadas por tendencias instintivas. Los hábitos 

son el resultado de la práctica de actividades para alcanzar un bien o lograr un objetivo específico. 

Son disposiciones estables que la persona adquiere a medida que ejerce su libertad. Solo los seres 

humanos son capaces de adquirir hábitos.  

Por lo tanto, los seres humanos adquieren hábitos a través de las experiencias cotidianas. 

Si el resultado de una acción es positivo, es probable que la persona continúe realizando esa acción 

con la esperanza de obtener el mismo resultado.  

Así mismo, (Rivera Cerquera, 2017), manifiestan que, con el tiempo, la acción se convierte 

en un hábito automatizado y forma parte de la personalidad del individuo. Los hábitos son la 

reproducción de buenas conductas, y aunque en general son conductas aprendidas a través de la 
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imitación de otras personas del entorno, una vez establecidos, se vuelven naturales y forman parte 

de la personalidad del individuo. Ver ilustración 2.  

 

 

 

 

 

 

 

Puede decirse entonces que, una vez que un hábito ha sido inculcado en la vida de un niño, 

es probable que continúe haciendo esa acción, aunque esté ocupado con otras actividades. El hábito 

se ha convertido en un comportamiento automatizado y ya no puede dejar de hacerlo, lo hará de 

manera natural y automática. 

4.2.7. Aspectos psicosociales 

Durante la etapa escolar en cuestión, se observa que los niños comienzan a desarrollar 

habilidades sociales importantes al interactuar con sus pares y formar nuevas relaciones. Además, 

empiezan a aprender a seguir instrucciones y a ser más independientes en su día a día. En esta 

institución educativa se encuentran escolares de estratos 1 y 2, la mayoría de los estudiantes 

provienen de familias de bajos recursos económicos, por lo que el papel del colegio como un factor 

Ilustración 2.  

Como formar hábitos imborrables. 

Fuente: (Ruiz Rosas, Barreto Rodriguez, & Camacho Pineda, 2016, pág. 40) 



38 

 

clave en su formación es crucial. La influencia positiva del comportamiento enseñado en el colegio 

se refleja en el desarrollo de los niños como individuos útiles para la sociedad. 

4.2.8. Desarrollo psicomotor 

Durante esta etapa del desarrollo psicomotor, los niños comienzan a tener movimientos 

más coordinados y estructurados, lo que les permite comprender mejor las instrucciones dadas por 

adultos. También mejoran en su percepción del cuerpo, tanto en posiciones pasivas como activas, 

y aprenden a controlar su respiración de manera adecuada en relación a las actividades que 

realizan. 

Ahora bien, (Vañó Vicent, 2018), menciona que, en la etapa de desarrollo, el sistema 

muscular de los niños continúa mejorando, especialmente en lo que respecta a los músculos más 

grandes que ayudan en la velocidad y flexibilidad. Los músculos que proporcionan fuerza tienen 

un desarrollo un poco más lento. A pesar de esto, los niños son capaces de realizar movimientos 

más complejos y estructurados en comparación con los niños de edades más jóvenes o con los 

estudiantes de grados inferiores. Los movimientos bruscos que realizaban en etapas anteriores les 

ayudaron a fortalecer sus músculos y prepararse para pasar a la siguiente etapa de movimientos 

complejos.  

Además, y por lo anterior, los niños aprenden a diferenciar entre la derecha y la izquierda, 

lo que significa que comienzan a desarrollar su capacidad coordinativa de la lateralidad. Esto les 

permite utilizar adecuadamente cada una de sus extremidades, tanto superiores como inferiores. 

Esto les permite realizar acciones motrices básicas como caminar, saltar, correr, trepar, lanzar y 

agarrar de manera correcta en su día a día.  
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Sin embargo, al planificar las actividades, se busca incluir tanto movimientos simples como 

complejos, con el objetivo de que los niños aprendan de forma inductiva, es decir, a través de la 

realización de acciones simples antes de pasar a las más complejas. Esto permite que los niños se 

sientan más motivados y dispuestos a participar, ya que se sienten capaces de realizar acciones que 

implican un cierto grado de complejidad. Además, esto ayuda a mejorar su confianza en sí mismos, 

aumentar su auto-concepto y fomentar un ambiente de convivencia más positivo con sus 

compañeros. 

Por otra parte, (Murillo & Hernández Castilla, 2011) manifiestan que en esta etapa de 

desarrollo socio-afectivo, los niños mejoran sus relaciones sociales con sus compañeros de colegio 

ya que se identifican con ellos en ciertos aspectos físicos y motrices. Durante la convivencia, 

muchos de ellos sienten una conexión especial con sus maestros debido a la cantidad de tiempo 

que pasan juntos. Además, comienzan a tener un pensamiento más apropiado y comprenden cómo 

funcionan ciertas cosas en su entorno. Empiezan a entender las normas y la importancia de 

cumplirlas, ya que si no lo hacen pueden tener consecuencias negativas, mientras que si las 

cumplen pueden obtener algún tipo de beneficio.  

Así mismo, (Martins Alfonso, 2019), refiera que, en la etapa de desarrollo intelectual, los 

niños comienzan a desarrollar juegos con reglas que cambian en función del ritmo del juego. A 

menudo, estas reglas son acordadas entre ellos y son libremente aceptadas. Estas actividades 

requieren que los escolares estén activos desde el momento previo al juego hasta su desarrollo ya 

que su participación es activa. Es importante que cada niño entienda y acepte las condiciones y 

reglas del juego para poder participar de manera efectiva.  
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4.2.9. Alimentación sana 

Mantener una alimentación saludable es esencial para mantener la salud física y el bienestar 

en general. La selección adecuada de alimentos y cantidades adecuadas promueve la salud física, 

mientras que comer también puede ser una experiencia agradable que tiene un impacto positivo en 

el bienestar psicológico y mental. Una alimentación saludable incluye varias porciones de verduras 

y frutas diariamente para garantizar el aporte de nutrientes esenciales como vitaminas. También se 

recomienda incluir productos a base de cereales como pan, pasta, arroz, copos de cereales y patatas 

en la dieta diaria. La leche y los productos lácteos también son importantes ya que son 

considerados como una de las principales fuentes de calcio. 

Cabe resaltar a (Moreno Villares, Collado, Rosaura Leis Trabazo, Sáenz de Pipaón, & 

Moreno, 2019), los autores mencionan que una dieta saludable es esencial para prevenir 

enfermedades no transmisibles como la diabetes, enfermedades cardíacas, accidentes 

cerebrovasculares y cáncer. Además, ayuda a protección del organismo de una mala alimentación 

y sus efectos negativos en la salud. Es importante seleccionar alimentos nutritivos y evitar los 

alimentos procesados y con alto contenido de grasas, azúcares y sodio. Una dieta equilibrada y 

variada, combinada con un estilo de vida activo, es la mejor manera de mantener una buena salud 

a largo plazo.  

Por lo anterior, la alimentación de la mujer durante el embarazo y la del niño en los 

primeros dos años de vida son fundamentales para el desarrollo y la salud en ese momento y en el 

futuro. Es importante no solo proporcionar una dieta saludable y suficiente energía para garantizar 

un crecimiento adecuado, sino también optimizar el aporte de nutrientes al niño en desarrollo 

mediante una programación nutricional temprana. Esto puede tener un impacto significativo en la 
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salud a largo plazo del niño, incluyendo el desarrollo cognitivo, la salud metabólica y la prevención 

de enfermedades crónicas.  

