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Resumen

Este trabajo de grado pretende potencializar por medio de la educacion los habitos 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 nifios tengan un acercamiento a los estilos de vida
saludable como lo son: la actividad fisica regular y la buena alimentacién; en este caso desde
edades que oscilan entre los 6 afios y los 11 afios de edad de bésica primaria de la Institucién
educativa Sebastian de Belalcazar, formando asi un aprendizaje sobre conceptos acerca de una
alimentacion sana y a su vez brindar mas posibilidades de actividad fisica y juego, logrando que
los nifios utilicen estos conocimientos en su vida, manteniéndose fisicamente activos por el resto

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

Esta investigacion de tipo transversal tiene como objetivo observar el acontecimiento de la
Educacion Fisica en el desarrollo de habitos saludables, como elemento principal y fundante de la
formacion integral de nifios y nifias de la institucion educativa, a partir del manejo del movimiento,
la alimentacion sana y la informacidn tedrica entregada en clases para la conservacion de la salud,
a través de la formacion de habitos para su edad adulta, con lo que se pretende crear conciencia

sobre su futuro en lo laboral, econémico y social.

Palabras claves

Alimentacion; Habitos 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 Belalcazar, 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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Introduccion
Mediante la idea de la jerarquia de los hébitos 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 fisica en la vida diaria como fundamental para el desarrollo de los estudiantes, se
analizan articulos donde que estudian los beneficios y los problemas producto de no llevar una
vida saludable y activa, y con los hallazgos se realizard una Unidad Didactica (UD) con el objetivo
de concienciar y fomentar este tipo de actividades, para promover un estilo de vida saludable desde

edades tempranas.

Las estadisticas de la OMS muestran que uno de cada cuatro adultos y cuatro de cada cinco
adolescentes no realizan suficiente actividad fisica. Se estima que, a nivel mundial, esto
cuesta US$54 000 millones en atencidn 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 fisica 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 héabitos de

alimentacion.

Ahora bien, Colombia viene siendo uno de los paises latinoamericanos al que mas se le
atribuyen muertes por falta de actividad fisica. Asi mismo, esto se ha convertido en un factor de
riesgo de mortalidad en el mundo, principalmente por males como diabetes, cancer de mama o
colon y complicaciones cardiacas. (Ministerio de Salud y Proteccion Social, 2022). Por tal motivo,
la poblacion infantil también presenta niveles de sedentarismo a causa de videojuegos, internet sin

control de tiempo, uso de celulares, tablet, entre otros dispositivos electronicos. La funcion 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 disposicion toda la tecnologia a su alcance
para que también adquieran habitos de disposicion al ejercicio y salud, dejando una pausa en el
uso de los dispositivos electronicos. La educacion sobre los habitos alimenticios saludables debe
comenzar con los padres y asi mismo tendran la responsabilidad con los hijos, de esta manera, los

primeros afios de vida seran fundamentales para la formacion de habitos saludables.

Por otra parte, los profesionales de la salud bien sean pediatras, nutricionistas, médicos o
deportistas; conocen qué alimentos contienen la nutricion necesaria, la cantidad y calidad que debe
proporcionarse a cada menor, esto con la ayuda de los padres, permitira que, en funcion 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 crdénicas no
transmisibles. De ellas, la obesidad es la enfermedad crénica no transmisible mas comun en la

poblacién adulta, lo que supone un grave problema de salud publica.

Segun la (OMS, 2021), existen mas 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 serd una epidemia para el afio 2030. Por lo tanto, es mas sencillo generar habitos
saludables en los estudiantes desde pequefios, para que comprendan la importancia de permanecer
sanos reduciendo el impacto de posibles enfermedades. Ademas, la deteccion temprana de factores
de riesgo (hipertension, altos niveles de colesterol), y la promocion de un estilo de vida saludable

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

Centralmente en las otras asignaturas que conforman el curriculo de la educacion basica
primaria, como castellano, matematicas, ciencias naturales, etc., es la educacion fisica, la que
representa la base del desarrollo fisico, social, afectivo, cognitivo y motriz de los alumnos,
complementando un valor caracteristico que en este nivel educativo constituye la practica
deportiva como generadora de numerosos beneficios, tanto fisicos como psicologicos, habitos

saludables y sociales, en el desarrollo integral del nifio.

En este momento y segun los lineamientos del Ministerio de Educacion Nacional (2005),
la educacion fisica es obligatoria, mostrandose como un método necesario para la formacién
integral del estudiante. Se puede evidenciar que, por la falta de docentes especializados en el area
de educacion fisica, recreacion y deporte han hecho que esta asignatura en la actualidad sea
desarrollada un gran porcentaje de educacion pablica por docentes licenciados en otras disciplinas

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

Este trabajo busca incrementar niveles de conciencia sobre la importancia y necesidad de
que los docentes de la basica primaria no especializados en educacion fisica, recreacion y deporte
que orientan esta asignatura gestionen acciones de capacitacion y actualizacion para enriquecer su
labor pedagdgica, frente al desarrollo integral del estudiante en la escuela, teniendo en cuenta la
gran responsabilidad que tienen al formar al nifio en los aspectos personales y profesionales con
miras al mejoramiento de su calidad de vida. Habitamos en una sociedad actual donde encontramos

estadisticas preocupantes acerca de la mala alimentacion debido a esto hay ciertas enfermedades.
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La mayoria de estas pueden ser prevenidas si se tienen habitos saludables, con una buena
alimentacion y realizacion de actividad fisica. Por eso es importante implementar una estrategia
de habitos saludables la cual impresione positivamente a los estudiantes de la institucion educativa
Sebastian de Belalcazar, generando un aprendizaje sobre los conceptos y ofrecer mas posibilidades
para tener un buen estado fisico por medio de las actividades ltdicas recreativas, logrando que los
nifios y nifias, empleen estos conocimientos en su vida cotidiana, impidiendo el desarrollo de

enfermedades crénicas no transmisibles.

Se tiene en cuenta que los nifios y nifias en el contexto que se desarrollan actualmente,
estan cada dia mas expuestos a causas como la anemia, diabetes, hipertension arterial, gastritis, la
obesidad, por otra parte, también estd el consumo de sustancias psicoactivas, alcohol etc. Por eso
es importante una estrategia didactica que los nifios y nifias comience a tener un buen desarrollo

de buenos hébitos desde temprana edad.

En la Institucion Educativa Sebastian Belalcézar, las clases de educacion fisica de base
permiten que los estudiantes realicen actividad fisica, sin embargo, en el trabajo de campo se
evidencio que algunos estudiantes presentaban actitud negligente al realizar la clase, por tal
motivo, estos mismo presentan dificultades de coordinacion, ademas de obesidad, entre otros.,
sumado a esto ya que estan en edad escolar, es donde mas se requiere de un proceso de
alimentacion variado, que le permita a los nifios y nifias crecer y desarrollar su actividad fisica
sana, por eso es importante que esta institucion comience a realizar actividades que influyan
positivamente en los estudiantes sobre la importancia la salud y la actividad fisica. Se pueden

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

¢ Como potencializar por medio de la educacion fisica los habitos de vida saludable en los

nifios y nifias de basica primaria de la institucién educativa Sebastian de Belalcazar?
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2. Objetivos

2.1. Objetivo General

Potencializar por medio de la educacion fisica los habitos de vida saludable, en los nifios y

nifias de basica primaria de la institucion educativa Sebastian de Belalcazar.

2.2. Objetivos Especificos
Identificar por medio de las clases de educacidn fisica los habitos de vida saludable de los

nifios y nifias de basica primaria.

Fortalecer en los nifios y nifias de basica primaria los habitos de vida saludable a través de

las clases de educacién a través de actividades didacticas.

Valorar el impacto de las actividades didacticas realizadas en los habitos de vida

saludables.
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3. Justificacion

Este proceso permitira mostrar lo importante que es para los estudiantes la formacion
adecuada en actividad fisica permanente y habitos de vida saludable; puesto que influye
significativamente en el desarrollo social, psicolégico y corporal, a nivel individual y colectivo,
mas si se realiza desde edades tempranas, promoviendo en los nifios el interés por continuar con

los procesos de crecimiento saludables y adecuados.

Podria pensarse que el desarrollo de los habitos alimenticios requiere de recursos
econdmicos, Yy el estar en un ambiente con un nivel socioeconémico bajo, lo impediria, pero esto
no es cierto, por ello se busca generar una estrategia didactica que permita la creacion de los habitos
saludables en los nifios y nifias de basica primaria de institucion publica Sebastian de Belalcazar,
la cual permitird que los nifios se adapten de los habitos de vida saludable, construyendo un cambio
significativo en sus procesos alimenticios; para que asi se puedan prevenir enfermedades y/o

molestias en un futuro.

En la estrategia didactica disefiada se tuvieron como base las observaciones que se
realizaron mediante las précticas, lo que permitié evidenciar un alto porcentaje de nifios y nifias
que no tienen un habito de vida saludable como los son: un buen hébito a la hora de realizar la
actividad fisica de manera constante, buen habito nutritivo. Y ante esto deben mejorar la postura
corporal correcta, ademas se identifico la problematica, donde surge la necesidad de potencializar
por medio de la educacion los habitos de vida saludable en los nifios y nifias de la Institucion

Educativa.