Así mismo, (Barreto Vásquez, 2018), hacen referencia de que una nutrición adecuada y 

una dieta equilibrada son esenciales para el crecimiento y desarrollo saludable de los niños, 

independientemente de su edad. Es importante tomar medidas para mejorar la nutrición y 

establecer buenos hábitos alimenticios desde temprana edad para asegurar una vida saludable y 

plena a medida que el niño crece. Esto puede incluir proporcionar una variedad de alimentos 

nutritivos, limitar el consumo de alimentos procesados y azúcar, y fomentar hábitos alimenticios 

saludables en el hogar. Además, es importante involucrar a los niños en la planificación y 

preparación de las comidas para fomentar una mayor conciencia de los alimentos y la nutrición.  

Entonces, la nutrición es la ingesta de alimentos en relación con las necesidades dietéticas 

del organismo. Una buena alimentación es esencial para la buena salud, y se refiere a una dieta 

suficiente y equilibrada combinada con ejercicio físico regular. Una mala alimentación puede 

reducir la inmunidad, aumentar la vulnerabilidad a las enfermedades, alterar el desarrollo físico y 

mental y reducir la productividad. La nutrición se refiere al proceso de obtener y aprovechar todos 

los nutrientes de los alimentos para mantener un equilibrio adecuado en el organismo. Una 

adecuada nutrición mejora la calidad de vida, la salud, la productividad y la energía necesaria para 

el día a día. Si no se tiene una buena alimentación, la salud se verá gravemente afectada ya que el 

cuerpo no tendrá el equilibrio necesario para desarrollarse y realizar todos sus procesos.  
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4.2.10. Actividad física según la Organización Mundial de la Salud 

La actividad física se refiere a cualquier movimiento corporal producido por los músculos 

esqueléticos que requiera gasto de energía. Según la (OMS, 2022), se ha demostrado que la 

inactividad física es uno de los principales factores de riesgo para la mortalidad a nivel mundial, 

contribuyendo al 6% de las muertes registradas en todo el mundo. Además, se ha estimado que la 

inactividad física es la causa principal de aproximadamente un 21-25% de los cánceres de mama 

y colon, el 27% de los casos de diabetes y aproximadamente el 30% de la carga de enfermedad 

cardíaca isquémica. Por lo tanto, es importante fomentar un estilo de vida activo y regular ejercicio 

para mejorar la salud y reducir el riesgo de enfermedad.  

Por ello, los niveles de actividad física recomendados para mejorar la salud y prevenir 

enfermedades no transmisibles incluyen caminar rápido, montar en bicicleta, nadar continuo, 

patinar, bailar, aeróbicos de bajo impacto, hacer ejercicios de gimnasia en casa, jardinería, pescar 

de pie, remar, hacer tareas de limpieza en casa o jugar al tenis de mesa. Estas actividades son 

seguras y efectivas para alcanzar los beneficios para la salud, con un bajo riesgo de dolor o 

lesiones. Es importante recordar que es recomendable consultar con un médico antes de iniciar 

cualquier programa de ejercicios especialmente para personas mayores o con ciertas condiciones 

médicas.  

Según (Vidarte Claros, Vélez Álvarez, Sandoval Cuellar, & Alfonso Mora, 2011), la 

actividad física moderada implica un aumento en el calor corporal y la respiración, en atletas 

experimentados, incluso pueden hablar con frases completas durante la actividad sin sentirse 

agitados. Para niños y jóvenes menores de 18 años, se recomienda realizar al menos 60 minutos 

de actividad física diaria. Esto se puede lograr acumulando al menos 60 minutos diarios de 

actividad física, combinando actividades cardiovasculares de intensidad moderada como caminar 
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rápido o montar en bicicleta y actividades de mayor intensidad como correr o practicar deportes. 

También es importante incluir ejercicios de fortalecimiento muscular y flexibilidad al menos 3 

veces a la semana. Es importante recordar que el juego y la diversión deben ser una parte integral 

de cualquier programa de ejercicios para niños y jóvenes. 

4.2.11. Peso saludable y/u Obesidad 

Según la (OMS, 2021), El sobrepeso y la obesidad son condiciones en las que se acumula 

una cantidad excesiva de grasa en el cuerpo, lo cual puede tener efectos negativos en la salud. Una 

forma común de medir esto es utilizando el índice de masa corporal en adelante IMC, que se 

calcula dividiendo el peso de una persona en kilogramos por el cuadrado de su altura en metros 

(kg/m2). Por lo tanto, un IMC igual o mayor a 25 se considera sobrepeso, mientras que un IMC 

igual o mayor a 30 se considera obesidad.  

De acuerdo a lo anterior, es importante tener en cuenta que la obesidad y el sobrepeso son 

problemas complejos y multifactoriales que no solo están relacionados con el desequilibrio 

energético, sino también con factores genéticos, ambientales, sociales y culturales. (Pérez, 2014) 

refiere que es necesario adoptar un enfoque integral para abordar estos problemas de salud, que 

incluya la promoción de una alimentación saludable y la actividad física regular, así como la 

prevención y el tratamiento de la obesidad y el sobrepeso. Además, es importante educar a las 

personas sobre los riesgos asociados con el sobrepeso y la obesidad y proporcionarles herramientas 

y recursos para tomar decisiones informadas sobre su salud.  

Por lo anteriormente mencionado, es importante que los niños desde una edad temprana 

aprendan los beneficios de una alimentación saludable y la importancia de la actividad física en su 

vida. La educación es una herramienta clave para transmitir estos hábitos y estilos de vida, y como 
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futuros profesionales de la educación, podemos contribuir a cambiar la vida de las personas a 

través de la promoción de una alimentación saludable y una vida activa. Esto ayudará a prevenir 

problemas de salud relacionados con el sobrepeso y la obesidad, y a mejorar la salud y el bienestar 

de las personas a lo largo de sus vidas. 

4.2.12. Enfermedades crónicas no transmisibles 

Según (Serra Valdés, 2020), cerca del 80% de las muertes por enfermedades no 

transmisibles se concentran personas que con malnutrición e inactividad física. Es importante 

mencionar que estas enfermedades están fuertemente relacionadas con factores de estilo de vida, 

como el tabaquismo, el consumo excesivo de alcohol, una dieta inadecuada y una falta de actividad 

física, por lo que es esencial promover hábitos saludables y prevenir estas enfermedades a través 

de cambios en el estilo de vida y programas de prevención.  

Es importante destacar que la prevención y el control de estas enfermedades son 

fundamentales para reducir la carga de enfermedad y mejorar la calidad de vida de las personas. 

Esto requiere acciones intersectoriales y multidisciplinarias, incluyendo la promoción de estilos 

de vida saludables, la detección temprana y el tratamiento oportuno, así como la mejora de la 

accesibilidad y la calidad de los servicios de salud. La educación y la concientización también son 

fundamentales para promover un cambio en los comportamientos y en las políticas públicas para 

prevenir y controlar estas enfermedades.  
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4.3. Marco legal 

En Colombia, existen diferentes programas y políticas para garantizar la seguridad 

alimentaria y nutricional, tales como el Programa Nacional de Alimentación -PNA-, el Programa 

Familias en Acción, y el Sistema General de Seguridad Social en Salud, entre otros. Estos 

programas buscan mejorar el acceso a alimentos nutritivos, promover una alimentación saludable, 

y prevenir y controlar enfermedades relacionadas con la nutrición en diferentes grupos 

poblacionales. Además, también existen esfuerzos para mejorar la producción agrícola y garantizar 

la seguridad alimentaria en el país, a través de políticas como el Plan Nacional de Agricultura y el 

Fondo Nacional de Tierras.  