23

Para fortalecer las clases de educacion fisica y los habitos de vida saludable se contara con
la participacion de los estudiantes de basica primaria de la institucion pablica Sebastian de
Belalcazar; como espacio se cuenta con una clase de educacion fisica una vez a la semana, en cada
uno de los grupos, donde se les puede ensefiar a los nifios y nifias practicas de habitos saludables
con la conclusion de que les sean de gran utilidad a lo largo de sus vidas para la prevencién de
todo tipo de enfermedades; que contribuyen al mejoramiento de su calidad de vida cotidiana, que
influyen en su formacion como seres fisicamente activos, comunicativos, creativos, tolerantes y

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

Con esto se quiere dar a entender que como docentes tienen el compromiso de ensefarles
a los nifios y nifias a través de las clases de educacion fisica buenas précticas que consientan e
inicien el desarrollo de habitos saludables, realizar una actividad fisica constante, sera de una gran
utilidad para el desarrollo integral de los nifios y nifias en sus vidas cotidianas. La presente
estrategia promovera espacios en los cuales se pondra en practica los conocimientos adquiridos
durante los semestres cursados en ciencias del deporte, con énfasis en Educacion Fisica y Deporte,
como también conocer los diferentes comportamientos de los nifios y asi demostrar que para un
adecuado desarrollo de vida (personal cognitiva, corporal y social) es fundamental la actividad

fisica permanente y los hébitos de vida saludable.
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4. Marco Referencial

4.1. Antecedentes

En la actualidad hay muchos estudios encaminados a mejorar los habitos de vida saludables
que, a su vez, buscan un balance en la nutricion y de esta forma disminuir los riesgos y

comorbilidades que pueden presentarse por sedentarismo o malnutricion.

Por tal motivo, es necesario mencionar a Pardos Mainer, Gou Forcada, Sarraga Romero,
Calero Morales, & Fernandez Concepcion, (2021), donde, el objetivo de este estudio fue analizar
la eficacia de diferentes programas de intervencidn escolar dirigidos a prevenir y tratar el sobrepeso
y la obesidad en la infancia y adolescencia en Espafia. Estos programas estan destinados a
modificar el estilo de vida, los habitos 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 antropomeétricos de
los nifios, nifias y adolescentes espafioles. Sin embargo, una intervencion escolar eficaz junto con
la implicacion de los padres de familia puede ser Gtil para modificar los habitos nutricionales y de

actividad fisica, asi como los habitos de vida saludable en la etapa de infancia y adolescencia.

Asi mismo, cabe resaltar el estudio realizado por Garzén Mufioz (2022), dentro de una
institucion educativa en la ciudad de Bogota. Su objetivo radica en la relacion del estilo de vida
saludable y la condicion fisica de nifios y adolescentes en clase de educacion fisica. Para esto se
realiz6 una intervencion 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 estan influyendo en los
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estilos de vida actuales. Estad demostrado que la condicion fisica puede tener un efecto positivo o
negativo, motivando la necesidad de observar como la clase de educacion fisica puede modificar

los habitos saludables.

Seguidamente, Rodriguez Fernandez, Rico Diaz, Neira Martin, & Navarro Paton, (2021),
estudiaron la actividad fisica por escolares espafioles segun la edad y género, para asi determinar
los casos asociados de sedentarismo, obesidad y sobrepeso, dado que constituyen un grave
problema de salud de la poblacion infantil en Espafia. El objetivo de este estudio fue determinar el
nivel de actividad fisica en escolares espafioles de quinto primaria y primer afio de bachillerato.
Los participantes fueron 1009 estudiantes de 10 y 12 afios empleando como instrumento para la
recogida de datos el Inventario de Actividad Fisica Habitual para Escolares -IAFHE-. Los
resultados de este estudio destacan la disminucion de los habitos saludables en nifios y nifias
espafoles, ya que el nivel de actividad fisica se encuentra por debajo de las recomendaciones de
la OMS. Ademas, se evidenciaron significativas diferencias en cuanto al género, la edad, los
habitos sedentarios, la practica deportiva fuera del colegio y la actividad fisica durante el recreo.

Estos datos reflejan la necesidad de fomentar habitos saludables desde la educacion.

Posteriormente, Morales Osorio & Borrero Rivero, (2021), realizaron un estudio tedrico
enfocados a una educacién fisica saludable. Los autores se han centrado en los fundamentos
tedricos del proceso de ensefianza de la educacion fisica desde una perspectiva saludable sumando
a esto el aprendizaje e influencia que esta tiene. Los métodos empiricos y tedricos empleados han
permitido sistematizar una concepcion didactica desarrolladora que fomenta la participacion 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 educacion fisica realizando actividades

encaminadas a elevar la preparacion cultural, fisico y educativa de los profesores. Estas actividades
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tienen como objetivo promover estilos de vida saludables y la practica responsable de la actividad
fisica en todos los escolares por igual. Esta concepcion de la educacién fisica se ha basado en una
comprension amplia hacia el marco de la salud, por lo que se encamina a un proceso de educacion

y direccion con un enfoque personalizado, inclusivo, flexible y sistematico.

Finalmente, cabe resaltar la investigacion realizada por Valero Valenzuela, y otros, (2020),
en donde analizaron la Influencia del estilo docente en la motivacion y estilo de vida de
adolescentes en educacion fisica. El objetivo del presente estudio fue identificar los perfiles
motivacionales de los estudiantes de educacion secundaria, asi como la relacion 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 motivacion intrinseca y el no
autodeterminado con mayores indices de desmotivacion. Estos resultados evidencian la relevancia
de la actuacion del profesor en la clase de educacion fisica. En resumen, se destaca la necesidad
de que los profesores desempefien un papel importante en el salén de clases al promover la

autonomia como forma de lograr un mayor nivel de motivacion y un estilo de vida mas dindmico.
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4.2. Marco tedrico

4.2.1. Educacion

Se opina pues que es un proceso que provee el aprendizaje en el mundo para la adquisicion
de las preparaciones, habilidades, valores, entre otras cosas, rutinas que son transferidos través de
procesos didacticos ludicos; ademas podemos ver que la educacion no solo se produce por medio
de una persona que en este caso seria un docente sino la educacion esta presente en todos los actos
de la vida cotidiana en las acciones sentimientos actitudes vivencias, habilidades, valores,
creencias y habitos. Ya que la educacién no solo esta presente en la palabra se produce en todo en

todo momento en cada accion vivida y en cada en cada dia de nuestra vida.

Generalmente, el proceso de educacion esta dirigido por un maestro. Sin embargo, las
personas pueden aprender por su cuenta mediante la investigacion, la consulta y la lectura, tal
como se menciona (Sarramona Lépez, 1980): “La verdadera educacion es el acto de reflexion y
accion de una persona sobre el mundo para transformarlo”. La educacion esta en el hombre y en
el mundo los cuales son los elementos bases del sustento de la concepcion; la educacion debe ir
directamente ligada a la vida cotidiana ya que no puede ser algo que cierre puertas hacia la realidad
social, cultural, econémica, politica, sino todo lo contrario la educacion esta para recoger las
expectativas, sentimientos, vivencias y problemas del mundo puesto que, la educacion es una

elemento vital para la liberacion del pueblo y la trasformacion de la sociedad.

El concepto de educacion y todos los procesos asociados con él, como la ensefianza, el
aprendizaje, el condicionamiento y el adoctrinamiento, no siempre tienen definiciones precisas
debido a la complejidad del fendomeno. (Lascaris 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 educacion es un
conjunto de diversas actividades y dimensiones y que por ello se dificulta la precision su
significado y comprension se compleja debido a esto el Hombre es el que tiene la accion con base
en todo lo que aprende a diario para transformar personas y asi mismo transformar masas actuar,

indagar, solucionar y responder a las mismas.

Es ahi donde la responsabilidad como educadores debe ser de promover el aprender a
diario, el reflexionar y el transformar personas enfocandose en la propuesta que es mantener unos
habitos saludables una vida activa y una alimentacion equilibrada; ya que es muy importante y
mas en el progreso de los mas pequefios donde se tratara de encontrar 10s mejores recursos
educativos desde la clase de Educacion Fisica para asi lograr incorporar estos estilos de vida
saludable a sus vidas y que lo vean como algo necesario y positivo. Contiguo con esto la reflexién
los ayuda a aprender y ver qué es lo que se esta haciendo en todos los procesos y en el permanente

aprendizaje que mantiene en su diario vivir.

4.2.2. Educacion fisica

Para (Jaramillo Echeverry, 2004) la educacion fisica al ser entendida como préctica
pedagogica debe relacionarse con el juego, el recreo y el descanso, y gracias a ello ocupa un lugar
fundamental en la vida y desarrollo del nifio, ya que le permite establecer y consolidar su proyecto
de vida. Cuando esta es transmitida bajo estandares de alta calidad, los nifios adquieren
habilidades, conocimientos, modelos de pensamiento y valores con los cuales pueden desarrollarse
en el entorno. La educacion fisica se enfoca en la promocion de habitos saludables para prevenir

problemas de salud, asi como la recuperacion de la salud o en procesos de rehabilitacion.
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En el colegio es de vital importancia la clase de educacion fisica ya que esta es una via para
que el estudiante obtenga nuevos hébitos saludables y asi poder prevenir las diferentes
enfermedades que se presentan a lo largo de la vida, uno de los propoésitos fundamentales de la
educacidn fisica es ensefiar al ser humano en todo lo relacionado con su organismo y su cuerpo y

asi poder tener un estilo de vida mas saludable.

En la institucion educativa Sebastian de Belalcazar la clase de educacion fisica es una de
las pocas, por no decir la Unica, posibilidades con la que cuentan los nifios para realizar algun tipo
de actividad fisica orientada, ya que en este colegio no se cuenta docentes profesionales en deporte,
de ahi 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 educacion fisica como el instrumento que tienen

los nifios para desarrollar las diferentes habilidades y destrezas fisica.

Sin embargo, las actividades ludicas y recreativas en los colegios no son suficientes, si no
se generan buenos habitos en salud se continuara con la tendencia y el efecto alarmante de los
elevados indices de obesidad, que se presentan por falta de actividad fisica, los cuales son
preocupantes. Realizar actividad fisica ayuda a la prevencién 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

habitos y estilos de vida si se desea una poblacion, tanto infantil como adulta, saludable.

Las enfermedades crdnicas no trasmisibles constituyen la primera causa de comorbilidades

en el mundo. (Leiva, y otros, 2017) sefialan que el sedentarismo esta siendo la causa del
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desmesurado aumento de enfermedades como la hipertension, la diabetes de tipo I, las

dislipidemias, la obesidad y las afecciones cardiovasculares.

La formacion integral de cada persona es de vital importancia para ser ciudadanos de bien,
y esta es una de las tareas de la educacién fisica favorece a formar sujetos con grandes capacidades
y destrezas fisicas, pero también con un alto grado de respeto, de honestidad y de todos los valores
necesarios para poder vivir en comunidad. La educacion fisica brinda diversas posibilidades a los
estudiantes por una parte esta la posibilidad de moverse y sentirse libre de un salén 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 formacion tanto fisico como académico, la posibilidad de tener una
interaccion con los de mas estudiantes y consigo mismo ya que las actividades gque se realizan en

la clase ofrecen todo tipo de alternativas didacticas a los nifios.

La educacién fisica 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 hébitos 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.

Asi mismo, (Figueras Comas, Capllonch Bujosa, Blazquez Séanchez, & Monzonis
Martinez, 2016) mencionan que no hay un tnico modelo de lo corporal; existen maltiples maneras
de entender el cuerpo. El cuerpo es herramienta que cada persona lleva con su ser, de ahi la
importancia de la educacién fisica para que cada persona desde los primeros afios de vida aprendan
a valorarlo y respetarlo y entender que el cuerpo no es solamente la parte externa, que esta

compuesto por unos sistemas y organos que si no se les da un adecuado cuidado a lo largo de la
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vida tendran consecuencias como enfermedades e infecciones, esa también es una funcion de la
educacidn fisica educar a las personas para que entiendan la importancia de tener habitos y estilos

de vida saludable.

Por otra parte, (Martin Florez, Romero Martin, & Chivite 1zco, 2015) sefialan que “hablar
de los objetivos generales de la educacién fisica escolar el primero la educacion fisica deberia
promover la salud y la belleza corporal.” Apoyandose en lo que dice Vasquez puede sefalarse que
instruir en esos buenos habitos desde la educacion fisica para que los nifios a lo largo de su vida,
hace que ellos tengan asi sea las minimas bases para tener una buena calidad de vida respecto a lo
que tiene que ver con sus habitos alimenticios y de actividad fisica, asi mismo pueda ensefiar a

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

La estrategia didactica de promover los estilos de vida saludables mediante proceso
formativo desde la educacion fisica en los estudiantes de tercero de la institucion educativa
Sebastian de Belalcazar, jornada tarde busca influir positivamente en los estudiantes para que
comprendan la importancia de adquirir buenos habitos, ya que estos le seran de gran ayuda para

toda la vida, especialmente en la prevencion de enfermedades.

4.2.3. Salud

La salud puede entenderse como la union entre el bienestar fisico, 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, (Hernandez Sarmiento, y otros, 2020) hacen referencia en que la
educacion para la salud ayuda a los nifios y nifias a desarrollar buenos habitos de vida con el

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

dramatizaciones, entre otras y asi buscar un aprendizaje sano, divertido y facil de entender.

Asi mismo, para (Rivera Cerquera, 2017), educar para la salud es fundamental para
fomentar buenos habitos alimenticios entre los nifios y prevenir enfermedades como la obesidad y
la hipertension. La educacion fisica debe trabajarse no solo en el aula sino también en el nucleo
familiar. Por lo tanto, para promover un estilo de vida saludable entre los nifios, es fundamental
que, desde el ndcleo familiar, conciencien de la importancia de mantener estilos de vida saludables.

Ver ilustracion 1.

llustracion 1.
Modelo de promocion y prevencion de la salud.

Modelo de promocion y prevencion de la salud

SANACION
Sobrepeso
Sedentarismo I Hipertensién I Derrame cerebral /
Historia natural de
la enfermedad
PROMOCION PREVENCION I PREVENCION PREVENCION
i PRIMARIA | secunparia | TERCIARIA
‘ L ‘ MUERTE
Tomar acciones para

evitar que el individuo HTA

Factor de riesgo

se enferme. Virus Obeso
iy Cirugia Discapacidad
EVITAR EL FACTOR RH + Salud

DE RIESGO

Fuente: (Rivera Cerquera, 2017, pag. 17)

4.2.4. Beneficios de la actividad fisica

La actividad fisica se refiere a cualquier movimiento corporal voluntario generado por los
musculos esqueléticos que requiere un gasto calérico superior al nivel basal. Por lo tanto, se

considera la actividad fisica como importante para mantener una buena salud. (Escalante, 2011)
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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 recreacion. 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 fisica implica estimular la mente, el cuerpo, las
emociones y las necesidades, por lo que, la educacion fisica debe pensarse como una actividad
programada, regulada y que pueda realizarse a tiempo determinado para obtener el maximo
beneficio. Esto ayudara a que los nifios desarrollen habitos saludables que mejoraran su bienestar

en todos los aspectos: social, fisiologico y psicoldgico, para que tengan una salud integral.

Ahora bien, segun (Jaramillo & Ramirez, 2016), la actividad fisica trae consigo numerosos
beneficios fisioldgicos, como un corazdén mas eficiente, un mayor consumo de oxigeno para
prevenir enfermedades coronarias, aumento de la resistencia aerébica, reduccion de la frecuencia
cardiaca, aumento del volumen sistélico, mejora en la vascularizacion del miocardio para prevenir

la hipertension y los accidentes cerebrovasculares, entre otros.

Para (Rodriguez Torres, y otros, 2020), la actividad fisica también conlleva beneficios
psicoldgicos, tales como una sensacion de relajacion, un mayor auto-concepto y una sensacion de
habilidad. Por ello, es necesario que se realice de forma constante para que sus efectos positivos
sean maximos. Ademas, 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 satisfaccion y manejo del stress, la depresion, la ansiedad y los miedos, asi mismo, permiten
compartir valores, conocer nuevas personas siendo esta una caracteristica del ser humano como un

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

El cuerpo tiene un papel fundamental en la formacion 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 caracteristicas

distintas en el esquema corporal.

Por lo tanto, (Rivera Cerquera, 2017), describe cada etapa segun estadias de edades

sensibles:

Una de ellas es el periodo maternal que se da desde el nacimiento hasta los dos afios. Por
lo tanto, la evolucion del desarrollo motor comienza con los primeros movimientos reflejos y
progresa hacia movimientos coordinados en relacion al didlogo y vinculo con la madre. Durante
el periodo de aprendizaje global y uso del habla que se da entre los 2 a 5 afios, la motricidad se
mejora a través de la cinestesia, se observa una mejor capacidad para agarrar objetos, los
movimientos son mas elaborados y coordinados; ademas, en su proceso de socializacion, el nifio

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

Asi mismo, el periodo de transicidn que ocurre entre los 5 a 7 afios, el nifio progresa de un
estadio en el que sus movimientos son poco coherentes a uno en el que se diferencian y analizan.
Su accion 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 relacién consigo mismo como con su entorno.

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

los 7 a 12 afios, el nifio 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 relajacién y
contraccion global y segmentaria, pasa del reconocimiento de si mismo al conocimiento de los
demaés. Con todo esto, el nifio adquiere diversas capacidades de aprendizaje y obtiene herramientas
para alcanzar su autonomia de movimiento. La relacién con el adulto se vuelve cada vez mas

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
afios, suceden importantes cambios en el desarrollo fisico y mental de los nifios, 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-

armonizacion y afianzamiento de las caracteristicas y formas masculinas y femeninas.

Por otra parte, (UNICEF, 2019), hace mencion a Promover la actividad fisica con un
trabajo intenso puede estimular la creatividad y el relacionamiento con otros en los nifios a traves
del ejercicio, lo que beneficia el movimiento, la coordinacion, la exploracién 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 demés. 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 nifios son
esenciales para construir los conocimientos, actitudes, posturas y herramientas basicas necesarias
para una practica deportiva adecuada y que proporcionen herramientas para su expresion,
relacionamiento y beneficios futuros en el colegio y mas alla. Por lo tanto, es importante que los

docentes creen un plan ordenado para entender las conductas motrices basicas y promoverlas,
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reduciendo el desconocimiento motor y espacial que podria generarse por la falta de orientacién

adecuada.

4.2.6. Habitos

La idea de una vida saludable no solo se refiere a la salud fisica o el bienestar corporal,
sino tambien a la salud mental o el bienestar emocional. Se busca un equilibrio entre la salud fisica
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 facil debido al ritmo acelerado
de la vida laboral y familiar, la rutina, la carga de trabajo y la dedicacion a otras actividades que
no ayudan en absoluto a tener buenos habitos o desarrollar ese equilibrio cuerpo-mente. Por eso es

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

Segln (Ruiz Rosas, Barreto Rodriguez, & Camacho Pineda, 2016), la palabra -habito-
proviene del latin -habitus- que significa una forma especial de actuar o comportarse, adquirida a
través de la repeticion de acciones similares u originadas por tendencias instintivas. Los habitos
son el resultado de la practica de actividades para alcanzar un bien o lograr un objetivo especifico.
Son disposiciones estables que la persona adquiere a medida que ejerce su libertad. Solo los seres

humanos son capaces de adquirir habitos.

Por lo tanto, los seres humanos adquieren habitos a través de las experiencias cotidianas.
Si el resultado de una accion es positivo, es probable que la persona continue realizando esa accion

con la esperanza de obtener el mismo resultado.

Asi mismo, (Rivera Cerquera, 2017), manifiestan que, con el tiempo, la accion se convierte
en un habito automatizado y forma parte de la personalidad del individuo. Los habitos son la

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

de la personalidad del individuo. Ver ilustracion 2.

llustracion 2.
Como formar hébitos imborrables.

habitos

-

recordatorio rutina recompensa

"
-
\

beneficio obtenido
depues de
realizarla accion

estimulo que inicia
determinado rutina ejecutada
comportamiento

y

y

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

Puede decirse entonces que, una vez que un habito ha sido inculcado en la vida de un nifio,
es probable que continue haciendo esa accidn, aunque esté ocupado con otras actividades. El habito
se ha convertido en un comportamiento automatizado y ya no puede dejar de hacerlo, lo hara de

manera natural y automatica.