Así mismo, cabe resaltar, (CONPES, 2008), el cual da la capacidad de obtener una 

alimentación suficiente y nutritiva a nivel individual y colectivo, independientemente de la 

situación económica, social y geográfica. La seguridad alimentaria y nutricional es un derecho 

humano fundamental y un factor clave para el desarrollo sostenible. La falta de acceso a alimentos 

nutritivos y seguros puede tener efectos negativos en la salud, el desarrollo físico y cognitivo, y en 

la productividad económica. Por lo tanto, las políticas adoptadas en el Conpes, buscan garantizar 

la seguridad alimentaria y nutricional de todas las personas. 

Por otra parte, el (Congreso de Colombia, 2021) en su ratificación de la Ley 2120 de 2021, 

busca promover la agricultura sostenible y el fomento de la producción de alimentos saludables, 

así como la educación nutricional para mejorar los hábitos alimentarios de la población. Además, 

busca establecer medidas para reducir la exposición a alimentos con alto contenido de grasas, 

azúcares y sales, y fomentar el consumo de alimentos frescos y de origen local. Estas medidas son 

esenciales para garantizar la seguridad alimentaria y nutricional de la población, y reducir el riesgo 

de enfermedades no transmisibles. 
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5. Metodología 

5.1. Enfoque de investigación 

El objetivo de esta investigación fue analizar los aspectos relacionados con los hábitos de 

vida saludable en la primera infancia a través de las clases de educación física mediante un enfoque 

de tipo mixto, que se centra en comprender la realidad en su contexto natural y cómo se desarrolla, 

interpretando los fenómenos a partir de las perspectivas de las personas involucradas.  

Según Taylor y Bogdan (1987), citados por (Blasco Mira & Pérez Turpín , 2007), la 

metodología cualitativa es una forma de abordar el mundo empírico, es decir, investigación que 

produce datos descriptivos a partir de las palabras y conductas observables de las personas. Es 

importante aplicar un enfoque cualitativo mediante el análisis de diferentes perspectivas 

enmarcadas en categorías conceptuales para comprender su contexto y realidad social. 

En síntesis, el enfoque de investigación mixta es una técnica reciente que combina tanto 

métodos cuantitativos como cualitativos en un solo estudio. Esto ofrece la ventaja de proporcionar 

una visión más amplia y detallada del fenómeno en cuestión, dando lugar a resultados más 

integrales y completos. Por lo tanto, según Hernández Sampieri, Fernández Collado, & Baptista 

Lucio (2014), menciona que los métodos mixtos se caracterizan por utilizar tanto números como 

lenguaje para describir los objetos de estudio, y buscan recolectar una amplia variedad de evidencia 

para fortalecer y ampliar nuestra comprensión de los mismos. La utilización de diferentes enfoques 

metodológicos, como la triangulación, la ampliación, la profundización y el aumento de evidencia, 

proporcionan mayor confianza y certeza en las conclusiones científicas. 

Por tal motivo, la investigación que se llevó a cabo utilizando el enfoque mixto se 

desarrolló en varias fases:  
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 Primera: concepción del diseño del estudio. 

 Segunda: recolección de datos. 

 Tercera: aplicación de los cuestionarios de: hábitos alimenticios de la población 

escolar; actividad física de la población escolar.  

 Cuarta: análisis de la información.  

 Quinta: interpretación de los resultados y  

 Sexta: elaboración del informe final.  

Los autores citados en la investigación apoyan esta metodología como una forma de 

comprender la realidad en su contexto natural y analizar las perspectivas de las personas 

involucradas.  

5.2. Tipo de estudio 

Esta investigación es de tipo descriptivo y analítico, se enfocó en revisar la literatura 

existente y contrastarla con los datos recolectados en el campo a través de un estudio. Esto permitió 

analizar las relaciones entre los estudiantes y las clases de educación física, así como comparar las 

intervenciones recomendadas en la literatura con la realidad observada en el fenómeno 

investigado.  

De acuerdo con (Londoño Ciro & Marín Tabares, 2002), el tipo de investigación 

descriptivo-analítico se enfoca en seguir un método específico en la realización del estudio. El 

procedimiento general incluye la planificación del objeto de estudio, la definición de los eventos 

a analizar y la selección o construcción de instrumentos. Por lo tanto, esta investigación se 

desarrolló en varias fases como se mencionó anteriormente.  
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Según (Aravena, Kimelman, Micheli, Torrealba, & Zúñiga, 2006), la investigación 

descriptiva se enfoca en recolectar información sobre la realidad de las personas, objetos, 

situaciones o fenómenos tal y como se presentan en el momento de la recolección. Se describe lo 

que se mide sin hacer inferencias ni comprobar hipótesis.  

El estudio actual se considera una investigación de campo ya que permitió obtener una 

mayor precisión mediante la recolección de datos a través de visitas continuas al lugar de estudio. 

Sin embargo, no se proporciona una descripción detallada de los datos recolectados en la 

institución en este documento.  

5.3. Diseño de investigación 

Para llevar a cabo la investigación dado el carácter cuantitativo se proponen las siguientes 

pautas:  

 llevan a cabo observación y evolución de fenómenos  

 establecen suposiciones o ideas como consecuencia de la observación o ideas como 

consecuencia de la observación y evaluación realizadas 

 prueban y demuestran el grado en que las suposiciones o ideas tienen fundamento 

 Revisan tales suposiciones o ideas sobre la base de las pruebas o del análisis 

 proponen nuevas observaciones y evaluaciones para esclarecer, modificar, cimentar 

y/o fundamentar las suposiciones e ideas; o inclusos para generar otras.  

Por consiguiente, en el carácter cualitativo el desarrollo investigativo concibe lo siguiente:  

 El reconocimiento de que el investigador necesita encuadrar en los estudios, los 

puntos de vista de los participantes. 
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 La necesidad de inquirir cuestiones abiertas. 

 Dado que el contexto cultural es fundamental, los datos deben recolectarse en los 

lugares donde las personas realizan sus actividades cotidianas. 

 La investigación debe ser útil para mejorar la forma en que viven los individuos y, 

 Más que variables exactas, lo que se estudia son conceptos, cuya esencia no 

solamente se captura a través de mediciones. 

(Hernández Sampieri, Fernández Collado, & Baptista Lucio, Metodología de la 

investigación, 2014).  

5.4. Población 

Según Hernández Sampieri., et al. (2014). El universo o población en una investigación es 

el conjunto de individuos u objetos sobre los cuales se desea obtener información. Puede incluir 

personas, animales, registros médicos, eventos como nacimientos o accidentes viales, o muestras 

de laboratorio, entre otros. Teniendo esto en cuenta, para este estudio la población es la comunidad 

educativa de la institución educativa Sebastián de Belalcázar.  

5.4.1. Muestra 

La muestra siendo un subconjunto o parte de la población o universo en el cual se llevará 

a cabo la investigación. Existen diferentes métodos para seleccionar los componentes de la 

muestra, como fórmulas estadísticas, lógica y otros. La muestra seleccionada debe ser 

representativa de la población en cuestión, de modo que los resultados obtenidos de la muestra se 

puedan generalizar a la población completa. 
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Para determinar el tamaño de la muestra se utiliza un método conocido como muestreo 

para población finita. Este método se aplica cuando se conoce el número total de unidades que 

conforman la población objeto de estudio. El tamaño de la muestra se calcula en función de una 

serie de factores, como el tamaño de la población, el margen de error deseado y el nivel de 

confianza requerido. Es importante tener en cuenta que el tamaño de la muestra debe ser lo 

suficientemente grande para ser representativo de la población completa, pero al mismo tiempo no 

tan grande que resulte costoso o ineficiente llevar a cabo la investigación.  