4.2.7. Aspectos psicosociales

Durante la etapa escolar en cuestion, se observa que los nifios comienzan a desarrollar
habilidades sociales importantes al interactuar con sus pares y formar nuevas relaciones. Ademas,
empiezan a aprender a seguir instrucciones y a ser mas independientes en su dia a dia. En esta
institucion educativa se encuentran escolares de estratos 1 y 2, la mayoria de los estudiantes

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



38

clave en su formacidn es crucial. La influencia positiva del comportamiento ensefiado en el colegio

se refleja en el desarrollo de los nifios como individuos Utiles para la sociedad.

4.2.8. Desarrollo psicomotor

Durante esta etapa del desarrollo psicomotor, los nifios comienzan a tener movimientos
mas coordinados y estructurados, lo que les permite comprender mejor las instrucciones dadas por
adultos. También mejoran en su percepcion del cuerpo, tanto en posiciones pasivas como activas,
y aprenden a controlar su respiracion de manera adecuada en relacion a las actividades que

realizan.

Ahora bien, (Vafné Vicent, 2018), menciona que, en la etapa de desarrollo, el sistema
muscular de los nifios continta mejorando, especialmente en lo que respecta a los masculos méas
grandes que ayudan en la velocidad y flexibilidad. Los musculos que proporcionan fuerza tienen
un desarrollo un poco més lento. A pesar de esto, los nifios son capaces de realizar movimientos
mas complejos y estructurados en comparacion con los nifios de edades méas jovenes o con los
estudiantes de grados inferiores. Los movimientos bruscos que realizaban en etapas anteriores les
ayudaron a fortalecer sus musculos y prepararse para pasar a la siguiente etapa de movimientos

complejos.

Ademas, y por lo anterior, los nifios 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 basicas como caminar, saltar, correr, trepar, lanzar y

agarrar de manera correcta en su dia a dia.
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Sin embargo, al planificar las actividades, se busca incluir tanto movimientos simples como
complejos, con el objetivo de que los nifios aprendan de forma inductiva, es decir, a través de la
realizacion de acciones simples antes de pasar a las méas complejas. Esto permite que los nifios se
sientan méas motivados y dispuestos a participar, ya que se sienten capaces de realizar acciones que
implican un cierto grado de complejidad. Ademas, esto ayuda a mejorar su confianza en si mismos,
aumentar su auto-concepto y fomentar un ambiente de convivencia mas positivo con sus

companeros.

Por otra parte, (Murillo & Hernandez Castilla, 2011) manifiestan que en esta etapa de
desarrollo socio-afectivo, los nifios mejoran sus relaciones sociales con sus compafieros de colegio
ya que se identifican con ellos en ciertos aspectos fisicos y motrices. Durante la convivencia,
muchos de ellos sienten una conexion especial con sus maestros debido a la cantidad de tiempo
gue pasan juntos. Ademas, comienzan a tener un pensamiento mas apropiado y comprenden como
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 algln tipo de beneficio.

Asi mismo, (Martins Alfonso, 2019), refiera que, en la etapa de desarrollo intelectual, los
nifios comienzan a desarrollar juegos con reglas que cambian en funcion 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
gue su participacion es activa. Es importante que cada nifio entienda y acepte las condiciones y

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

Mantener una alimentacion saludable es esencial para mantener la salud fisica y el bienestar
en general. La seleccion adecuada de alimentos y cantidades adecuadas promueve la salud fisica,
mientras que comer también puede ser una experiencia agradable que tiene un impacto positivo en
el bienestar psicoldgico y mental. Una alimentacion 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 lacteos también son importantes ya que son

considerados como una de las principales fuentes de calcio.

Cabe resaltar a (Moreno Villares, Collado, Rosaura Leis Trabazo, Séenz de Pipadn, &
Moreno, 2019), los autores mencionan que una dieta saludable es esencial para prevenir
enfermedades no transmisibles como la diabetes, enfermedades cardiacas, accidentes
cerebrovasculares y cancer. Ademas, ayuda a proteccion del organismo de una mala alimentacion
y sus efectos negativos en la salud. Es importante seleccionar alimentos nutritivos y evitar los
alimentos procesados y con alto contenido de grasas, azucares 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 alimentacion de la mujer durante el embarazo y la del nifio en los
primeros dos afios 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 energia para garantizar
un crecimiento adecuado, sino tambien optimizar el aporte de nutrientes al nifio en desarrollo

mediante una programacion nutricional temprana. Esto puede tener un impacto significativo en la
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salud a largo plazo del nifio, incluyendo el desarrollo cognitivo, la salud metabdlica y la prevencion

de enfermedades croénicas.

Asi mismo, (Barreto Vasquez, 2018), hacen referencia de que una nutricién adecuada y
una dieta equilibrada son esenciales para el crecimiento y desarrollo saludable de los nifios,
independientemente de su edad. Es importante tomar medidas para mejorar la nutricion y
establecer buenos habitos alimenticios desde temprana edad para asegurar una vida saludable y
plena a medida que el nifio crece. Esto puede incluir proporcionar una variedad de alimentos
nutritivos, limitar el consumo de alimentos procesados y azucar, y fomentar habitos alimenticios
saludables en el hogar. Ademas, es importante involucrar a los nifios en la planificacién y

preparacion de las comidas para fomentar una mayor conciencia de los alimentos y la nutricion.

Entonces, la nutricion es la ingesta de alimentos en relacion con las necesidades dietéticas
del organismo. Una buena alimentacion es esencial para la buena salud, y se refiere a una dieta
suficiente y equilibrada combinada con ejercicio fisico regular. Una mala alimentacion puede
reducir la inmunidad, aumentar la vulnerabilidad a las enfermedades, alterar el desarrollo fisico y
mental y reducir la productividad. La nutricion se refiere al proceso de obtener y aprovechar todos
los nutrientes de los alimentos para mantener un equilibrio adecuado en el organismo. Una
adecuada nutricion mejora la calidad de vida, la salud, la productividad y la energia necesaria para
el dia a dia. Si no se tiene una buena alimentacion, la salud se vera gravemente afectada ya que el

cuerpo no tendréa el equilibrio necesario para desarrollarse y realizar todos sus procesos.



42

4.2.10. Actividad fisica segun la Organizacion Mundial de la Salud

La actividad fisica se refiere a cualquier movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos que requiera gasto de energia. Segun la (OMS, 2022), se ha demostrado que la
inactividad fisica 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. Ademas, se ha estimado que la
inactividad fisica es la causa principal de aproximadamente un 21-25% de los canceres de mama
y colon, el 27% de los casos de diabetes y aproximadamente el 30% de la carga de enfermedad
cardiaca 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 fisica recomendados para mejorar la salud y prevenir
enfermedades no transmisibles incluyen caminar rapido, montar en bicicleta, nadar continuo,
patinar, bailar, aerébicos de bajo impacto, hacer ejercicios de gimnasia en casa, jardineria, 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 0 con ciertas condiciones

médicas.

Segun (Vidarte Claros, Vélez Alvarez, Sandoval Cuellar, & Alfonso Mora, 2011), la
actividad fisica moderada implica un aumento en el calor corporal y la respiracion, en atletas
experimentados, incluso pueden hablar con frases completas durante la actividad sin sentirse
agitados. Para nifios y jovenes menores de 18 afios, se recomienda realizar al menos 60 minutos
de actividad fisica diaria. Esto se puede lograr acumulando al menos 60 minutos diarios de

actividad fisica, combinando actividades cardiovasculares de intensidad moderada como caminar
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rapido 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 diversién deben ser una parte integral

de cualquier programa de ejercicios para nifios y jovenes.

4.2.11. Peso saludable y/u Obesidad

Segun 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 comdn de medir esto es utilizando el indice 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 estan 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 promocion de una alimentacion saludable y la actividad fisica regular, asi como la
prevencion y el tratamiento de la obesidad y el sobrepeso. Ademas, 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 nifios desde una edad temprana
aprendan los beneficios de una alimentacion saludable y la importancia de la actividad fisica en su

vida. La educacion es una herramienta clave para transmitir estos habitos y estilos de vida, y como
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futuros profesionales de la educacion, podemos contribuir a cambiar la vida de las personas a
través de la promocion de una alimentacion saludable y una vida activa. Esto ayudard 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 crénicas no transmisibles

Segun (Serra Valdés, 2020), cerca del 80% de las muertes por enfermedades no
transmisibles se concentran personas que con malnutricion e inactividad fisica. Es importante
mencionar que estas enfermedades estan fuertemente relacionadas con factores de estilo de vida,
como el tabaquismo, el consumo excesivo de alcohol, una dieta inadecuada y una falta de actividad
fisica, por lo que es esencial promover habitos saludables y prevenir estas enfermedades a traves

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

Es importante destacar que la prevencion 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 promocion de estilos
de vida saludables, la deteccion temprana y el tratamiento oportuno, asi como la mejora de la
accesibilidad y la calidad de los servicios de salud. La educacion y la concientizacién también son
fundamentales para promover un cambio en los comportamientos y en las politicas publicas para

prevenir y controlar estas enfermedades.
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4.3. Marco legal

En Colombia, existen diferentes programas y politicas para garantizar la seguridad
alimentaria y nutricional, tales como el Programa Nacional de Alimentacion -PNA-, el Programa
Familias en Accion, y el Sistema General de Seguridad Social en Salud, entre otros. Estos
programas buscan mejorar el acceso a alimentos nutritivos, promover una alimentacion saludable,
y prevenir y controlar enfermedades relacionadas con la nutricion en diferentes grupos
poblacionales. Ademas, también existen esfuerzos para mejorar la produccion agricola y garantizar
la seguridad alimentaria en el pais, a través de politicas como el Plan Nacional de Agriculturay el

Fondo Nacional de Tierras.