La fórmula empleada es la siguiente:  

𝑚 =
𝑁

(𝑁 − 1) ∗ 𝐾^2 + 1
 

Dónde: m, es el tamaño de la muestra; N, es el tamaño de la población o universo; K, margen 

de error (puede ser 10%, 5%, 2%) para la fórmula, el porcentaje a usar debe ser expresado en 

decimales. (López, 2004, pág. 70). 

Para calcular el tamaño de la muestra en esta investigación, se utilizaron dos métodos 

diferentes. El primer método consistió en utilizar una calculadora y asignar un número a cada 

escolar. Con el tamaño de la población los cuales eran 280 estudiantes, se asigna un porcentaje a 

del 53.6% para sacar la muestra lo cual arroja 150 estudiantes para ser encuestados; ahora bien, se 

introdujo este valor en la calculadora y se utilizó la función de números aleatorios -se oprimió Shif 

y luego el botón Ran#- para generar los números seleccionados para participar en la encuesta. 

El segundo método utilizado fue el uso de hojas de cálculo de Excel para organizar, 

estructurar y cuantificar los números aleatorios de la muestra, con el objetivo de confirmar el 
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procedimiento anterior. Con estos dos métodos se logró obtener una muestra representativa de la 

población y se pudo llevar a cabo la investigación con confianza y precisión.  

5.4.2. Criterios de inclusión 

Estudiantes de básica primaria de la institución educativa Sebastián de Belalcázar. Todo 

niño o niña de básica primaria de la institución educativa Sebastián de Belalcázar que acepte 

participar en la investigación, por medio de consentimiento informado de sus padres de familia. 

5.5. Instrumentos, técnicas y procesamiento de la información 

5.5.1. Instrumentos de recolección 

Los instrumentos mencionados antes en la metodología son:  

Cuestionario No. 1 de hábitos alimenticios de la población escolar: este cuestionario se 

envió a los padres, para conocer los hábitos del niño frente a los alimentos que consume 

diariamente.  

Cuestionario No. 2 de actividad física de la población escolar: este cuestionario se aplica 

en la clase de educación física, arrojando información sobre la actividad física de los niños en la 

escuela y fuera del aula. 

Diario de campo. Los principales pilares o temas de un diario de campo son: desayunar, 

comer en casa, hacer ejercicio en casa, hacer ejercicio En la escuela, hidratarse y participar en 

educación física.  

Por lo tanto y teniendo en cuenta el objetivo principal de esta investigación, la cual es 

comprender el nivel de actividad física y los hábitos relacionados en los estudiantes de la 
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institución Sebastián de Belalcázar y de acuerdo con la información recopilada, se busca 

desarrollar estrategias educativas y actividades físicas adecuadas para fomentar una mayor 

conciencia sobre los beneficios de hacer suficiente ejercicio y tener hábitos alimenticios saludables 

en estos estudiantes.  

El estudio de la actividad física y los hábitos relacionados es importante para mejorar la 

salud física y mental de los estudiantes, y para desarrollar programas de promoción de la salud 

adecuados para esta institución. 

5.5.2. Procesamiento de la información 

La interpretación y el análisis de la información recolectada en esta investigación se llevó 

a cabo mediante los siguientes pasos: 

1. Selección de la información relevante y determinación de los resultados obtenidos 

en la investigación. 

2. Revisión y verificación de la viabilidad de los datos recolectados. 

3. Clasificación de la información en una matriz de análisis. 

4. Identificación de patrones y tendencias utilizando las categorías de análisis 

establecidas previamente. 

5. Ilustración de los resultados utilizando gráficos y tablas. 

6. Preparación de un informe que incluya las conclusiones del análisis y las 

recomendaciones correspondientes. 

Con estos pasos se logra un análisis riguroso y se obtienen conclusiones que permiten 

entender los resultados obtenidos y tomar decisiones con base a estos. 
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6. Análisis de resultados 

6.1. Resultado I primer objetivo específico 

6.1.1. Identificar los hábitos alimenticios de los escolares por medio de las clases de 

educación física. 

Los resultados de la investigación muestran que los hábitos alimenticios de los estudiantes 

de básica primaria de la Institución educativa Sebastián de Belalcázar no son saludables. Esto se 

refleja en las elecciones de alimentos que llevan a la escuela para sus meriendas y almuerzos, que 

incluyen alimentos procesados y bebidas no saludables. También se observa una falta de interés 

en el desarrollo de hábitos alimenticios saludables en el hogar.  

Primeramente, fue necesario obtener los datos de forma cuantitativa por medio de 

instrumentos de recolección de datos como los cuestionarios, en los que, se pudo evidenciar el 

porcentaje estadístico de la investigación y así desde el enfoque mixto realizar el respectivo 

análisis:  

 

 

 

 

 

 

 

Ilustración 3.  

Medios de llegada al colegio. 

Fuente: Elaboración propia a partir de esta investigación. 
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De acuerdo a la ilustración 3, se evidencia que la mayoría de estudiantes siendo el 51% van 

al colegio caminando, seguidos del 26% que andan en bicicleta, subsecuentemente el 12% llegan 

carro particular y el 5% y 6%, llegan en transporte público. Esto en cuestiones de actividad física 

beneficia a los estudiantes que van caminando al colegio, sin embargo, depende de las actividades 

extra escolares que hagan los demás estudiantes para validar su nivel de actividad física.  

 

 

 

 

 

 

Según la ilustración 4, el 85% de la muestra realiza actividad física o deporte durante 4 

horas en total a la semana. El resto de la muestra se encuentra por debajo del 26 y 22% siendo 

entre dos a 5 horas de ejercicio físico a la semana.  

 

 

 

 

 

Ilustración 4. 

 Horas de práctica en ejercicio a la semana. 

Fuente: Elaboración propia a partir de esta investigación. 

Ilustración 5.  

Permanencia en horas de televisión y videos al día. 

Fuente: Elaboración propia a partir de esta investigación. 
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De acuerdo a la ilustración 5, se resalta el 6% de la muestra que durante el día no ve 

televisión ni videos, esto quiere decir que, están realizando alguna actividad extracurricular, 

deporte o que no tienen televisión o medios electrónicos a disposición según la capacidad 

adquisitiva de los padres. A su vez, es preocupante que el 16% de la muestra permanezca más de 

5 horas al día viendo televisión o videos; esto indica que los padres no regulan el control del 

internet, los quehaceres de la casa, tareas del colegio y además de la supervisión controlada, que 

no hacen ningún tipo de actividad física.  

 

 

 

 

 

 

En la ilustración 6, se puede apreciar que el 13% de la muestra permanece más de 5 horas 

al día en equipos de cómputo o dispositivos móviles, esto indica que, pueden estar realizando 

tareas o viendo simplemente videos en internet, además de la escasa supervisión de los padres 

sobre el control del tiempo en los aparatos electrónicos a los que tienen acceso los niños, se resalta 

a su vez el 12% por las características antes mencionadas de la capacidad adquisitiva de los padres 

sobre los dispositivos electrónicos, esto indica que los niños deben estudiar en bibliotecas y además 

pueden tener mayor actividad física en comparación con los otros niños de su edad.  

 

Ilustración 6.  

Permanencia en horas en equipos de cómputo o. dispositivos móviles. 

Fuente: Elaboración propia a partir de esta investigación. 
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De la ilustración 7, se puede inferir que tan solo el 15% de los escolares realizan 2 horas o 

más de actividad físico – deportiva bien sean solos o acompañados. Es preocupante el 10% de la 

muestra puesto que no realizan ningún tipo de actividad deportiva y esto es el camino a la 

propensión del sedentarismo y aparición de la cronicidad en enfermedades crónicas no 

transmisibles como riesgo cardiovascular, obesidad y diabetes. (Pérez, 2014).  