Asi mismo, cabe resaltar, (CONPES, 2008), el cual da la capacidad de obtener una
alimentacion suficiente y nutritiva a nivel individual y colectivo, independientemente de la
situacion econémica, social y geografica. 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 fisico y cognitivo, y en
la productividad econémica. Por lo tanto, las politicas 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 ratificacion de la Ley 2120 de 2021,
busca promover la agricultura sostenible y el fomento de la produccion de alimentos saludables,
asi como la educacion nutricional para mejorar los habitos alimentarios de la poblacion. Ademas,
busca establecer medidas para reducir la exposicion a alimentos con alto contenido de grasas,
azucares 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 poblacién, y reducir el riesgo

de enfermedades no transmisibles.
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5. Metodologia

5.1. Enfoque de investigacion

El objetivo de esta investigacion fue analizar los aspectos relacionados con los héabitos de
vida saludable en la primera infancia a través de las clases de educacion fisica mediante un enfoque
de tipo mixto, que se centra en comprender la realidad en su contexto natural y como se desarrolla,

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

Segun Taylor y Bogdan (1987), citados por (Blasco Mira & Pérez Turpin , 2007), la
metodologia cualitativa es una forma de abordar el mundo empirico, es decir, investigacion que
produce datos descriptivos a partir de las palabras y conductas observables de las personas. Es
importante aplicar un enfoque cualitativo mediante el analisis de diferentes perspectivas

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

En sintesis, el enfoque de investigacion mixta es una técnica reciente que combina tanto
métodos cuantitativos como cualitativos en un solo estudio. Esto ofrece la ventaja de proporcionar
una vision més amplia y detallada del fenébmeno en cuestion, dando lugar a resultados méas
integrales y completos. Por lo tanto, segun Herndndez Sampieri, Ferndndez Collado, & Baptista
Lucio (2014), menciona que los métodos mixtos se caracterizan por utilizar tanto nimeros como
lenguaje para describir los objetos de estudio, y buscan recolectar una amplia variedad de evidencia
para fortalecer y ampliar nuestra comprension de los mismos. La utilizacion de diferentes enfoques
metodoldgicos, como la triangulacion, la ampliacion, la profundizacion y el aumento de evidencia,

proporcionan mayor confianza y certeza en las conclusiones cientificas.

Por tal motivo, la investigacion que se llevd a cabo utilizando el enfoque mixto se

desarroll6 en varias fases:



47

e Primera: concepcion del disefio del estudio.

e Segunda: recoleccién de datos.

e Tercera: aplicacion de los cuestionarios de: habitos alimenticios de la poblacion
escolar; actividad fisica de la poblacion escolar.

e Cuarta: andlisis de la informacion.

e Quinta: interpretacion de los resultados y

e Sexta; elaboracion del informe final.

Los autores citados en la investigacion apoyan esta metodologia 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 investigacion es de tipo descriptivo y analitico, se enfoco en revisar la literatura
existente y contrastarla con los datos recolectados en el campo a través de un estudio. Esto permitio
analizar las relaciones entre los estudiantes y las clases de educacién fisica, asi como comparar las
intervenciones recomendadas en la literatura con la realidad observada en el fendmeno

investigado.

De acuerdo con (Londofio Ciro & Marin Tabares, 2002), el tipo de investigacion
descriptivo-analitico se enfoca en seguir un método especifico en la realizacion del estudio. El
procedimiento general incluye la planificacion del objeto de estudio, la definicién de los eventos
a analizar y la seleccion o construccion de instrumentos. Por lo tanto, esta investigacion se

desarrollo en varias fases como se mencion6 anteriormente.
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Segln (Aravena, Kimelman, Micheli, Torrealba, & Zufiiga, 2006), la investigacion
descriptiva se enfoca en recolectar informacion sobre la realidad de las personas, objetos,
situaciones o fendmenos tal y como se presentan en el momento de la recoleccion. Se describe lo

que se mide sin hacer inferencias ni comprobar hipotesis.

El estudio actual se considera una investigacion de campo ya que permitié obtener una
mayor precision mediante la recoleccion de datos a través de visitas continuas al lugar de estudio.
Sin embargo, no se proporciona una descripcion detallada de los datos recolectados en la

institucion en este documento.

5.3. Disefio de investigacion

Para llevar a cabo la investigacion dado el carécter cuantitativo se proponen las siguientes

pautas:

e llevan a cabo observacion y evolucion de fenémenos

e establecen suposiciones o ideas como consecuencia de la observacién o ideas como
consecuencia de la observacion y evaluacion realizadas

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

e Revisan tales suposiciones o ideas sobre la base de las pruebas o del analisis

e 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 caracter cualitativo el desarrollo investigativo concibe lo siguiente:

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

puntos de vista de los participantes.
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e Lanecesidad de inquirir cuestiones abiertas.

e Dado que el contexto cultural es fundamental, los datos deben recolectarse en los
lugares donde las personas realizan sus actividades cotidianas.

e Lainvestigacion debe ser util para mejorar la forma en que viven los individuos y,

e Mas que variables exactas, lo que se estudia son conceptos, cuya esencia no

solamente se captura a través de mediciones.

(Hernandez Sampieri, Ferndndez Collado, & Baptista Lucio, Metodologia de la

investigacion, 2014).

5.4. Poblacién

Segun Hernandez Sampieri., et al. (2014). El universo o poblacién en una investigacion es
el conjunto de individuos u objetos sobre los cuales se desea obtener informacion. Puede incluir
personas, animales, registros médicos, eventos como nacimientos o accidentes viales, 0 muestras
de laboratorio, entre otros. Teniendo esto en cuenta, para este estudio la poblacion es la comunidad

educativa de la institucion educativa Sebastian de Belalcazar.

5.4.1. Muestra

La muestra siendo un subconjunto o parte de la poblacién o universo en el cual se llevara
a cabo la investigacion. Existen diferentes métodos para seleccionar los componentes de la
muestra, como fdérmulas estadisticas, logica y otros. La muestra seleccionada debe ser
representativa de la poblacion en cuestion, de modo que los resultados obtenidos de la muestra se

puedan generalizar a la poblacion completa.
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Para determinar el tamafio de la muestra se utiliza un método conocido como muestreo
para poblacion finita. Este método se aplica cuando se conoce el nimero total de unidades que
conforman la poblacion objeto de estudio. El tamafio de la muestra se calcula en funcion de una
serie de factores, como el tamafio de la poblacién, el margen de error deseado y el nivel de
confianza requerido. Es importante tener en cuenta que el tamafio de la muestra debe ser lo
suficientemente grande para ser representativo de la poblacion completa, pero al mismo tiempo no

tan grande que resulte costoso o ineficiente llevar a cabo la investigacion.
La férmula empleada es la siguiente:

_ N
T (N=-1DxK"2+1

m

Donde: m, es el tamafio de la muestra; N, es el tamafio de la poblacion o universo; K, margen
de error (puede ser 10%, 5%, 2%) para la férmula, el porcentaje a usar debe ser expresado en

decimales. (L6pez, 2004, pag. 70).

Para calcular el tamafio de la muestra en esta investigacion, se utilizaron dos métodos
diferentes. El primer método consistié en utilizar una calculadora y asignar un nimero a cada
escolar. Con el tamafio de la poblacion 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 utiliz6 la funcion de nimeros aleatorios -se oprimi6 Shif

y luego el botdn Ran#- para generar los nimeros seleccionados para participar en la encuesta.

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

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

poblacién y se pudo llevar a cabo la investigacion con confianza y precision.

5.4.2. Criterios de inclusién

Estudiantes de basica primaria de la institucion educativa Sebastian de Belalcazar. Todo
nifio o nifia de béasica primaria de la institucion educativa Sebastian de Belalcazar que acepte

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

5.5. Instrumentos, técnicas y procesamiento de la informacion

5.5.1. Instrumentos de recoleccion

Los instrumentos mencionados antes en la metodologia son:

Cuestionario No. 1 de habitos alimenticios de la poblacién escolar: este cuestionario se
envio a los padres, para conocer los habitos del nifio frente a los alimentos que consume

diariamente.

Cuestionario No. 2 de actividad fisica de la poblacion escolar: este cuestionario se aplica
en la clase de educacién fisica, arrojando informacion sobre la actividad fisica de los nifios 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

educacion fisica.

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

comprender el nivel de actividad fisica y los habitos relacionados en los estudiantes de la
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institucion Sebastian de Belalcazar y de acuerdo con la informacion recopilada, se busca
desarrollar estrategias educativas y actividades fisicas adecuadas para fomentar una mayor
conciencia sobre los beneficios de hacer suficiente ejercicio y tener habitos alimenticios saludables

en estos estudiantes.

El estudio de la actividad fisica y los habitos relacionados es importante para mejorar la
salud fisica y mental de los estudiantes, y para desarrollar programas de promocién de la salud

adecuados para esta institucion.

5.5.2. Procesamiento de la informacion

La interpretacion y el analisis de la informacidn recolectada en esta investigacion se llevo

a cabo mediante los siguientes pasos:

1. Seleccidn de la informacion relevante y determinacion de los resultados obtenidos
en la investigacion.

2. Revision y verificacion de la viabilidad de los datos recolectados.

3. Clasificacién de la informacion en una matriz de analisis.

4. ldentificacion de patrones y tendencias utilizando las categorias de analisis
establecidas previamente.

5. [llustracion de los resultados utilizando graficos y tablas.

6. Preparacion de un informe que incluya las conclusiones del andlisis y las

recomendaciones correspondientes.

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

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

6.1. Resultado I primer objetivo especifico

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

educacion fisica.

Los resultados de la investigacion muestran que los habitos alimenticios de los estudiantes
de basica primaria de la Institucion educativa Sebastian de Belalcazar 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 habitos alimenticios saludables en el hogar.

Primeramente, fue necesario obtener los datos de forma cuantitativa por medio de
instrumentos de recoleccion de datos como los cuestionarios, en los que, se pudo evidenciar el
porcentaje estadistico de la investigacion y asi desde el enfoque mixto realizar el respectivo
analisis:

lustracion 3.
Medios de llegada al colegio.