 

 

 

 

 

De acuerdo a la ilustración 8, el 32% y 15% de la muestra a nivel familiar tienen mayor 

riesgo de sedentarismo y afecciones asociadas a este ritmo de vida lo cual es perjudicial para el 

núcleo familiar. Así mismo, los que están entre el 21%, según la (OMS, 2022), están en los niveles 

Ilustración 7.  

Tiempo libre y actividad física. 

Fuente: Elaboración propia a partir de esta investigación. 

Ilustración 8.  

Tiempo libre y actividad física en familia.  

Fuente: Elaboración propia a partir de esta investigación. 
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de ejercicio mínimo. Y el 24% y 8%, tienen hábitos constantes de ejercicio lo que indicaría un 

estado de salud con mayor sistema inmunológico además de la disminución en la aparición de 

enfermedades crónicas no transmisibles.  

 

 

 

 

 

 

En la ilustración 9, se puede apreciar que el 34% realiza deporte extraescolar en un periodo 

de 30 minutos aproximadamente, el 11% y el 27%, lo hacen 1 hora o más y el 20% y el 8% hacen 

menos de 20 minutos o nada de actividad. En tal sentido los índices más preocupantes de 

inactividad física están en los que no hacen deporte y los que hacen menos de 20 minutos, 

corriendo el riesgo de ser aún más sedentarios que el resto de la muestra.  

 

 

 

 

 

Ilustración 9.  

Tiempo libre y actividad física extraescolar.  

Fuente: Elaboración propia a partir de esta investigación. 
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De acuerdo a la ilustración 10, sobre cuantos días a la semana realizan el consumo de frutas 

se aprecia que, el 34% consumen fruta alrededor de 4 días o más, y el 15% en ningún día de la 

semana consume, lo que indica una mala ingesta en los porcentajes inferiores y deficiencias de 

vitaminas por la falta del consumo de frutas. (Barreto Vásquez, 2018).  

 

 

 

 

 

 

Por otra parte, la ilustración 11, muestran que, el 39% consumen verduras y que los padres 

en el 98% se preocupan por el consumo de las mismas para con sus hijos, esto manifiesta una 

mejor ingesta de alimentación y defensas en el organismo a diferencia del 16% que no consumen 

Ilustración 10.  

Consumo de fruta a la semana.  

Fuente: Elaboración propia a partir de esta investigación. 

Ilustración 11.  

Consumo de verduras a la semana.  

Fuente: Elaboración propia a partir de esta investigación. 
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verduras y del 2% de los padres que no se preocupan por balancear la alimentación de sus hijos. 

(Vañó Vicent, 2018).  

 

 

 

 

 

 

Así mismo la ilustración 12, muestra que, el 67% consume agua y que el 95% de los padres 

verifica que sus hijos lleven agua para el consumo diario, en este sentido se ve una mejor tendencia 

al hábito saludable y bienestar para los riñones, principal órgano encargado de la limpieza de la 

sangre e impurezas almacenadas en el cuerpo humano. (Rodríguez Torres, y otros, 2020).  

 

 

 

 

 

Sin embargo, existe una tendencia a la malnutrición gracias al consumo exagerado de 

alimentos empaquetados y altamente procesados los cuales solo resalta el 5% de los escolares que 

Ilustración 12.  

Consumo de agua al día.  

Fuente: Elaboración propia a partir de esta investigación. 

Ilustración 13.  

Consumo alimentos procesados o empaquetados.  

Fuente: Elaboración propia a partir de esta investigación. 
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no consumen este tipo de alimentos y el 59% de los padres que no evitan que sus hijos realicen 

este tipo de consumo alimenticio. Según lo aprendido por el autor (Barreto Vásquez, 2018), las 

grasas altamente saturadas producen problemas a largo plazo como costumbre o adicción a las 

mismas por sus edulcorantes y saborizantes, esto en los niños genera malos hábitos alimenticios 

puesto que, prefieren comer este tipo de comida chatarra que lo que en verdad les proporciona una 

buena nutrición para el desarrollo de su cuerpo.  

 

 

 

 

 

Por otra parte, en la ilustración 14, se les pregunta a los padres de familia sobre la 

importancia de la actividad física y si conocen que esta ayuda a la prevención de las enfermedades 

crónicas no transmisibles y se da por sentado que: el 97% sabe de los beneficios de esta, tan solo 

el 3% no tiene idea de que realizar actividades de ejercicio físico mejora la salud y previene 

enfermedades. (Vidarte Claros, Vélez Álvarez, Sandoval Cuellar, & Alfonso Mora, 2011).  

 

 

 

 

Ilustración 14.  

Importancia de la actividad física y prevención de enfermedades crónicas no transmisibles.  

Fuente: Elaboración propia a partir de esta investigación. 
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Finalmente, en la ilustración 15, sobre el consumo de tabaco y alcohol, el 100% de los 

padres realizan este tipo de información con sus hijos, esto indica que están recibiendo la 

orientación adecuada sobre los perjuicios de la salud que estos acarrean.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ilustración 15.  

Información del consumo de tabaco y alcohol a los hijos.  

Fuente: Elaboración propia a partir de esta investigación. 
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6.1.2. Hábitos de actividad física de los escolares 

Los resultados de la investigación indican que los estudiantes de la Institución Educativa 

Sebastián de Belalcázar tienen un bajo nivel de actividad física. Esto se debe en parte a la falta de 

interés en realizar actividades recreativas y deportivas en el hogar, debido a la falta de tiempo de 

los padres de familia, quienes trabajan todo el día para poder sostener a su familia. 

Además, en la institución educativa no se realizan actividades deportivas en los recreos 

debido a la escasez de espacios. Los padres de familia de los estudiantes provienen de estratos 

bajos y culturalmente tienen poco conocimiento sobre las consecuencias del sedentarismo y menos 

sobre cómo prevenirlo o motivar a sus hijos a tener un estilo de vida saludable. 

Por otra parte, los docentes consideran que los espacios de la institución educativa son 

insuficientes para desarrollar actividades físicas y los estudiantes se ven limitados a actividades 

sencillas que no requieren mucho desplazamiento. La actividad física que los estudiantes realizan 

se limita principalmente a la clase de educación física. Estos hallazgos sugieren la necesidad de 

desarrollar estrategias educativas y programas para fomentar una mayor actividad física en los 

estudiantes y promover un estilo de vida saludable en la institución.  

6.1.3. Lúdica de los escolares 

Los resultados de la investigación indican que los estudiantes de la Institución Educativa 

Sebastián de Belalcázar presentan un gran interés en desarrollar acciones para mejorar sus hábitos 

de vida saludable mediante estrategias lúdicas. A pesar de los problemas de malos hábitos 

alimenticios y poca actividad física, se ha demostrado que los estudiantes están dispuestos a 

mejorar su condición mediante el uso de actividades recreativas y lúdicas. 
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Los docentes consideran que las actividades dinámicas en los cambios de clase son un 

elemento indispensable para la formación de hábitos saludables, ya que observan que los 

estudiantes están dispuestos a participar en ellas y expresan su deseo de que se realicen durante los 

recreos de forma dirigida. Los estudiantes están interesados en participar en danzas y juegos, y 

consideran que estas actividades les ayudarán a tener una pausa durante los recreos y a no 

simplemente correr por el patio del colegio debido a la falta de actividades. Es necesario 

implementar un plan de intervención que incluya actividades lúdicas y recreativas para mejorar.  
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6.2. Resultado II segundo objetivo específico 

6.2.1. Estrategias y actividades 

La propuesta didáctica se basa en la realización de dos talleres que presenta a los niños y 

niñas el tema de la importancia de practicar hábitos alimenticios y estilos de vida saludable de una 

manera lúdica para que aprendan haciendo en forma divertida.  

 

Práctica Actividad Lugar Fecha Responsables Recursos 

Festival de 

juegos 

tradicionales 

 

 

 

 

 

 

 

-Juego de 

la rayuela  

-

Lanzamiento 

de 

trompo. 

-Saltar en 

el 

lazo. 

-Juego del 

ponchado. 

Patio 

sede 

primaria 

 

 

 

 

 

 

 

03-10-2022 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Jenifer 

Montenegro 

Talaga 

Juan Felipe 

Guzmán   

 

 

 

 

 

 

Humanos 

pelotas, 

trompos, 

pitas, lazos, 

boliches 

Equipo de 

sonido, 

memoria 

USB 

Agua de 
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Rally de 

hábitos saludable  

-La lleva. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-El 

círculo del 

movimiento. 

-Escalera 

saludable  

-Lotería 

de alimentos.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Patio 

sede 

primaria 

 

 

 

 

 

 

 

 

07-11-2022 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Jenifer 

Montenegro 

Talaga 

Juan Felipe 

Guzmán   

bolsa 

Premios 

 

 

 

 

 

 

humanos, 

frutas, 

platos 

desechables y 

cucharitas, 

cuchillo, 

crema de 

leche 

Lotería de 
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-La ronda 

de las frutas.  

-Di no a la 

comida 

chatarra 

 

 

 

 

 

 

 

 

alimentos, 

Dados, 

fichas. 

Escalera 

saludable. 

 

 

 

 

 



67 

 

Nombre del 

Taller 

Oportunidades Amenazas 

- Festival de juegos 

tradicionales 

 

- Rally de hábitos 

saludable 

 

 

 

 

Fortaleza 

Interactuar desde las 

diferentes dinámicas 

planteadas para la integración 

y el fortalecimiento de hábitos 

saludables. 

 

 

Debilidades  

-Gusto por las actividades 

lúdicas. 

-Participación activa de los 

estudiantes y docentes. 

 

 

 

 

La participación de los niños 

y niñas de básica primaria para 

trabajar en equipo en las 

diferentes actividades. 

 

 

 

-Poco tiempo disponible para 

las actividades y pocos espacios 

físicos para el desarrollo de 

éstas.  

-La superficie con la que 

cuenta el patio puede generar 

accidentes. 

 

 

Organizar recreos lúdicos con 

la unificación de los docentes y 

participación de los estudiantes. 
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-El tiempo disponible no 

fue suficiente para realizar las 

actividades.  

-Los espacios no se prestan 

para generar un buen 

desarrollo en la recreación y el 

deporte 

 

 

Planear las actividades de 

acuerdo a un determinado 

tiempo y en un lugar al aire 

libre.  

-Transversalidad de las 

actividades lúdicas y 

recreativas en las diferentes 

áreas. 

 

- Aprovechar los entornos 

naturales del municipio para el 

desarrollo de actividades físicas 

y recreativas en el tiempo libre. 

 

 

6.2.2. Actividades de alimentación 

Nombre de la 

actividad 

Entrando en materia  

Tipo de la actividad Introductoria  

Objetivos  Identificar los conocimientos previos de los alumnos 

sobre el tema. 

 Identificar los alimentos propios de cada momento del 

día. 

 Descubrir la necesidad de una alimentación sana y 

equilibrada y desarrollar el gusto por alimentos ricos y 

variados. 

Contenidos  Diferentes tipos de alimentos.  

 Las 5 comidas del día. 

Descripción Se comienza con un diálogo sobre el tema partiendo de la 

siguiente pregunta:  

¿Qué han desayunado hoy? 

Cada niño interviene contándonos lo que ha desayunado antes de 

venir al colegio. De este modo iniciamos un diálogo sobre los 

alimentos, las comidas que se hacen a lo largo del día, los 
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utensilios necesarios para comer y su uso correcto. La 

información de los niños me dará una idea general de los 

conocimientos previos que poseen lo que me servirá de 

evaluación inicial y me permitirá adaptar la intervención 

educativa a tales conocimientos. 

Recursos   Humanos  

 

Nombre de la 

actividad 

Tren saludable 

Tipo de la actividad Introductoria 

Objetivos Conocer los cuatro grupos de alimentación 

Contenidos  Cereales 

 Carnes y pescados 

 Frutas y verduras 

 Lácteos 

Descripción Se les empezara explicando en que consiste este juego  

Se hacen en dos grupos y deberá de construir un cuento saludable 

con las palabras que le dé el profesor y luego lo deberán de contar 

y el que quede mejor ganara puntos. 

Luego se juntará todo el grupo y a cada uno se le dará una palabra 

y ellos deberán de incluirla en el cuento.  

recursos Tren saludable 1  

 

Nombre de la 

actividad 

Diferentes comidas del día  

Tipo de la actividad Desarrollo 

Objetivo  Las 5 comidas que deben comer al día  

 Reconocer la comida del desayuno como la comida más 

importante  

Contenido  5 comidas del día 

 Los 4 grupos de alimentos  

 

Descripción Preguntamos a los niños por el número de comidas que realizan 

al día. Tras escuchar sus respuestas, insistimos en la importancia 

de realizar 5 comidas al día resaltando la importancia de un buen 

desayuno. A continuación, se divide a la clase en 5 grupos y cada 

uno de ellos, elaborará su propio tren - menú para cada comida 

del día. Recortaran diferentes alimentos y los pegarán en el vagón 

correspondiente. 

recursos  Tijeras 

 Folletos de publicidad 

 Pegamiento  
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Nombre de la 

actividad  

Alimentos saludables y alimentos no saludables  

Tipo de la actividad Desarrollo 

Objetivo Diferenciar los alimentos 

Contenido Alimentos saludables- alimentos no saludables 

Descripción Se  hacen dos grupos y en l pared tendremos un mural donde al 

lado derecho esta lo saludable y al otro lado lo no saludable  y el 

profesor mostrara una  serie de imágenes y el niño que ponga un 

stiker en el lugar correspondiente ganara ese equipo y así 

sucesivamente se hará con todos los alumnos y al terminar el 

juego se juntaran todos para recrear una cartelera donde 

represente los alimentos saludables y no saludables. 

recursos  Imágenes 

 Cartelera  

 Marcadores 

 Colores 

 Mural  

 

6.2.3. Estrategias didácticas en la educación física 

Exploración, adaptación, iniciación de habilidades motrices 

Utiliza los círculos para desarrollar la motricidad fina, las capacidades físicas y la motricidad 

adecuada para cualquier nivel educativo. Para desarrollar esta estrategia, se recomiendan 

los siguientes pasos: 

 Rondas tradicionales: Arroz con leche, Matarile lire-lo, Juguemos en el bosque, A la 

Rueda, rueda, Estaba la blanca paloma. 

 Rondas psicomotoras: Las partes del cuerpo, Mi carita, Los dedos, La batalla del 

calentamiento, El torito.  

 Rondas musicalizadas: Aserrín, aserran, Rin, rin renacuajo, La iguana tomaba café, La 

Rana.  
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6.2.4. Estrategias para el desarrollo de juegos psicomotores 

Utilizar juegos de psicomotricidad para desarrollar la motricidad en todos los niveles 

educativos desde 1° hasta 3° básico, donde la dirección, la coordinación, la agilidad y el 

equilibrio están enfocados en cada nivel educativo donde se utilizan. Para desarrollar esta 

estrategia, se recomiendan los siguientes pasos: 

 Juegos de coordinación: Estatua, Congelado, Carreras, Carreras. 