CUESTIONARIO1
¢ COMO VIENES AL COLEGIO?

510

26%

1. 2. EN BICI 3. 4. CARRO 5. AUTOD BUS &. MOTO
CAMINANDO TRANPORTE ESCOLAR
FUBLICO

Fuente: Elaboracion propia a partir de esta investigacion.
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De acuerdo a lailustracion 3, se evidencia que la mayoria 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 publico. Esto en cuestiones de actividad fisica
beneficia a los estudiantes que van caminando al colegio, sin embargo, depende de las actividades

extra escolares que hagan los demas estudiantes para validar su nivel de actividad fisica.

llustracion 4.
Horas de préactica en ejercicio a la semana.

¢CUANTAS HORAS A LA SEMANA
PRACTICAS ALGUN DEPORTE O
HACES EJERCICIOS?

;‘- | ;‘-
I I I ?-

NINGUNA 1 HORAPOR 2 HORAS 3 HORAS 4 HORAS 50 MAS
SEMANA POR POR POR HORAS POR
SEMANA SEMANA SEMANA SEMANA

Fuente: Elaboracion propia a partir de esta investigacion.

Segun la ilustracion 4, el 85% de la muestra realiza actividad fisica 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 fisico a la semana.

llustracién 5.
Permanencia en horas de television y videos al dia.

¢CUANTAS HORAS AL DIA SUELES
VER TV O VIDEOS?

NINGUNA 1 HORAPOR "H HA 3H Hi\ -H F!-‘\ 50 MAS
SEMANA o o o HORAS POR
EM-‘\NA EMANA EI'\-1ANA. SEMANA

Fuente: Elaboracion propia a partir de esta investigacion.



55

De acuerdo a la ilustracion 5, se resalta el 6% de la muestra que durante el dia no ve
television ni videos, esto quiere decir que, estadn realizando alguna actividad extracurricular,
deporte 0 que no tienen television o medios electronicos a disposicion segun la capacidad
adquisitiva de los padres. A su vez, es preocupante que el 16% de la muestra permanezca mas de
5 horas al dia viendo television o videos; esto indica que los padres no regulan el control del
internet, los quehaceres de la casa, tareas del colegio y ademas de la supervision controlada, que
no hacen ningudn tipo de actividad fisica.

llustracién 6.
Permanencia en horas en equipos de cdmputo o. dispositivos moviles.

¢CUANTAS HORAS AL DIA SUELES
UTILIZAR EL COMPUTADOR, EL
CELULARETC?

NINGUNA MENOS DE 1 HORA 2 H
1HORA PORDIA PO A
FOR DIA FOR DIA

Fuente: Elaboracion propia a partir de esta investigacion.

En la ilustracion 6, se puede apreciar que el 13% de la muestra permanece mas de 5 horas
al dia en equipos de computo o dispositivos moviles, esto indica que, pueden estar realizando
tareas o viendo simplemente videos en internet, ademas de la escasa supervision de los padres
sobre el control del tiempo en los aparatos electronicos a los que tienen acceso los nifios, se resalta
asu vez el 12% por las caracteristicas antes mencionadas de la capacidad adquisitiva de los padres
sobre los dispositivos electronicos, esto indica que los nifios deben estudiar en bibliotecas y ademas

pueden tener mayor actividad fisica en comparacion con los otros nifios de su edad.
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lustracion 7.
Tiempo libre y actividad fisica.

¢EN TU TIEMPO LIBRE CUANTO
TIEMPO PRACTICAS ACTIVIDAD
DEPORTIVA CON AMIGOS O SOLO?

I | |

NADA MENOS DE 30 ENTRE 20 MIN. 1 HORAA 2 HORAS O
MIN. HORAY MEDIA MAS

Fuente: Elaboracion propia a partir de esta investigacion.

De la ilustracion 7, se puede inferir que tan solo el 15% de los escolares realizan 2 horas o
mas de actividad fisico — deportiva bien sean solos o0 acompafiados. Es preocupante el 10% de la
muestra puesto que no realizan ningun tipo de actividad deportiva y esto es el camino a la
propension del sedentarismo y aparicion de la cronicidad en enfermedades crénicas no

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

llustracion 8.
Tiempo libre y actividad fisica en familia.

¢EN TU TIEMPO LIBREQUE TANTO
TIEMPO HACES EJERCICIOS O
DEPORTE CON TU FAMILIA?

®
N

NADA MENOS DE 20 ENTRE30O MIN. 1 HORAA 2 HORAS O
MIN. HORAY MEDIA MAS

Fuente: Elaboracion propia a partir de esta investigacion.
De acuerdo a la ilustracion 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

nucleo familiar. Asi mismo, los que estan entre el 21%, segun la (OMS, 2022), estan en los niveles
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de ejercicio minimo. Y el 24% y 8%, tienen habitos constantes de ejercicio lo que indicaria un
estado de salud con mayor sistema inmunoldgico ademas de la disminucion en la aparicion de

enfermedades crénicas no transmisibles.

lustracién 9.
Tiempo libre y actividad fisica extraescolar.

¢EN TU TIEMPO LIBREALREDEDOR
DE CUANTO TIEMPO HACES
DEPORTE EXTRA ESCOLAR?

=
=
P
=

NADA MENOS DE 30 ENTRE 30 MIN. 1 HORA A 2 HORAS O
MIN. HORA Y MEDIA MAS

Fuente: Elaboracion propia a partir de esta investigacion.

En lailustracion 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 0 mas y el 20% y el 8% hacen
menos de 20 minutos o nada de actividad. En tal sentido los indices mas preocupantes de
inactividad fisica estdn en los que no hacen deporte y los que hacen menos de 20 minutos,

corriendo el riesgo de ser aun mas sedentarios que el resto de la muestra.



lustracion 10.
Consumo de fruta a la semana.
CUESTIONARIO 2
éCUANTOS DIAS A LA SEMANA
CONSUMES FRUTA?

=
g
=
= e
&

NINGUND 1D1A 2 DIAS

ELE

= E

Fuente: Elaboracion propia a partir de esta investigacion.

3 DIAS 40 MAS DIAS

58

De acuerdo a la ilustracién 10, sobre cuantos dias a la semana realizan el consumo de frutas

se aprecia que, el 34% consumen fruta alrededor de 4 dias 0 mas, y el 15% en ningln dia 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 Vasquez, 2018).

llustracion 11.
Consumo de verduras a la semana.
éCUANTOS DIAS A LA SEMANA
CONSUMES VERDURAS?

39%

=

NINGUNO 1DIA

17%

2 DIAS 3 DIAS

Fuente: Elaboracion propia a partir de esta investigacion.

¢SE PREOCUPA POR EL CONSUMO
DE FRUTAS Y VERDURAS DE SU
H1JO?

8%

Por otra parte, la ilustracion 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 alimentacion y defensas en el organismo a diferencia del 16% que no consumen
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verduras y del 2% de los padres que no se preocupan por balancear la alimentacién de sus hijos.

(\Vaio Vicent, 2018).

llustracion 12.
Consumo de agua al dia.

¢DURANTEEL DIA CUANTAS VECES éVERIFICAQUE SU HIJO LLEVE AGUA
CONSUMES AGUA? AL COLEGIO PARA SU CONSUMO
DIARIO?

6 7%

-
n
@

=
=1
=1

=
=
o

£ =
= o

NINGUNO 1VEZALDIA 2 VECESALDIA 3 VECESALDIAD
MAS sl NO

Fuente: Elaboracion propia a partir de esta investigacion.

Asi mismo la ilustracion 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 habito saludable y bienestar para los rifiones, principal 6rgano encargado de la limpieza de la

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

lustracion 13.

Consumo alimentos procesados o empaquetados.

¢EVITA QUE SU HIJO CONSUMA
ALIMENTOS DE PAQUETES O
ALIMENTO SPROCESADOS?

=
=

¢DURANTEEL DIA CUANTAS VECES
CONSUMES ALIMENTOS DE
PAQUETE?

= =
o o
m m
=R
n
B
=
&

NINGUNDO 1WVEZALDIA 2 VECES ALDIA 3 VECESALDIAOD 5]
MAS

A1%

NO

Fuente: Elaboracion propia a partir de esta investigacion.

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

alimentos empaquetados y altamente procesados los cuales solo resalta el 5% de los escolares que
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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. Segun lo aprendido por el autor (Barreto Vasquez, 2018), las
grasas altamente saturadas producen problemas a largo plazo como costumbre o adiccién a las
mismas por sus edulcorantes y saborizantes, esto en los nifios genera malos hébitos alimenticios
puesto que, prefieren comer este tipo de comida chatarra que lo que en verdad les proporciona una

buena nutricion para el desarrollo de su cuerpo.

llustracion 14.
Importancia de la actividad fisica v nrevencién de enfermedades crénicas no transmisibles.

¢CONOCE LA IMPORTANCIA QUE ¢CREE UTED QUE ES IMPORTANTE
TIENE PARA SU HIJO REALIZAR QUE SU HIJO REALICE ACTIVIDAD
ACTIVIDAD FISICA? FISICA PARAPREVENIR

ENFERMEDADES CRONICAS?

100

z o

51 NO 51

Fuente: Elaboracion propia a partir de esta investigacion.

Por otra parte, en la ilustracion 14, se les pregunta a los padres de familia sobre la
importancia de la actividad fisica y si conocen que esta ayuda a la prevencién de las enfermedades
cronicas 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 fisico mejora la salud y previene

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



llustracion 15.

Informacion del consumo de tabaco y alcohol a los hijos.

¢DAINFORMACION A SU HIJO
ACERCA DE LA IMPORTANCIA DE
EVITAR EL CONSUMO DE TABACO Y
ALCOHOL?

sl ND

Fuente: Elaboracion propla a partir de esta Iinvestigacion.
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Finalmente, en la ilustracién 15, sobre el consumo de tabaco y alcohol, el 100% de los

padres realizan este tipo de informacidén con sus hijos, esto indica que estan recibiendo la

orientacion adecuada sobre los perjuicios de la salud que estos acarrean.
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6.1.2. Habitos de actividad fisica de los escolares

Los resultados de la investigacion indican que los estudiantes de la Institucion Educativa
Sebastian de Belalcazar tienen un bajo nivel de actividad fisica. 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 dia para poder sostener a su familia.

Ademas, en la institucion 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 cdmo prevenirlo o motivar a sus hijos a tener un estilo de vida saludable.

Por otra parte, los docentes consideran que los espacios de la institucion educativa son
insuficientes para desarrollar actividades fisicas y los estudiantes se ven limitados a actividades
sencillas que no requieren mucho desplazamiento. La actividad fisica que los estudiantes realizan
se limita principalmente a la clase de educacion fisica. Estos hallazgos sugieren la necesidad de
desarrollar estrategias educativas y programas para fomentar una mayor actividad fisica en los

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

6.1.3. Ludica de los escolares

Los resultados de la investigacion indican que los estudiantes de la Institucion Educativa
Sebastian de Belalcazar presentan un gran interés en desarrollar acciones para mejorar sus habitos
de vida saludable mediante estrategias ludicas. A pesar de los problemas de malos habitos
alimenticios y poca actividad fisica, se ha demostrado que los estudiantes estan dispuestos a

mejorar su condicion mediante el uso de actividades recreativas y ludicas.
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Los docentes consideran que las actividades dindmicas en los cambios de clase son un
elemento indispensable para la formacion de habitos saludables, ya que observan que los
estudiantes estan dispuestos a participar en ellas y expresan su deseo de que se realicen durante los
recreos de forma dirigida. Los estudiantes estan interesados en participar en danzas y juegos, y
consideran que estas actividades les ayudardn 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 intervencion que incluya actividades lGdicas y recreativas para mejorar.



6.2. Resultado Il segundo objetivo especifico

6.2.1. Estrategias y actividades

64

La propuesta didactica se basa en la realizacion de dos talleres que presenta a los nifios y

nifias el tema de la importancia de practicar habitos alimenticios y estilos de vida saludable de una

manera lidica para que aprendan haciendo en forma divertida.

Préactica Actividad Lugar Fecha Responsables Recursos
Festival de -Juego de Patio 03-10-2022 Jenifer Humanos
) la rayuela Montenegro
juegos sede pelotas,
Talaga
tradicionales primaria trompos,
Lanzamiento Juan Felipe
Guzman pitas, lazos,
de
boliches
trompo.
-Saltar en Equipo de
el sonido,
lazo. memoria
-Juego del USB
ponchado. Agua de
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Rally de

habitos saludable

-La lleva.

-El

circulo  del

movimiento.

-Escalera

saludable

-Loteria

de alimentos.

Patio

sede

primaria

07-11-2022

Jenifer
Montenegro

Talaga

Juan Felipe

Guzman

bolsa

Premios

humanos,

frutas,

platos

desechables y

cucharitas,

cuchillo,

crema de

leche

Loteria de
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-La ronda alimentos,

de las frutas.

Dados,
-Dinoala )
fichas.
comida
Escalera
chatarra

saludable.
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Nombre del

Taller

Oportunidades

Amenazas

- Festival de juegos
tradicionales

- Rally de habitos
saludable

Fortaleza

Interactuar desde las
diferentes dinamicas
planteadas para la integracién
y el fortalecimiento de habitos

saludables.

Debilidades

-Gusto por las actividades

lUdicas.

-Participacion activa de los

estudiantes y docentes.

La participacién de los nifios
y nifias de basica primaria para
trabajar en equipo en las

diferentes actividades.

-Poco tiempo disponible para
las actividades y pocos espacios
fisicos para el desarrollo de

éstas.

-La superficie con la que
cuenta el patio puede generar

accidentes.

Organizar recreos ludicos con
la unificacion de los docentes y

participacion 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 recreacion y el

deporte

Planear las actividades de
acuerdo a un determinado
tiempo y en un lugar al aire

libre.

-Transversalidad de las
actividades ladicas y
recreativas en las diferentes

areas.

- Aprovechar los entornos
naturales del municipio para el
desarrollo de actividades fisicas

y recreativas en el tiempo libre.

6.2.2. Actividades de alimentacion

Nombre de la | Entrando en materia
actividad
Tipo de la actividad | Introductoria
Objetivos » ldentificar los conocimientos previos de los alumnos
sobre el tema.
» ldentificar los alimentos propios de cada momento del
dia.
» Descubrir la necesidad de una alimentacion sana vy
equilibrada y desarrollar el gusto por alimentos ricos y
variados.
Contenidos » Diferentes tipos de alimentos.
» Las 5 comidas del dia.
Descripcion Se comienza con un didlogo sobre el tema partiendo de la
siguiente pregunta:
¢Qué han desayunado hoy?
Cada nifio interviene contandonos lo que ha desayunado antes de
venir al colegio. De este modo iniciamos un dialogo sobre los
alimentos, las comidas que se hacen a lo largo del dia, los




utensilios necesarios para comer y sSu uso correcto. La
informacién de los nifios me dard una idea general de los
conocimientos previos que poseen lo que me servira de
evaluacion inicial y me permitira adaptar la intervencion
educativa a tales conocimientos.

Recursos

Humanos

Nombre de la
actividad

Tren saludable

Tipo de la actividad

Introductoria

Objetivos Conocer los cuatro grupos de alimentacion
Contenidos » Cereales
» Carnes y pescados
» Frutas y verduras
» LAacteos
Descripcion Se les empezara explicando en que consiste este juego
Se hacen en dos grupos y debera de construir un cuento saludable
con las palabras que le dé el profesor y luego lo deberan de contar
y el que gquede mejor ganara puntos.
Luego se juntara todo el grupo y a cada uno se le dard una palabra
y ellos deberan de incluirla en el cuento.
recursos Tren saludable 1
Nombre de la | Diferentes comidas del dia
actividad
Tipo de la actividad | Desarrollo
Objetivo » Las 5 comidas que deben comer al dia
» Reconocer la comida del desayuno como la comida mas
importante
Contenido » 5 comidas del dia
» Los 4 grupos de alimentos
Descripcion Preguntamos a los nifios por el nimero de comidas que realizan
al dia. Tras escuchar sus respuestas, insistimos en la importancia
de realizar 5 comidas al dia resaltando la importancia de un buen
desayuno. A continuacion, se divide a la clase en 5 grupos y cada
uno de ellos, elaborara su propio tren - menu para cada comida
del dia. Recortaran diferentes alimentos y los pegaran en el vagon
correspondiente.
recursos » Tijeras

» Folletos de publicidad
» Pegamiento

69
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Nombre de la | Alimentos saludables y alimentos no saludables
actividad
Tipo de la actividad | Desarrollo

Objetivo Diferenciar los alimentos
Contenido Alimentos saludables- alimentos no saludables
Descripcion Se hacen dos grupos y en | pared tendremos un mural donde al

lado derecho esta lo saludable y al otro lado lo no saludable vy el
profesor mostrara una serie de imagenes y el nifio que ponga un
stiker en el lugar correspondiente ganara ese equipo Yy asi
sucesivamente se hara con todos los alumnos y al terminar el
juego se juntaran todos para recrear una cartelera donde
represente los alimentos saludables y no saludables.

Iméagenes

Cartelera

Marcadores

Colores

Mural

recursos

VVVYY

6.2.3. Estrategias didacticas en la educacion fisica

Exploracion, adaptacion, iniciacion de habilidades motrices

Utiliza los circulos para desarrollar la motricidad fina, las capacidades fisicas 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: Aserrin, 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° basico, donde la direccion, la coordinacion, la agilidad y el
equilibrio estan enfocados en cada nivel educativo donde se utilizan. Para desarrollar esta
estrategia, se recomiendan los siguientes pasos:

» Juegos de coordinacion: Estatua, Congelado, Carreras, Carreras.

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

» Juegos de equilibrio: Rodar sobre el otro, Caida en abanico, Me levanto con mi pareja, El
mufieco.

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: Dia y Noche, Circulo de persecucion.
» Actividades de Coordinacion 6culo manual: Cuenta pases, Timbol.
> Actividades Coordinacion Oculo-Pédica: Kidball, Futbol tenis.

6.2.6. Estrategias para el desarrollo de los Mini deportes
Desarrollar mini-movimientos e introduce a los nifios a diferentes deportes comenzando la

practica 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 planificacion

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

didacticos apropiados para cada clase de educacion fisica de primaria, teniendo en cuenta la
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idoneidad de los docentes para su formacion profesional y trabajo especifico en educacion fisica,
asi 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 periodo escolar (plan de

dia del maestro).

6.2.8. Estrategia organizacional

Desarrollo de un plan de formacién docente que brinde la oportunidad de complementar
los conocimientos incluidos en las lecciones de cultura fisica 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 fisica en las instituciones.

6.2.9. Estrategia de implementacion

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

desarrollo del deporte, comprension de diversas disciplinas deportivas.

6.2.10. Estrategias de evaluacion

Implementar métodos de evaluacion que lleven a registrar la actividad fisica, monitorear

el desempefio del aprendizaje y calificaciones obtenidas por los estudiantes.
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6.3. Resultado 11 tercer objetivo especifico

Al valorar el impacto de las actividades didacticas realizadas en los habitos de vida
saludables, los resultados indican que se ha logrado mejorar la salud alimentaria y la actividad
fisica de los estudiantes de la Institucion Educativa Sebastian de Belalcazar a través de actividades
y encuestas en donde se ha ensefiado a los estudiantes sobre la importancia de una alimentacién
saludable y se han mejorado las clases de educacion fisica mediante la implementacion de
actividades que desarrollan las habilidades motrices de los estudiantes, mejorando su agilidad,

equilibrio y coordinacion.