 Juegos de agilidad: El torito, La lleva, El gusano, Carreas de sacos.  

 Juegos de equilibrio: Rodar sobre el otro, Caída en abanico, Me levanto con mi pareja, El 

muñeco. 

6.2.5. Estrategias de juegos pre-deportivos 

Desarrollo de juegos pre-deportivos para inicializar el entrenamiento deportivo donde los   

alumnos de 4° y 5° grado puedan desarrollar esta estrategia, se recomiendan las siguientes 

acciones: 

 Actividades de Atletismo: Día y Noche, Círculo de persecución.  

 Actividades de Coordinación óculo manual: Cuenta pases, Timbol.  

 Actividades Coordinación Óculo-Pédica: Kidball, Futbol tenis. 

6.2.6. Estrategias para el desarrollo de los Mini deportes 

Desarrollar mini-movimientos e introduce a los niños a diferentes deportes comenzando la 

práctica de entrenamiento para desarrollar esta estrategia, se recomiendan los siguientes pasos: 

 Actividades mini baloncesto 

 Actividades mini voleibol 

 Actividades mini futbol   

6.2.7. Estrategias de planificación 

Colaborar con un equipo de docentes y expertos de la región para desarrollar contenidos 

didácticos apropiados para cada clase de educación física de primaria, teniendo en cuenta la 
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idoneidad de los docentes para su formación profesional y trabajo específico en educación física, 

así como las necesidades formativas de los alumnos. También requiere un plan de trabajo a nivel 

organizacional (plan de zona) y un plan de actividades diarias para cada período escolar (plan de 

día del maestro). 

6.2.8. Estrategia organizacional 

Desarrollo de un plan de formación docente que brinde la oportunidad de complementar 

los conocimientos incluidos en las lecciones de cultura física en la escuela primaria. En este 

sentido, es necesario tratar constantemente de mejorar las habilidades de los docentes para 

construir organizaciones humanas, es decir. Equipos de personas y actividades diversas que 

permitan el desarrollo de la aptitud física en las instituciones. 

6.2.9. Estrategia de implementación 

desarrollo de actividades recreativas, ampliación de la gama de actividades para el 

desarrollo del deporte, comprensión de diversas disciplinas deportivas.  

6.2.10. Estrategias de evaluación 

Implementar métodos de evaluación que lleven a registrar la actividad física, monitorear 

el desempeño del aprendizaje y calificaciones obtenidas por los estudiantes. 
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6.3. Resultado III tercer objetivo específico 

Al valorar el impacto de las actividades didácticas realizadas en los hábitos de vida 

saludables, los resultados indican que se ha logrado mejorar la salud alimentaria y la actividad 

física de los estudiantes de la Institución Educativa Sebastián de Belalcázar a través de actividades 

y encuestas en donde se ha enseñado a los estudiantes sobre la importancia de una alimentación 

saludable y se han mejorado las clases de educación física mediante la implementación de 

actividades que desarrollan las habilidades motrices de los estudiantes, mejorando su agilidad, 

equilibrio y coordinación.  

A pesar de que el tiempo disponible fue limitado, se reflejaron grandes resultados en el 

desarrollo de habilidades motrices y en la práctica de juegos pre deportivos. En general, se ha 

logrado generar conciencia sobre los problemas de desnutrición y obesidad que afectan a la 

población infantil y se ha promovido un estilo de vida saludable en los estudiantes de esta 

institución educativa. 
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7. Discusión de resultados 

 

La identificación de los hábitos de vida saludable en los niños y niñas de básica primaria a 

través de las clases de educación física es un objetivo crucial para promover su bienestar general. 

En este estudio, los resultados obtenidos indican que un 13% de la muestra permanece más de 5 

horas al día en equipos de cómputo o dispositivos móviles, lo cual puede tener un impacto negativo 

en su salud. Es preocupante que los padres no supervisen el tiempo que sus hijos pasan en estos 

dispositivos, lo que puede estar contribuyendo a la disminución de la actividad física ya que la 

falta de supervisión puede tener consecuencias negativas para la salud de los niños. 

Además, se destaca que el 12% de los niños y niñas de la muestra tienen acceso a 

dispositivos electrónicos debido a la capacidad adquisitiva de sus padres. Es posible inferir que 

estos niños pueden tener mayor actividad física en comparación con los otros niños de su edad, ya 

que pueden estudiar en bibliotecas y, por lo tanto, tener menos tiempo para pasar en dispositivos 

electrónicos. 

En cuanto a la actividad física y deporte, se encontró que el 85% de la muestra realiza 

actividad física o deporte durante 4 horas en total a la semana. Sin embargo, el resto de la muestra 

se encuentra por debajo del 26 y 22% siendo entre dos a 5 horas de ejercicio físico a la semana. Es 

preocupante que solo el 15% de los escolares realizan 2 horas o más de actividad físico-deportiva, 

bien sean solos o acompañados, lo que indica una necesidad de fomentar hábitos de actividad física 

en los niños. 
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Finalmente, se destaca la preocupante cifra del 10% de la muestra que no realiza ningún 

tipo de actividad deportiva. Esto puede ser un camino hacia la propensión del sedentarismo y la 

aparición de enfermedades crónicas no transmisibles, como el riesgo cardiovascular, la obesidad 

y la diabetes. En resumen, los resultados sugieren la necesidad de fomentar hábitos de vida 

saludable y actividad física entre los niños y niñas de básica primaria, así como la necesidad de 

supervisión y control por parte de los padres en cuanto al tiempo que sus hijos pasan en dispositivos 

electrónicos.  

Por lo anterior, la práctica de llevar una lonchera saludable no es la más adecuada en la 

escuela, ya que se observa una dificultad para comer verduras, y la oferta de alimentos en la 

cafetería del colegio no es la más adecuada, ya que solo se ofrecen alimentos procesados y comida 

rápida. Esto sugiere la necesidad de desarrollar estrategias educativas y campañas de 

concientización para mejorar los hábitos alimenticios de los estudiantes y promover una 

alimentación saludable en la institución. 

Ahora bien, en cuanto al fortalecer en los niños y niñas de básica primaria los hábitos de 

vida saludable a través de las clases de educación a través de actividades didácticas, los estudiantes 

están interesados en mejorar sus hábitos de vida saludable a través de estrategias lúdicas. A pesar 

de que se han identificado problemas en cuanto a la alimentación y la falta de actividad física, los 

estudiantes demuestran una disposición para cambiar su situación actual. 

Los docentes, por su parte, consideran que las actividades lúdicas son fundamentales para 

la formación de hábitos saludables en los estudiantes, y observan que estos están dispuestos a 

participar en ellas. De hecho, los estudiantes expresan su deseo de que se realicen actividades 

durante los recreos de forma dirigida, en lugar de simplemente correr por el patio del colegio. Esto 
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indica una clara necesidad de implementar un plan de intervención que incluya actividades lúdicas 

y recreativas que ayuden a mejorar la situación de los estudiantes. 

Entre las actividades que los estudiantes están interesados en participar se encuentran las 

danzas y los juegos, lo que indica que es necesario fomentar estas actividades para ayudarles a 

tener una pausa durante los recreos y promover la actividad física. En general, los resultados 

sugieren que es posible mejorar los hábitos de vida saludable en los estudiantes de la Institución 

Educativa Sebastián de Belalcázar a través de estrategias lúdicas y recreativas.  