A pesar de que el tiempo disponible fue limitado, se reflejaron grandes resultados en el
desarrollo de habilidades motrices y en la préctica de juegos pre deportivos. En general, se ha
logrado generar conciencia sobre los problemas de desnutricién y obesidad que afectan a la
poblacion infantil y se ha promovido un estilo de vida saludable en los estudiantes de esta

institucién educativa.
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7. Discusién de resultados

La identificacion de los habitos de vida saludable en los nifios y nifias de basica primaria a
través de las clases de educacion fisica es un objetivo crucial para promover su bienestar general.
En este estudio, los resultados obtenidos indican que un 13% de la muestra permanece mas de 5
horas al dia en equipos de computo o dispositivos maoviles, 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 disminucion de la actividad fisica ya que la

falta de supervision puede tener consecuencias negativas para la salud de los nifios.

Ademas, se destaca que el 12% de los nifios y nifias de la muestra tienen acceso a
dispositivos electrénicos debido a la capacidad adquisitiva de sus padres. Es posible inferir que
estos nifios pueden tener mayor actividad fisica en comparacion con los otros nifios de su edad, ya
que pueden estudiar en bibliotecas y, por lo tanto, tener menos tiempo para pasar en dispositivos

electrénicos.

En cuanto a la actividad fisica y deporte, se encontr6 que el 85% de la muestra realiza
actividad fisica 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 fisico a la semana. Es
preocupante que solo el 15% de los escolares realizan 2 horas 0 méas de actividad fisico-deportiva,
bien sean solos 0 acompafados, lo que indica una necesidad de fomentar habitos de actividad fisica

en los ninos.



75

Finalmente, se destaca la preocupante cifra del 10% de la muestra que no realiza ningln
tipo de actividad deportiva. Esto puede ser un camino hacia la propension del sedentarismo y la
aparicion de enfermedades crénicas no transmisibles, como el riesgo cardiovascular, la obesidad
y la diabetes. En resumen, los resultados sugieren la necesidad de fomentar habitos de vida
saludable y actividad fisica entre los nifios y nifias de basica primaria, asi como la necesidad de
supervision y control por parte de los padres en cuanto al tiempo que sus hijos pasan en dispositivos

electronicos.

Por lo anterior, la practica de llevar una lonchera saludable no es la mas adecuada en la
escuela, ya que se observa una dificultad para comer verduras, y la oferta de alimentos en la
cafeteria del colegio no es la mas adecuada, ya que solo se ofrecen alimentos procesados y comida
rapida. Esto sugiere la necesidad de desarrollar estrategias educativas y campafias de
concientizacion para mejorar los habitos alimenticios de los estudiantes y promover una

alimentacion saludable en la institucion.

Ahora bien, en cuanto al fortalecer en los nifios y nifias de basica primaria los habitos de
vida saludable a través de las clases de educacidon a través de actividades didacticas, los estudiantes
estan interesados en mejorar sus habitos de vida saludable a través de estrategias ludicas. A pesar
de que se han identificado problemas en cuanto a la alimentacion y la falta de actividad fisica, los

estudiantes demuestran una disposicion para cambiar su situacion actual.

Los docentes, por su parte, consideran que las actividades ladicas son fundamentales para
la formacion de habitos saludables en los estudiantes, y observan que estos estan 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 intervencién que incluya actividades ltdicas

y recreativas que ayuden a mejorar la situacion de los estudiantes.

Entre las actividades que los estudiantes estan 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 fisica. En general, los resultados
sugieren que es posible mejorar los habitos de vida saludable en los estudiantes de la Institucion

Educativa Sebastian de Belalcazar a través de estrategias ludicas y recreativas.

Finalmente, al valorar el impacto de las actividades didacticas realizadas en los habitos de
vida saludables, los resultados de la investigacidbn muestran que las actividades didacticas
realizadas en la Institucion Educativa Sebastian de Belalcazar han tenido un impacto positivo en
los hébitos de vida saludable de los estudiantes. Especificamente, se ha logrado mejorar la salud
alimentaria y la actividad fisica de los estudiantes a través de encuestas y actividades que han
promovido la importancia de una alimentaciéon saludable y la implementacion de actividades

fisicas 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
coordinacion, lo que indica una mejora en su capacidad fisica y motora. Ademas, la préactica de

juegos pre deportivos ha sido efectiva para fomentar la actividad fisica en los estudiantes.

En general, las actividades realizadas han generado conciencia sobre los problemas de
desnutricion y obesidad que afectan a la poblacion infantil y han promovido un estilo de vida

saludable en los estudiantes de la Institucion Educativa Sebastian de Belalcdzar. Esto es
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fundamental para prevenir enfermedades cronicas no transmisibles y fomentar una vida saludable

desde temprana edad.

En resumen, los resultados muestran que las actividades didacticas han sido efectivas en
mejorar los habitos de vida saludable de los estudiantes de la Institucién Educativa Sebastian de
Belalcazar 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 habitos de vida saludable de los estudiantes de primaria a través
de las clases de educacion fisica, se notd un impacto positivo en los nifios y nifias debido a que se
les animo a participar en actividades recreativas y ladicas, lo que ayudo a evitar el sedentarismo y
a iniciar un cambio en sus habitos de vida tales como la actividad fisica y una alimentacion
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.

Ademas, después de fortalecer los habitos de vida saludable en los estudiantes de primaria
a través de actividades educativas, tanto la institucion educativa como los directivos deben buscar
maneras de seguir fomentando estos habitos, mediante la implementacion de politicas que
permitan a los docentes y estudiantes tener los recursos y el apoyo necesario para realizar

actividades recreativas y promover la alimentacion saludable en el colegio.

Después de evaluar el impacto de las actividades educativas en la mejora de los habitos de
vida saludable, se puede afirmar que el contenido relacionado con la alimentacion y la actividad
fisica en la infancia y adolescencia son fundamentales, ya que son etapas clave para la adquisicion
y consolidacion de habitos. Sin embargo, es importante sefialar que no siempre se aborda este
contenido en la educacion debido a problemas de coordinacién entre docentes, falta de tiempo,

priorizacion de otros objetivos o la falta de conocimientos en esta materia.
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10. Anexos
Anexo A. Cuestionarios

Cuestionario de la actividad fisica, entretenimiento visual y alimentacion saludable

La actividad fisica es cualquier actividad que aumenta tu ritmo cardiaco 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 fisica son correr, andar rapido, patinar, andar en bici, bailar, monopatin, fatbol,

baloncesto o hacer surf.

1. ¢Cbmo vienes al colegio/instituto habitualmente?:

Caminando

____Enbici

___Entransporte publico

En carro

En autobus escolar

No se

2. Habitualmente, FUERA DE LAS HORAS DE CLASE: ¢Cuantas horas a la
SEMANA practicas algun 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
___5horas a la semana 0 mas

3. ¢Cuantas horas al DIA sueles ver la television y videos?

___Ninguna

___Menos de 1 hora al dia
___Alrededor de 1 hora al dia
____Alrededor de 2 horas al dia
____Alrededor de 3 horas al dia
____Alrededor de 4 horas al dia
___Alrededor de 5 horas 0 mas al dia

4. ¢Cuantas horas al DIA sueles utilizar el computador, teléfono, Tablet etc. (para
jugar, mandar correo electrénico, chatear o navegar en internet) y/o las
videoconsolas en tu tiempo libre?

___Ninguna
____Menos de 1 hora al dia

___Alrededor de 1 hora al dia
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____Alrededor de 2 horas al dia

____Alrededor de 3 horas al dia

____Alrededor de 4 horas al dia

___Alrededor de 5 horas o0 mas al dia

5. Ayer, EN TU TIEMPO LIBRE, alrededor d de cuanto tiempo participaste en
actividades deportivas o hiciste actividad fisica (que hizo perder el aliento o sudar mas de

lo habitual):

5.1... jugando solo/a o con amigos

___Nada

____Menos de 30 minutos

____Entre 30 minutos y menos d el hora

___Entre 1 horay 1 horay media

___Entre 1 horay mediay 2 horas 2 horas 0 mas

5.2... jugando, haciendo ejercicio o deporte con tu familia

___Nada

Menos de 30 minutos

____Entre 30 minutos y menos d el hora

___Entre 1 horay 1 horay media



____Entre 1 hora y mediay 2 horas 2 horas 0 mas

5.3... en deporte extraescolar

___Nada

___Menos de 30 minutos

___Entre 30 minutos y menos d el hora

___Entre 1 horay 1 horay media

____Entre 1 hora y mediay 2 horas 2 horas 0 mas

1. ¢Cuantos dias a la semana consumes frutas?

___Ninguno

___lundia

___2dias

___3dias

4 dias 0 més

2. ¢Cuantos dias a la semana consumes verduras?

___Ninguno

__lundia

___2dias

3 dias 0 més
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3. ¢durante el dia cuantas veces consumes agua?

____Ninguna

Una vez al dia

Dos veces al dia

Tres o mas veces en el dia

4. ¢durante el dia cuantas veces consumes alimentos de paquete?

___Ninguna

Una vez al dia

Dos veces al dia

Tres 0 mas veces en el dia

Cuestionario para padres acerca de los habitos de vida saludables de sus hijos.

1. ¢durante la semana su hijo(a) realiza mas de tres veces actividad fisica?

Si No

2. ¢Queé tipo de actividad fisica realiza su hijo(a)?

____Algln 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 fisica?

Si No

4. ¢cree usted que es importante que su hijo(a) realice actividad fisica para prevenir
enfermedades crénicas no trasmisibles?

Si___ No

5. ¢conoce usted la importancia que tiene para la vida de su hijo(a) realizar actividad
fisica?

Si No

6. ¢se preocupa por el consumo de frutas y verduras de su hijo(a)?

Si__ No

7. ¢evita que su hijo(a) consuma alimentos de paquete y alimentos procesados?

Si No

8. ¢verifica que su hijo(a) lleve agua para el colegio para su consumo diario?

Si__ No

5. ¢da informacion a su hijo(a) acerca de la importancia de evitar el consumo de
tabaco y alcohol?

Si No