Finalmente, al valorar el impacto de las actividades didácticas realizadas en los hábitos de 

vida saludables, los resultados de la investigación muestran que las actividades didácticas 

realizadas en la Institución Educativa Sebastián de Belalcázar han tenido un impacto positivo en 

los hábitos de vida saludable de los estudiantes. Específicamente, se ha logrado mejorar la salud 

alimentaria y la actividad física de los estudiantes a través de encuestas y actividades que han 

promovido la importancia de una alimentación saludable y la implementación de actividades 

físicas que han mejorado las habilidades motrices de los estudiantes. 

A pesar de que el tiempo disponible para llevar a cabo estas actividades fue limitado, los 

resultados han sido significativos. Los estudiantes han mejorado su agilidad, equilibrio y 

coordinación, lo que indica una mejora en su capacidad física y motora. Además, la práctica de 

juegos pre deportivos ha sido efectiva para fomentar la actividad física en los estudiantes. 

En general, las actividades realizadas han generado conciencia sobre los problemas de 

desnutrición y obesidad que afectan a la población infantil y han promovido un estilo de vida 

saludable en los estudiantes de la Institución Educativa Sebastián de Belalcázar. Esto es 
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fundamental para prevenir enfermedades crónicas no transmisibles y fomentar una vida saludable 

desde temprana edad. 

En resumen, los resultados muestran que las actividades didácticas han sido efectivas en 

mejorar los hábitos de vida saludable de los estudiantes de la Institución Educativa Sebastián de 

Belalcázar y se sugiere continuar implementando estrategias para mantener y mejorar la salud de 

los estudiantes.  
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8. Conclusiones 

 

Después de investigar los hábitos de vida saludable de los estudiantes de primaria a través 

de las clases de educación física, se notó un impacto positivo en los niños y niñas debido a que se 

les animó a participar en actividades recreativas y lúdicas, lo que ayudó a evitar el sedentarismo y 

a iniciar un cambio en sus hábitos de vida tales como la actividad física y una alimentación 

saludable, se puede decir que estos espacios son fundamentales para motivar a los estudiantes a 

dedicar su tiempo a actividades que tengan un valor importante en sus vidas.  

Además, después de fortalecer los hábitos de vida saludable en los estudiantes de primaria 

a través de actividades educativas, tanto la institución educativa como los directivos deben buscar 

maneras de seguir fomentando estos hábitos, mediante la implementación de políticas que 

permitan a los docentes y estudiantes tener los recursos y el apoyo necesario para realizar 

actividades recreativas y promover la alimentación saludable en el colegio. 

Después de evaluar el impacto de las actividades educativas en la mejora de los hábitos de 

vida saludable, se puede afirmar que el contenido relacionado con la alimentación y la actividad 

física en la infancia y adolescencia son fundamentales, ya que son etapas clave para la adquisición 

y consolidación de hábitos. Sin embargo, es importante señalar que no siempre se aborda este 

contenido en la educación debido a problemas de coordinación entre docentes, falta de tiempo, 

priorización de otros objetivos o la falta de conocimientos en esta materia.  
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10.     Anexos 

Anexo A. Cuestionarios 

Cuestionario de la actividad física, entretenimiento visual y alimentación saludable 

La actividad física es cualquier actividad que aumenta tu ritmo cardíaco y te ayuda a 

fortalecer el sistema cardiovascular, en parte. Se puede practicar como deporte, en actividades 

del colegio, jugando con amigos o cuando vas andando al colegio. Algunos ejemplos de 

actividad física son correr, andar rápido, patinar, andar en bici, bailar, monopatín, fútbol, 

baloncesto o hacer surf. 

1. ¿Cómo vienes al colegio/instituto habitualmente?:  

___Caminando  

___En bici  

___En transporte público  

___En carro 

___En autobús escolar  

___No se 

2. Habitualmente, FUERA DE LAS HORAS DE CLASE: ¿Cuantas horas a la 

SEMANA practicas algún deporte o haces ejercicio jugando hasta sudar o 

cansarte?  

___Ninguna  

___Alrededor de 1 hora a la semana  
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___Alrededor de 2 horas a la semana  

___Alrededor de 3 horas a la semana 

___ Alrededor de 4 horas a la semana  

___5 horas a la semana o más 

3. ¿Cuántas horas al DÍA sueles ver la televisión y vídeos?  

___Ninguna  

___Menos de 1 hora al día  

___Alrededor de 1 hora al día  

___Alrededor de 2 horas al día  

___Alrededor de 3 horas al día  

___Alrededor de 4 horas al día  

___Alrededor de 5 horas o más al día 

4. ¿Cuántas horas al DÍA sueles utilizar el computador, teléfono, Tablet  etc.  (para 

jugar, mandar correo electrónico, chatear o navegar en internet) y/o las 

videoconsolas en tu tiempo libre?  

___Ninguna  

___Menos de 1 hora al día  

___Alrededor de 1 hora al día  
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___Alrededor de 2 horas al día  

___Alrededor de 3 horas al día  

___Alrededor de 4 horas al día  

___Alrededor de 5 horas o más al día 

5. Ayer, EN TU TIEMPO LIBRE, alrededor d de cuánto tiempo participaste en 

actividades deportivas o hiciste actividad física (que hizo perder el aliento o sudar más de 

lo habitual): 

 5.1… jugando solo/a o con amigos  

___Nada  

___Menos de 30 minutos  

___Entre 30 minutos y menos d e1 hora  

___Entre 1 hora y 1 hora y media  

___Entre 1 hora y media y 2 horas 2 horas o más 

5.2… jugando, haciendo ejercicio o deporte con tu familia  

___Nada 

____Menos de 30 minutos  

___Entre 30 minutos y menos d e1 hora 

___Entre 1 hora y 1 hora y media  
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___Entre 1 hora y media y 2 horas 2 horas o más 

5.3… en deporte extraescolar 

 ___Nada  

___Menos de 30 minutos  

___Entre 30 minutos y menos d e1 hora  

___Entre 1 hora y 1 hora y media  

___Entre 1 hora y media y 2 horas 2 horas o más  

1. ¿Cuántos días a la semana consumes frutas?  

___Ninguno  

___1 un día  

___2 días  

___3 días  

___4 días o más  

2. ¿Cuántos días a la semana consumes verduras?  

___Ninguno  

___1 un día  

___2 días  

___3 días o más  
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3. ¿durante el día cuantas veces consumes agua?  

___Ninguna 

___ Una vez al día  

___Dos veces al día   

___Tres o más veces en el día 

4. ¿durante el día cuantas veces consumes alimentos de paquete?  

___Ninguna 

___ Una vez al día  

___Dos veces al día  

___ Tres o más veces en el día 

 

Cuestionario para padres acerca de los hábitos de vida saludables de sus hijos.  

1. ¿durante la semana su hijo(a) realiza más de tres veces actividad física?  

Sí___     No___ 

2. ¿Qué tipo de actividad física realiza su hijo(a)?  

___Algún deporte  

___sale a la calle con los amigos  

___juega usted con el (ella)  
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3. ¿usted cree que a su hijo(a) le gusta realizar actividad física?  

Si___    No___  

4. ¿cree usted que es importante que su hijo(a) realice actividad física para prevenir 

enfermedades crónicas no trasmisibles?  

Sí___   No___  

5. ¿conoce usted la importancia que tiene para la vida de su hijo(a) realizar actividad 

física?  

Sí___    No___   

6. ¿se preocupa por el consumo de frutas y verduras de su hijo(a)?  

Sí___   No___  

7. ¿evita que su hijo(a) consuma alimentos de paquete y alimentos procesados?  

Sí___    No___ 

8. ¿verifica que su hijo(a) lleve agua para el colegio para su consumo diario?  

Sí___   No___ 

5. ¿da información a su hijo(a) acerca de la importancia de evitar el consumo de 

tabaco y alcohol?  

Sí___     No___ 

 

 

 


